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        Введение
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Мы живем в замечательную эпоху перехода нашей Родины от социализма к коммунизму. Советский народ с огромным воодушевлением занимается великим созидательным трудом. На необъятных просторах нашей отчизны возникают новые города, покрываются асфальтом дороги, прокладываются тысячи километров железнодорожных путей, протянувшихся от берегов Ледовитого океана до побережья Черного моря, от белорусских лесов до дальневосточных сопок. Советский народ преобразует природу, превращает бесплодные пустыни в плодоносные поля и сады, изменяет течение рек, создает каналы, новые моря, воздвигает заводы, фабрики, самые мощные в мире электростанции. Ученые страны проникли в тайну атомов и извлеченную из них энергию заставили служить мирным целям — развитию народной экономики и промышленности.

      Это радостная действительность наших дней, а впереди, в грядущих пятилетках, масштабы ведущихся работ неизмеримо увеличатся. Еще более грандиозные, еще более величественные стройки будут осуществлены руками молодого растущего поколения, которому выпала великая честь продолжить работу своих отцов.

      Чувство глубокой любви к своему отечеству, к своей Родине руководит творческой работой ученого, проникающего в тайны науки, рабочего, стоящего за станком, колхозника — труженика советских полей. Труд приносит радость и удовлетворение участникам строительства коммунизма. Эти чувства становятся еще полнее, а творческий подъем еще сильнее, когда человек здоров. Советские люди — строители коммунистического общества — должны быть здоровыми, сильными, жизнерадостными.

      Забота партии и Советского правительства о человеке, о его здоровье, о создании условий, благоприятствующих продлению жизни каждого советского гражданина, повседневно ощущается нашим народом.

      Советское государство провело в жизнь ряд законоположений по охране труда, развитию бесплатной медицинской помощи, социальному страхованию, санитарному просвещению, массовому распространению физической культуры и спорта. Оно провело в жизнь и закрепило в законодательном порядке право каждого гражданина на труд, на отдых, на материальное обеспечение в старости, в случае болезни, при потере трудоспособности, коренным образом улучшило жилищные условия трудящихся, сократило рабочий день, а для облегчения труда рабочих и колхозников оснастило социалистическую промышленность и сельское хозяйство передовой техникой.

      Только за время, прошедшее после XX съезда КПСС, в целях улучшения благосостояния нашего народа и повышения материального уровня жизни советских людей партия и правительство приняли новый пенсионный закон, по которому выплата по пенсиям увеличилась на 13 миллиардов рублей ежегодно, сокращен на два часа в предвыходные и предпраздничные дни рабочий день, увеличены отпуска женщинам по беременности и родам, отменена плата за обучение в средних и высших учебных заведениях, проведено сокращение рабочего дня подростков, с 1 января 1957 года повышена зарплата низкооплачиваемым рабочим и служащим.

      Советское государство создало многочисленные санатории и дома отдыха, пионерские лагери и лесные школы, призвало на помощь человеку все достижения современной науки, которые принесут избавление от различных заболеваний и помогут достигнуть того предельного долголетия на земле, о котором мечтали лучшие умы человечества на протяжении веков.

      
        
          Жизнь прекрасна и удивительна.

          Лет до ста расти нам без старости.

          Год от года расти нашей бодрости, —

        

      

      писал замечательный поэт нашей эпохи Владимир Маяковский.

      Чудесные песни, посвященные нашей жизни и молодежи, пел почти столетний Джамбул, а престарелый Сулейман Стальский писал:

      
        
          В моей стране, где нет седин,

          Где тают глыбы вечных льдин,

          Миллионы, а не я один

          Находят молодость свою.

        

      

      В советской стране человек является самым ценным капиталом, и борьба за здоровье и долголетие строителей нашей новой жизни является важнейшей задачей советской науки и здравоохранения.

      Поэтому каждый советский гражданин — все равно, ученый ли он, инженер, поэт, художник, рабочий или колхозник, — невзирая на возраст, должен уделять сохранению собственного здоровья не меньше внимания, чем уделяет сохранению его здоровья государство.

      Борьба за здоровье каждого советского гражданина уже давно стала общественным делом. Успех этой борьбы зависит от активности и непосредственного участия в ней всех людей.

      Современная наука дала в наши руки простые и доступные средства, способные сохранить трудоспособность на многие годы в пожилом возрасте, поднять ее еще выше без ущерба для здоровья в молодом возрасте и отдалить наступление старости.

      Борьба с преждевременной старостью — это большая социальная проблема, решение которой возможно только в социалистическом государстве.

      Непреложной остается истина, что фундамент долголетия закладывается в юности и что борьба за долголетие в условиях социалистического строя является борьбой за рациональное, научно организованное физическое и духовное воспитание молодежи.

      Партия и правительство уделяют большое внимание физическому воспитанию советской молодежи. Об этом свидетельствует ряд решений Центрального Комитета нашей партии, к которым относятся: решение Оргбюро ЦК РКП(б) от 13 июля 1925 года о значении физической культуры в деле коммунистического воспитания трудящихся, Постановление ЦК ВКП(б) от 16 октября 1929 года ПО вопросам физической культуры, Постановление ЦК ВКП(б) от 21 апреля 1932 года о работе пионерской организации. Историческую роль сыграло Постановление ЦК ВКП(б) от 27 декабря 1948 года, ставшее программой работы для широких масс советских физкультурников и всей советской молодежи. Важнейшее значение для дальнейшего развития физической культуры и спорта имеют решения XX съезда КПСС.

      Физическое воспитание в нашей стране, являясь одним из важнейших средств коммунистического воспитания молодежи, ставит своей задачей вырастить закаленных, сильных, ловких, смелых и выносливых строителей нового общества, бесстрашных защитников Родины, отличающихся всесторонним развитием духовных и физических сил.

      Советская молодежь получает научно обоснованное физическое воспитание в школах, пионерских организациях, вузах, спортивных обществах. Окруженная заботой партии и правительства, не знающая голода, нищеты, безработицы, тяжелого и безрадостного труда, укорачивающих жизнь ее сверстников в капиталистических странах, советская молодежь уверенно идет по пути продления жизни и укрепления своего здоровья.

      Высокие результаты, показанные советскими спортсменами на XVI Олимпийских играх, еще раз продемонстрировали всему миру исключительную заботу нашего государства о физическом воспитании молодежи. Победа в Мельбурне не была случайной — она явилась результатом крупнейших достижений в самых разнообразных областях социалистического строительства, в том числе и в области физического воспитания, массового развития в стране физической культуры и спорта, а также в области советского здравоохранения.

      В советской стране, где ликвидирована эксплуатация человека человеком, где проведены широкие социальные мероприятия, коренным образом улучшившие условия труда и быта, где высоко поднят уровень культуры и где в полной мере используются новейшие достижения медицины и различные санитарно-гигиенические мероприятия в интересах народного здоровья, каждый человек должен сделать все, что могло бы удлинить его жизнь, сохранить работоспособность, оградить от заболеваний.

      Борьба за продление жизни, за здоровое долголетие должна начинаться как можно раньше, с юношеских лет, и продолжаться всю жизнь. Однако в эту борьбу можно включиться в любом возрасте.

      К сожалению, среди нас имеется еще немало людей, которые по разным причинам не уделяют должного внимания своему здоровью, не придают значения физическим упражнениям и спорту — этому могучему средству в борьбе за долголетие и безболезненную старость.

      Благодарной задаче — напомнить и указать некоторые пути, по которым идет борьба с преждевременной старостью, за сохранение здоровья и продление жизни, посвящена эта книга.
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        Глава 1

        Наша родина — страна богатырей и сильных людей

      

      [image: after_title]


        "По мышцам — ты неутомим, По духу — ты непобедим".

        Г. Державин (из стихотворения "Русскому народу")

      

      
Исторические сказания о древних славянах, отображенные в летописях, былины, созданные народом, рассказывают о могучей силе, трудолюбии, храбрости и красоте этого народа.

      Древнегреческие, римские, арабские, византийские и западноевропейские писатели с удивлением писали о высоком росте, крепком телосложении, силе и ловкости славян.

      По словам современников, древние славяне отличались большой выносливостью и были народом предприимчивым, отважным и воинственным.

      Византийский автор VI века, известный под именем Маврикия Стратега, писал о славянах как о народе, любящем свободу, храбром, способном выдерживать любые трудности, легко переносящем жару и холод, обладающем величайшим в то время искусством переправляться через любые водные препятствия.

      Современник Маврикия Стратега Прокопий Кесарийский писал о славянах, что "все они рослы и сильны".

      Арабский географ-путешественник первой половины X века Ибн-Фадлан в своем "Путешествии на Волгу" отмечал:

      
        "Я видел руссов, когда они прибыли по своим торговым делам и расположились на реке Атиль. И я не видел людей с более совершенными телами, чем у них".
      

      Изображая славян как сильный, выносливый и закаленный народ, византийские авторы, а затем и арабские историки пишут об их трудовом образе жизни, скромности, гостеприимстве и отваге.

      Арабский писатель XI века Абу-Бекри писал: "Славяне — народ столь могущественный… что, если бы они не были разделены на множество родов, никто бы в мире не мог им противостоять".

      Славяне закалялись и приобретали мужество и храбрость в повседневной борьбе с суровой природой, с внешними врагами, пытавшимися отнять плоды их труда и поработить их. Эта борьба выработала в них качества, которыми восхищались и которым завидовали другие народы.

      Сильные, вольнолюбивые, закаленные, не боявшиеся ни холода, ни жары, легко переносившие невзгоды трудовой, боевой и походной жизни, не избалованные излишествами и роскошью, — таковы были наши предки, даже по описанию их недругов.

      На протяжении всей своей истории, начиная с IV века, славяне стойко и мужественно защищали независимость своей родины от захватнических поползновений печенегов, половцев, византийцев, татарских ханов, шведов, немецких рыцарей и польских панов.

      И в тяжелые для нашей страны дни народ всегда вспоминал слова Святослава, который, будучи окружен многочисленным врагом, сказал своему малочисленному войску; "…да не посрамим земли русские, но ляжем костьми ту, мертвы бо срама не имам; аще ли побегаем, срама имам"..

      Гордые слова "не посрамим земли русской" много веков спустя были повторены в замечательном произведении древнерусского народа "Слово о полку Игореве": "Лучше убиту быть, нежели пленену быть". Прошло еще много веков, и достойные потомки своих храбрых вольнолюбивых предков, грозные мстители одного из партизанских отрядов Ленинградской области в дни Великой Отечественной войны написали на своем знамени призыв, взятый из "Слова о полку Игореве".

      В памяти русского народа, в его преданиях и летописях сохранились имена людей, обладавших не только глубоким чувством любви к родной земле, но и необычайной силой.

      Таким героем был переяславский юноша Ян Усмовшец, который не побоялся вступить в единоборство с печенегским богатырем-великаном, сумел победить степного силача и этим способствовал победе князя Владимира над печенегами и снятию осады Киева. По этому поводу в Лаврентьевской летописи записано: "Володимер же великим мужем сотвори того (то есть Усмовшеца) и отца его. Володимер же возвратился в Киев с победою и славою великою".

      В древней Начальной летописи описывается единоборство князя Мстислава Тмутараканского с касожским (черкесским) богатырем Редедей. Интересно отметить, что эта борьба нашла свое отражение и в "Слове о полку Игореве", где в самом начале вспоминается о том, как старинный поэт Баян "песнь пояше храброму Мстиславу, иже зареза Редедю перед пълки Касожьскими".

      На Северном Кавказе находилось русское княжество, центром которого был город Тмутаракань. Там и княжил Мстислав в соседстве с касогами. Последние часто нападали на подвластные Тмутаракани селения и разоряли их. Мстислав решил пресечь разбой касогов. Об этом в древней летописи 1022 года записано: "Когда Мстислав был в Тмутаракане, он пошел против касогов. Услышавши это, князь Касожский Редедя вышел против него, и, как оба полка стали друг перед другом, Редедя сказал Мстиславу: "Зачем нам губить дружину? Сойдемся лучше мы сами бороться друг с другом. Если одолеешь ты, то возьмешь и мое имущество, и жену мою, и моих детей, и страну мою. Если я одолею, то возьму все твое". И сказал Мстислав: "Пусть будет так". И сказал Редедя Мстиславу: "Будем биться не оружием, но будем бороться". И начали они бороться. Несмотря на то, что Редедя "был велик и силен", Мстислав убил его и, "вторгнувшись в его сторону, взял все имение его, и жену, и детей, и положил дань на касогов".

      Большой физической силой обладали троицкие монахи Александр Пересвет и Ослябя. В преданиях и исторических летописях рассказывается, как Александр Пересвет поразил татарского богатыря перед Куликовым побоищем.

      В устных народных преданиях, в былинах, песнях о богатырских поединках, а с появлением письменности — в лучших произведениях древней литературы русский народ, наделяя своих героев необычайной силой, в то же время прославляет их богатырские подвиги в труде и при защите своей земли от врагов "поганых".

      Сила, труд и любовь к родной земле в представлении народа неотделимы друг от друга.

      Русские былинные богатыри сильны, смелы, беззаветно любят свою родину.

      Воспевая былинных богатырей, наделяя их чертами живых людей, русский народ как бы воплощал в них свое национальное самосознание, вековечные идеи трудового народа. Богатырская сила необходима в труде: сошку крестьянского пахаря Микулы Селяниновича не могут поднять ни князь-богатырь, ни его дружина. Первым подвигом "крестьянского сына" Ильи Муромца было корчевание пней, очистка земли под пашню. Народный герой Илья Муромец, обладающий после Свято гор а наибольшей силой среди богатырей, выступает в народных песнях и былинах защитником родной земли, горячим патриотом, обороняющим русскую землю от былинных великанов и степных кочевников.

      Горячее чувство любви народа к своей Родине особенно ярко проявлялось тогда, когда враги стремились разорить русскую землю, взять в "полон" ее людей, когда, по словам летописца XIII века, "величество наше смирися, красота наша погибе". Эту красоту родины в том же веке иноплеменного ига воспел биограф Александра Невского, начав его биографию таким обращением к русской земле: "О светлосветлая и прекрасно украшенная земля Русская".

      За прекрасную русскую землю сражались богатыри, сражался русский народ под знаменами Александра Невского, Дмитрия Донского, Минина и Пожарского, Суворова и Кутузова.

      За свою прекрасную советскую Родину во время Великой Отечественной войны сражался весь советский народ, а в его рядах — и лучшие спортсмены страны. Во имя ее совершали подвиги и марафонец Николай Копылов, ныне полковник танковых войск, Герой Советского Союза, и известный спортсмен, ныне генерал-лейтенант Глеб Бакланов, также Герой Советского Союза, и чемпион по боксу Николай Королев, и чемпион по плаванию Леонид Мешков, и многие тысячи других советских спортсменов.

      В боях за советскую Родину сложили свои головы лучший гребец страны Александр Долгушин, семикратный чемпион страны по борьбе Григорий Пыльнов, чемпион и рекордсмен по конькам Анатолий Капчинекий, чемпион по боксу Николай Штейн, чемпион по штанге Владимир Крылов.

      Исторические условия развития русского народа и постоянная борьба с врагами за независимость своей родины не могли не отразиться на характере физических упражнении, на играх и на различных забавах, воспитывавших в народе необходимые для обороны родины физические качества. Кулачные бои на Руси, борьба, закаливание холодной водой имели очень важное военно-прикладное значение как массовая подготовка населения к обороне страны.

      Русским людям, обитавшим на большом пространстве на рубеже Европы и Азии, приходилось сталкиваться и мериться своими силами С разными врагами. Сражения эти в то отдаленное время проходили врукопашную. Пешая рать пролагала себе дорогу топором, молотом, бердышом, копьем, руками. Поэтому и борьба и кулачный бой приучали молодежь к неустрашимости. В борьбе проявлялась удаль молодой и сильной натуры. Это были состязания силы, выносливости, ловкости и бесстрашия, молодецкая потеха, размах здоровой русской удали.

      Борьба рождала сильных людей, богатырей и оставляла в народной памяти, преданиях, сказаниях, песнях, былинах образы действительных или мифических героев. "Юный славянин, — говорится в летописи про Яна Усмовшеца, — удави печенезина в руках до смерти".

      Древние летописи, относящиеся еще к X–XI векам, неоднократно упоминают о борьбе и кулачных боях. В одной из них рассказывается об эпизоде, относящемся к началу XIII века, когда киевский князь Мстислав IV со своими союзниками воевал против князя Юрия Всеволодовича. Обращаясь к новгородским и смоленским отрядам, он спрашивал: "Бить неприятеля на конях или пешими?" Новгородцы с бодростью ответствовали: "Мы не хотим на конях, но по примеру предков наших пеши и на кулачках биться".

      Кулачные поединки даже в XVI веке допускались юридическими законами на Руси и были отменены только в 1556 году.

      Народные кулачные бои продолжали существовать до начала XX Века.

      В XVI веке устраивались в московском Кремле встречи борцов, обладавших исключительной физической силой и опытом. Борьба в то время считалась "потешным и мужицким делом".

      Сила и удаль русских людей проявлялись и в борьбе с разъяренными медведями. Борцы-медвежатники — явление необычное в то время ни для одного зарубежного государства. Чтобы разъярить медведя, борец пускал сначала в ход дубину, рогатину, а когда зверь кидался на него, он схватывался с ним и закалывал его ножом.

      Такие схватки устраивались публично, и на них присутствовали не только толпы народа, но часто и царь со своей свитой. Не всегда поединок человека со зверем оканчивался благополучно для смельчака. В дворцовых записях XVI и XVII веков встречаются указания на то, что медведь того или иного бойца "драл".

      Борьба и кулачные бои рождали смелых, сильных, инициативных людей. Попытку представить кулачные бои как проявление варварства в прошлом русского народа нельзя считать правильной. Бои имели свои законы и правила и отличались поистине рыцарским характером. "Лежачего не бьют", — таково было правило, рожденное безымянными законодателями кулачного боя в глубокой древности. Запрещалось увечить людей, не допускались в бой пьяные, строго карались те, кто во время боя брал в кулак свинец, камень и другие предметы.

      Вот что писал сенатор В. А. Инсаров, изучавший кулачные бои: "Прежние бои чрезвычайно развивали человека. У хорошего бойца ловкость развивалась в изумительной степени и не только становилась наравне с силой, но даже превосходила ее. Ловкий человек не будет бояться сильного, сильный должен остерегаться ловкого… бои были самородной, натуральной гимнастикой для народа… Во время моего детства и юношества я не знаю ни одного случая, чтобы во время боев произошло какое-нибудь несчастье, например изувечили бы человека, крепко зашибли и т. п. Когда бой оканчивался, все расходились по домам весело, дружески, как и сходились".

      М. Ю. Лермонтов с исключительной правдивостью описывает кулачный бой между опричником и купцом Калашниковым. Последнему отрубили голову не за то, что он убил в бою опричника, а за то, что сделал это он с определенным намерением, ради мести.

      В литературе мы встречаем имена и описания русских силачей, участников кулачных боев. Историк старой Москвы М. И. Пыляев пишет, что в конце XVIII века в Москве славился половой из певческого трактира ярославец по имени Герасим. Это был небольшого роста человек, плечистый, с длинными мускулистыми руками и огромными кулаками. Этого феноменального атлета, пишет Пыляев, где-то отыскала Е. Р. Дашкова и рекомендовала чесменскому герою А. Орлову.

      Такими же феноменальными по силе людьми в 30-х годах прошлого столетия, по свидетельству Инсарова, были пензенцы: надсмотрщик гражданской палаты Шаров и бухгалтер казначейства Антонов. В середине XIX века славились в Тамбове своей силой четверо знаменитых бойцов: Казанский, Макаровский, Никольский и Растошинский — местные семинаристы. Натиска их в кулачном бою не выдерживала сотня противников.

      Одного подобного богатыря из Тулы описал известный русский путешественник первой трети XIX века А. Глаголев. "Не могу умолчать, — писал он, — об одном из таких богатырей, которому за необыкновенную его силу дано прозвище Родимого. Не ожидайте от него ни ловкости римских бойцов, ни искусства английских боксеров — это просто огромная движущая махина… Когда же он вступает в дело, то самые ловкие бойцы валятся вокруг его".

      Кроме борьбы и кулачных боев, начиная с XV века — времени основания Московского государства, наши предки увлекались еще ходьбой и бегом на лыжах, верховой ездой, играми.

      Восстания Болотникова, Разина и Пугачева наглядно показали царскому правительству, что удаль и сила народная могут быть направлены не только против внешних врагов, но и против внутренних поработителей. Ввиду этого царское правительство стало не поощрять, а запрещать все то, что развивало удаль и силу народа. Однако, несмотря на запреты, народ продолжал чтить молодецкие забавы и воспевать своих силачей.

      В 1727 году первый русский механик Андрей Нартов, обучавший царя Петра механическому и слесарному делу, написал воспоминания о Петре, которые печатались на страницах различных журналов. В 1891 году они вышли отдельным изданием под редакцией академика Л. Н. Майкова. Воспоминания эти интересны тем, что в них показано то значение, которое придавалось тогда физической силе. Нартов пишет, что физическая сила русских солдат и их закаленность поражали даже надменных англичан. Характерен такой случай, приводимый автором воспоминаний.

      Во время пребывания Петра в Лондоне ему пришлось быть свидетелем поединка и познакомиться на нем с известным английским силачом. Вернувшись к себе, он собрал сопровождавших его солдат и спросил, не желает ли кто из них сразиться с этим англичанином. Вызвался один гренадер, который, по его словам, в Москве один "за Сухаревской башней против кулашной стены хаживал". Гренадер просил только посмотреть, как дерется англичанин. Через несколько дней Петр на обеде у герцога Леедек завел разговор о качествах знаменитых бойцов и заявил, что его гренадер победит силача-англичанина. Пари состоялось. Во время боя петровский солдат так ударил в голову англичанина, что тот замертво упал на землю. У Петра вырвалось восклицание: "Русский кулак стоит английского лба!"

      Англичане были поражены силой гренадера. Свои воспоминания Нартов заканчивает словами: "Государь приказал тут же всем своим гренадерам прежде бороться, а после между собою сделать кулашный бой, чтобы показать лордам проворство, силу и ухватки русских богатырей, чему все собранные весьма удивлялись, ибо все находившиеся при Петре Великом в путешествии гренадеры были люди видные, рослые и сильные и прямо похожи были на древних богатырей".

      На протяжении всего XVIII века мы встречаем в мемуарной литературе указания на отдельные случаи проявления необыкновенной силы и ловкости русских людей. Однако в то время голод, нищета, беспрерывные войны, беззакония, творимые многочисленными дворцовыми фаворитами и дворянством в отношении своих крепостных, не могли способствовать поднятию общего народного здоровья.

      Первым поднял голос в защиту здоровья и долголетия русского народа М. В. Ломоносов, сам отличавшийся большой физической силой и атлетическим сложением. (Однажды в поединке с тремя напавшими на него матросами, пытавшимися его ограбить, он связал их вместе и сдал начальству.)

      В своем знаменитом письме "О размножении и сохранении российского народа", адресованном всесильному елизаветинскому фавориту И. И. Шувалову, великий ученый потребовал проведения в жизнь мероприятий по охране здоровья детей и борьбе с детской смертностью. Его друг и первый русский академик анатом А. П. Протасов, к удивлению чопорных академиков-немцев, осмелился в 1764 году на торжественном заседании Академии сделать два доклада: "О необходимости движения для сохранения здоровья" и "О физическом воспитании детей". Подобных докладов не знала ни одна академия наук в мире. А. П. Протасов первым поставил вопрос о долголетии, о борьбе с болезнями, о предупреждении их. Не приходится говорить, что начинания этого ученого Академия, состоявшая из немцев, не поддержала.

      Замечательный публицист и просветитель XVIII века Н. И. Новиков в своих выступлениях требовал проведения мероприятий по массовому закаливанию и призывал использовать в целях оздоровления населения физические упражнения, игры и борьбу.

      Великий русский революционный демократ А. Н. Радищев глубоко верил в творческие силы народа и был убежден, что физическим воспитанием можно укрепить волю человека, пробудить в нем активность и закалить дух. Этот замечательный революционер неустанно повторял: "Употребление же сил укрепит тело, а с ним и дух", или: "Яко упражнения в телодвижениях укрепляют телесные силы, тако упражнения в размышлениях укрепляют силы разумные". Для развития физических сил он рекомендовал физический труд, бег, метания, прыжки, фехтование.

      Известный в то время и за рубежом своими научными работами Н. Максимович-Амбодик в 1786 году писал: "Тело без движения подобно стоячей воде, которая плеснеет, портится и гниет".

      Ряд ученых XVIII и начала XIX века отражал в своих работах тревогу и заботу о народе. В трудах небольшой группы русских гуманистов и просветителей того времени выражалась любовь к своей родине, к своему народу, к подрастающему поколению.

      Мысли А. П. Протасова о предохранении от заболеваний и продлении человеческой жизни несколько позже повторил и другой замечательный русский ученый С. Г. Зыбелин. Перед московской профессурой и студенчеством на годичном акте в 1777 году профессор С. Г. Зыбелин выступил с докладом на тему: "Слово о сложениях тела человеческого и о способах, как оные предохраняются от болезни". В этом докладе с определенней конкретностью анализировались те мероприятия, которые человек мог бы предпринять, чтобы продлить свою жизнь. Протасова, Зыбелина, а также И. Фишера — начальника всей медицинской части Российской империи, выпустившего в 1754 году книгу "О старости, ее степенях и смерти", смело можно назвать основоположниками макробиотики (науки о долголетии).

      Но разве реакционное дворянско-помещичье правительство того времени, испытывавшее страх перед французской буржуазной революцией и перед революционными силами внутри страны, могло прислушаться к требованиям лучших сынов русского народа?

      Никаких мероприятий по сохранению и улучшению здоровья народа, по борьбе за долголетие человека не проводилось. И, несмотря на это, из народа выявилось немало людей, о феноменальной силе которых говорили и писали не только в России, но и за рубежом. Это были не легендарные силачи и былинные богатыри, не безымянные кулачные бойцы и борцы-медвежатники, а исторически существовавшие личности, которых мы знаем на основании документальных свидетельств современников и печати.

      Вспомним о некоторых из этих богатырей. В 1807 году был убит в сражении с турками капитан первого ранга Д. А. Лукин, прозванный на флоте за свою необыкновенную силу "русским Геркулесом". Этого человека знала не только вся Россия. Его имя пользовалось необыкновенной популярностью в Англии, Италии и по всему европейскому побережью от Кронштадта до Средиземного моря. О силе и подвигах капитана Лукина была создана обширная литература. О нем вспоминали писатели А. Я. Булгаков, П. П. Свиньин, В. Б. Броневский, адмирал П. И. Панафидин, граф В. А. Сологуб, декабристы Н. И. Лорер, М. А. Бестужев и др. По словам Свиньина, плававшего вместе с Лукиным, он был "посредственного росту, широк в Плечах, и грудь его твердостью похожа на каменную, и все тело необыкновенно плотно". Описывая нападение на него толпы англичан в английском городе Чернез и победу, одержанную моряком со своими двенадцатью матросами над толпой в несколько сот человек, Свиньин писал: "Имя его (Лукина) известно и прославляемо во всех английских приморских городах… На другой день подано было на него несколько десятков просьб за увечье, и подвиг сей приумножил к нему почтение английских моряков". Приведя еще примеры необычайной физической силы Лукина, Свиньин восклицал: "В древние времена, конечно, Лукину были бы посвящены храмы, воздвигнуты статуи".

      Другой современник Лукина и участник кампании 1807 года Броневский вспоминал о нем: "Опыты силы его производили изумление… Например, с легким напряжением сил ломал он подковы, мог держать пудовые ядра в распростертых руках, шканечную пушку со станком одной рукой подымал на отвес, одним пальцем вдавливал гвоздь в корабельную стену".

      Ф. Булгарин в своих "Воспоминаниях", говоря о физической силе капитана Лукина, между прочим, писал: "Лукину предложили в Англии кулачный поединок (to box). Вместо одного, он вызвал вдруг лучших четырех боксеров и каждого из них по очереди перекинул через свою голову, ухватив за пояс".

      Русский флот гордился Лукиным. Командуя кораблем "Рафаил" в сражении при острове Лемнос, капитан Лукин нанес тяжелое поражение кораблю паши и много способствовал разгрому турецкого флота.

      О другом таком же богатыре-моряке вспоминает декабрист М. Бестужев:

      "Был некто капитан-лейтенант Тимашев, такой силач, что в сравнении с ним сила Лукина могла почесться ребяческой. Мерилом ее может служить следующее происшествие. В Кронштадте некогда существовал так называемый Пушечный двор, где на открытом воздухе лежали орудия, и запасные, и свезенные с военных судов. Из числа их пропал медный фальконет. Наряжена была комиссия для исследования этой пропажи, в числе членов которой находился Тимашев. Собравшаяся на дворе комиссия долго рассуждала, каким образом могло совершиться похищение, и, наконец, Тимашев, молчавший до этой минуты, сказал: "Господа! Зачем прибегать к таким тонкостям, когда дело можно обделать очень просто: вероятно, вор пронес пушку в ворота мимо часового".

      — Но возможно ли это? — возразили прочие члены с удивлением и даже со смехом.

      — Очень возможно, я вам это докажу, — и с этими словами Тимашев взял другой, парный украденному, медный фальконет, пудов около двадцати, подмышку, завернул в шинель и спокойно прошел в ворота мимо часового, который отдал ему честь".

      М. Бестужев добавляет от себя: "Этот русский Самсон, не любивший, как большей частью все силачи, хвастаться своей силой, прошел жизненное поприще и слег в могилу без всяких венков".

      Если моряки гордились капитаном Лукиным и удивлялись феноменальной силе капитан-лейтенанта Тимашева, то русские артиллеристы гордились В. Г. Костенецким — героем 1812 года. Подвиги его описаны военным историком А. И. Михайловским-Данилевским.

      Костенецкий, подобно силачам-морякам, с которыми он служил в одно время в армии, славился огромной физической силой. Он сгибал и разгибал подковы, ломал серебряные рубли, поднимал мельничные жернова, которые не могли сдвинуть с места несколько рабочих. В 1809 году во время нападения французских улан на батарею, где были убиты все артиллеристы, Костенецкий, схватив банник, перебил им многих вражеских улан и спас батарею.

      Впервые о выступлениях по борьбе в цирке и участии в этой борьбе русских борцов мы встречаем указания в печати, относящиеся к 1837 году. В этом году в газете "Северная пчела" анонсировалась борьба французского силача И. Дюпюи, гастролировавшего в Петербурге с "Марком Ивановым из окрестностей Москвы".

      Накануне реформы 1861 года и после нее стали появляться в печати имена многих феноменальных русских силачей и героев кулачных боев. Этому способствовало внимание, которое начали уделять физическим упражнениям как важному средству укрепления здоровья и предупреждения болезней не только ученые страны, но и писатели и публицисты.

      Передовые представители науки того времени продолжали благородную борьбу по предупреждению заболеваний и удлинению человеческой жизни, начатую их предшественниками в середине и конце XVIII века.

      Н. Г. Чернышевский подверг резкой критике книгу немецкого врача Шребера "Врачебная и комнатная гимнастика", переведенную на русский язык в 1855 году. Будучи сторонником естественных упражнений, Чернышевский не признавал описанной в этой книге шведской, или немецкой, гимнастики, которая не способствовала гармоническому развитию человека.

      В своих статьях по эстетике великий публицист писал: "Прекрасное есть жизнь. Прекрасное и красивое в человеке немыслимо без представления о гармоническом развитии организма и здоровья человека". И еще он говорил: "Жизнь есть красота, она несовместима с безобразием и уродством".

      Страстно призывал к борьбе за здоровье и Н. А. Добролюбов, "Посмотрите, в самом деле, — говорил он, — как презрительно смотрим мы на телесный труд, как мало обращаем внимания на упражнение телесных сил".

      В первых рядах борцов за народное здоровье мы встречаем имена П. Ф. Лесгафта, С. П. Боткина, А. И. Полунина, Х. Я. Гюббенета, а в дальнейшем В. А. Манассеина, П. И. Дьяконова и других.

      В 1851 году выступил на торжественном собрании Московского университета крупнейший патологоанатом и физиолог Полунин с речью "Нечто о первоначальном воспитании человека". Он говорил: "Теперь убедились, что гимнастика не только развлекает, укрепляет тело и предупреждает развитие болезней, но даже и излечивает болезни… При ее содействии излечены многие формы болезней — золотушной, английской болезни, нервных, которые не уступали настойчивому употреблению других медицинских средств".

      В 1854 году на другом торжественном собрании — в Киевском университете — выступил крупнейший хирург и современник Пирогова профессор Гюббенет с докладом "О значении гимнастики в жизни человека и народов". В том же году этот доклад был напечатан в Киеве.

      Вопросы о развитии силы и здоровья, вопросы о долголетии стали привлекать внимание романистов и фельетонистов.

      Рахметов, один из героев романа Чернышевского "Что делать?", подражал знаменитому волжскому богатырю-бурлаку Никитушке Ломову. Никитушка Ломов был не выдуманное лицо, а жил в действительности. Чернышевский, по-видимому, знал его лично или встречался с ним на Волге. Вот в каких словах он описал его в романе: "Никитушка Ломов, бурлак, ходивший по Волге лет 20–15 тому назад, был гигант геркулесовской силы, 15 вершков ростом; он был так широк в груди и плечах, что весил 15 пудов, хотя был человек только плотный, а не толстый. Какой он был силы, об этом довольно сказать одно: он получал плату за 4 человек. Когда судно приставало к городу и он шел на рынок, по-волжскому на базар, по дальним переулкам, раздавались крики парней: "Никитушка Ломов идет, Никитушка Ломов идет!", и все бежали на улицу, ведущую с пристани к базару, где толпа народа валила вслед за своим богатырем".

      То, что Никитушка Ломов не был вымышленным персонажем, подтверждает заметка из журнала "Пчела" за 1875 год, которая рассказывает о богатыре Никите Ломовском, бурлачившем на Волге.

      "В "Саратовском справочном листке" напечатан любопытный рассказ о поволжском богатыре Никите Ломовском, который бурлачил лет 26 назад. Интерес, возбуждаемый этим богатырем-бурлаком, был так велик, что в приволжских селах и городах народ толпами сходился на Волгу посмотреть на него, когда разносилась весть, что на таком-то судне или плоту находится Никита. Наружность Никиты описывают так: ростом он был повыше сажени, немного сутуловат, ходил понуро, смотрел исподлобья, в движениях был медлителен. Никите выдавалась двойная плата и двойной паек. Плата, конечно, была непропорциональна силе и паек — телосложению, потому что при каком-нибудь несчастье или просто неудаче, вроде посадки судна или плота на мель, Никита делал чудеса своей страшною мощью. Чтобы дать наглядное понятие о размерах силы Никиты, достаточно сказать, что в Астрахани он один ставил сваи для плотины и один вбивал их чугунной бабкой, которую могли поднимать лишь восьмеро дюжих рабочих".

      Чернышевский только заменил фамилию Ломовского на Ломова и описал одного из тех могучих русских богатырей, которых много было на бурлацкой Волге и которые так хорошо изображены на картине И. Е. Репина "Бурлаки".

      Богата сильными людьми была не одна Волга. В Сибири, в Прибалтике, на Кавказе, на севере России можно было встретить силачей, выступавших ка ярмарках, в балаганах, во дворах и на площадях, но слава о которых гремела только в пределах той местности, в которой они жили. 80-90-е годы прошлого столетия — время проведения первых чемпионатов борьбы и публичного демонстрирования силы при помощи борьбы и поднятия тяжестей — показали всему миру, какими замечательными богатырями обладает наша страна.

      Многие из них пронесли славу своей родины через страны всего мира и вошли в историю русского и мирового спорта.

      Никогда не забудется имя грузчика Ивана Максимовича Поддубного — "чемпиона чемпионов", как называли его всюду на земном шаре. Это его великий пролетарский писатель М. Горький назвал "олицетворением силы нашего народа" и "русским богатырем". За долгую свою жизнь И. М. Поддубный объехал весь мир, не находя соперников своей силе. 33 года носил он почетный пояс чемпиона мира по борьбе, оставив борьбу лишь на 70-м году жизни.

      Иван Заикин также вышел из народа. Сын волжского бурлака, сам волжский крючник, Заикин отличался феноменальной силой и был дважды чемпионом мира. В парижском музее до сих пор хранится согнутый им в кольцо рельс. Заикин являлся не только непобедимым борцом (он лишь один раз потерпел поражение от Поддубного), но и был одним из первых русских авиаторов.

      Замечательным борцом и силачом считался чемпион мира москвич Иван Шемякин, прозванный французами "русским колоссом" за свой гигантский рост.

      Славу русских богатырей делили с тремя знаменитыми Иванами и чемпион мира волжанин Николай Вахтуров — ученик Поддубного, Григорий Кащеев, Николай Башкиров, сибиряк чемпион мира Клементий Буль, замечательный красотой своего тела, не проигравший ни одной схватки иностранцам.

      Отличными силачами были и представители более раннего поколения: чемпион мира Янковский, Богатырев, Копьев, великаны Осипов, Проня и другие.

      Русскими гиревиками и штангистами восхищался весь мир, восхищался не только их богатырской силой, но и красотой и совершенством мускулатуры.

      Старшего штурмана одного из океанских судов Петра Крылова называли "античным гладиатором" и "королем гирь". Обладая редкой силой, Крылов поднимал и держал платформу с играющим оркестром в 20 человек, толкал штангу с полыми шарами, в которых сидели два рослых солдата, разбивал кулаком камни.

      Павла Касьянова прозвали "королем железа и цепей" за то, что он разрывал цепи. О силе его мощных рук можно судить хотя бы по тому, что, находясь в Мадриде, в присутствии тысячной толпы он убил ударом кулака разъяренного быка.

      Сергей Елисеев, имея вес 5 пудов, при розыгрыше в 1899 году первенства мира по поднятию тяжестей в Милане с большим мастерством толкнул двумя руками 9 пудов и стал чемпионом мира.

      Особенно поражали всех своей мощью Знаменский и Дмитриев[1].

      Знаменский, прозванный "королем атлетов", поднимал оркестр, держал на себе живую карусель, носил пианино с играющим человеком.

      Дмитриев, имевший прекрасно сложенную фигуру, производил на всех большое впечатление не только колоссальный силой, но и изящной техникой выполнения упражнений. На золотой звезде, поднесенной ему почитателями, было написано: "Атлету-феномену".

      Все эти богатыри, поражавшие мир своей силой, ловкостью, спортивным мастерством, вышли из среды простого народа, и слова М. Горького, сказанные о том, что Иван Поддубный являлся олицетворением силы нашего народа и им следует гордиться, могли быть отнесены и к тем богатырям, о которых мы упомянули выше, и ко многим другим силачам русской земли.

      Разноплеменная Россия, кроме большого количества силачей, выдвинула на мировую спортивную арену таких всемирно известных борцов и гиревиков, как поляка В. Пытлясинского, латыша Яна Краузе, эстонцев — красавца чемпиона мира Георга Луриха, прозванного "русским львом", чемпиона мира Георга Гаккеншмидта, Алекса Аберга, грузин — Луку Дадианидзе и силача К. Майсурадзе, гнувшего на плечах 6-дюймовый рельс при давлении в 120 пудов.

      Революция 1905 года высоко подняла национальное сознание русского народа. Всякая спортивная победа не только борцов и тяжелоатлетов, но и представителей других видов спорта находила самый широкий отклик как среди прогрессивно настроенной интеллигенции, так и среди рабочих и мещан. Вопреки желанию царского правительства, по всей стране начали возникать спортивные кружки.

      Демонстрация силы и здоровья участников спортивных выступлений привлекала в кружки новых членов из молодежи, не говоря уже о многих тысячах людей, индивидуально занимавшихся гимнастикой. Спорт сплачивал людей и часто сближал и объединял противников самодержавия. Все это видело царское правительство и стремилось взять в свои руки управление спортивными коллективами, поставить во главе их представителей родовитого дворянства и даже членов царствующей династии, вроде великого князя Владимира Александровича.

      Не впадая в преувеличение, можно смело сказать, что русские силачи в царское время сделали больше для привлечения всеобщего внимания к уходу за своим здоровьем, для продления жизни, чем царское правительство, которое не в состоянии было создать обещанное министерство физического воспитания и открыть хотя бы один институт физической культуры.

      Демонстрация силы в форме борьбы или поднятия тяжестей вызывала желание, особенно у молодежи, подражать людям, чье совершенное по красоте и силе тело говорило о великом счастье быть здоровым.

      И не случайно искренними друзьями русских силачей были представители тогдашней передовой интеллигенции, которые, подобно Горькому, гордились ими, дружили с ними, писали о них и сами подражали им, занимаясь гимнастикой и тяжелой атлетикой.

      Среди друзей русских богатырей мы встречаем имена писателей и поэтов А. Куприна, Л. Андреева, А. Чехова, силача В. Гиляровского, А. Блока, С. Скитальца, А. Будищева, художников Н. Кравченко, Н. Струнникова, Н. Кузнецова, профессора археологии и незаурядного атлета Н. Лихачева и многих других артистов, писателей, поэтов, врачей, инженеров, учителей.

      То значение, какое придавала передовая русская интеллигенция того времени физическим упражнениям, развитию силы, укреплению здоровья, хорошо характеризует письмо Александра Блока к своей жене, где он говорил, что его"…очень увлекает борьба и всякое укрепление мускулов" и что "эти интересы уже заняли определенное место в моей жизни: довольно неожиданно для меня". Заканчивает он свое признание словами: "год назад я был от этого очень далек — с этим связалось художественное творчество".

      Частыми посетителями "кабинета атлетики" известного врача-психиатра и "отца русской атлетики" А. Ф. Краевского были артисты В. Н. Давыдов и К. А. Варламов; членами жюри чемпионата борьбы в цирке А. Девинье в 1913 году являлись артисты П. М. Садовский и И. М. Москвин.

      Великая Октябрьская социалистическая революция, поставившая на службу народу материальные блага, науку, сделавшая профилактику заболеваний и охрану народного здоровья одним из решающих принципов советского здравоохранения, создала все условия для продления жизни человека.

      Социальные мероприятия привели почти к полному исчезновению венерических заболеваний, особенно сифилиса, поражавшего когда-то в царской России целые области и тяжело отражавшегося на народном здоровье, исчезли холера и чума. Средняя продолжительность жизни значительно повысилась. Крупнейшие научные учреждения страны работают над проведением в Жизнь указаний партии и правительства о еще большем повышении уровня народного здоровья. Созданы институты, разрешающие проблемы долголетия и разрабатывающие мероприятия по удлинению жизни. Улучшилось материальное благосостояние народа, облегчились, благодаря передовой технике, условия его труда.

      Физическими упражнениями и спортом начало заниматься не только население городов, но и колхозное крестьянство, а занятия по гимнастике стали обязательными в любой школе, вузе.

      В стране построены тысячи стадионов, физкультурных площадок, бассейнов, организованы спортивные общества, регулярно проводятся спортивные соревнования.

      Спорт, гимнастика, игры становятся насущной необходимостью не только молодежи, но и почти каждого советского гражданина. Они входят в нашу жизнь, проникают в наш быт: утром мы встаем под бодрые звуки радиогимнастики, призывающие нас к утренней зарядке, в часы отдыха молодежь и взрослые занимаются в спортивных секциях, коллективах физической культуры; в праздничные же дни редко кто не занимается спортом, туризмом, играми или не присутствует на соревнованиях.

      Спорт и гимнастика в форме лечебной физкультуры заняли свое место в лечебных учреждениях, на курортах, в санаториях, в домах отдыха.

      Из народных масс не единицами, а сотнями начали выходить советские богатыри, окруженные вниманием и заботой всего народа. Много блестящих побед одержано ими за рубежом в борьбе за честь советского спорта.

      Достижения советских гимнастов, конькобежцев, борцов, штангистов и представителей некоторых других видов спорта служат ярким доказательством силы, ловкости, физической подготовленности, искусства советских спортсменов.

      Особенно значительных успехов достигли советские силачи. Кто не знает имен Мазура, Коткаса, Картозия, Николаева, Манеева, Сташкевича, Энгласа, Мекокишвили, Балавадзе и других замечательных борцов страны! Кому не известны имена рекордсменов СССР и мира Воробьева, Куценко, Дуганова, Чимишкяна, Ломакина, Удодова и других сильнейших советских штангистов!

      Наша Родина, продолжая оставаться страной самых сильных людей в мире, должна стать и страной долголетия, страной, где старости были бы противопоставлены, кроме социальных мероприятий, достижения современной науки, того ее раздела, который носит название "макробиотики".
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        Глава 2

        Наша родина — страна долголетия
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        "…Мы твердо верим в то, что наступит наконец такое время, когда… стыдно будет умирать человеку ранее ста лет".

        
          Академик И. Тарханов
        

      

      
Как бы спокойно и философски ни относился человек к появлению первых седых волос на своих висках, невольно чувство сожаления об ушедшей молодости возникает где-то в глубине его сознания. И как бы тебя ни убеждали в том, что и старость имеет свои положительные стороны, соглашаясь с этим, все же страстно желаешь всем своим существом, чтобы старость замедлила свой приход, чтобы не прибавлялось больше седых волос на твоей голове и чтобы неизбежный биологический закон старения преждевременно не коснулся тебя.

      "Старость хороша в вине, — писал Шекспир, — а не на щеках".

      Мечта о вечной жизни, о долголетии, вопросы старости и борьбы со старостью, занимавшие ум человека на протяжении многих веков, находили свое отражение в сказаниях, легендах, наивных преданиях и фантастических сказках у народов всего мира.

      Человек твердо верил, что тайна долголетия будет раскрыта. И он искал раскрытия этой тайны в "живой" и "мертвой" воде, о которых говорится в русских сказках, в "жизненном элексире", известном из средневековых легенд, в разных каплях, эссенциях, наборах трав, а в XIX веке — в переливании крови, специальных диетах, в корне жень-шень, в спиртовых настойках из половых желез животных и т. п.

      Человек верил, что настанет такой день, когда он на склоне своих лет, подобно гетевскому Фаусту, обретет вторую молодость, жизнерадостность, давно забытые порывы юности — этой весны человеческой жизни.

      Современная наука уже давно развенчала неосуществимые мечтания. Она устами ученых твердо сказала, что вернуть молодость нельзя, но продлить ее возможно; жить бесконечно также нельзя, но увеличить срок человеческой жизни и отдалить наступление старости — это в возможностях человека. Древняя пословица гласит: "Где жизнь, там и надежда", а надежда на продление жизни опирается на достижения науки наших дней. Советская наука внесла ясность и в понимание сущности самой старости. Пессимистическому изображению картины старости в гениальных трагедиях Шекспира, в произведениях Шопенгауэра, в упадочной поэзии русских декадентов в прошлом и в современной литературе капиталистических стран в настоящем она противопоставила понятие физиологической старости в отличие от старости патологической и указала пути борьбы с преждевременной старостью при помощи активной профилактики, то есть предупреждения ее наступления.

      Советская наука предложила активно вмешиваться в процессы преждевременного старения организма, использовать для этого неоценимый практический опыт, накопленный человечеством при изучении жизни долгожителей, проникать в сущность тех физиологических процессов, которые совершаются в организме в разные периоды его развития.

      И чем раньше произойдет это вмешательство в процесс начавшегося старения, тем успешнее будет протекать борьба за сохранение жизни и творческих возможностей представителей старшего поколения — носителей жизненного опыта и всесторонних знаний, так необходимых молодому поколению, социалистическому государству.

      На Киевской конференции по проблеме генезиса и профилактики преждевременного старения, проходившей в 1938 году, было установлено существование двух видов старости: старости нормальной, или физиологической, наступающей в возрасте ста и больше лет, и старости патологической, носящей разный характер и по-разному развивающейся.

      При обследовании 58 человек в возрасте от 90 до 142 лет у них было установлено равномерное и постепенное развитие атрофических изменений в тканях, такое же ослабление и увядание всех физиологических систем, а также полная сохранность нормального состояния нервной системы. Долгожители отличались большой активностью, постоянной жизнерадостностью, быстрым восстановлением психического равновесия после различных его нарушений.

      В течение долгого времени в различных районах Грузинской ССР работала специальная экспедиция Научно- исследовательского института гигиены труда и профессиональных заболеваний Министерства здравоохранения республики. Задачей экспедиции было изучение долголетия в Грузии.

      Экспедиция побывала в Абхазии, Аджарии, Юго-Осетинской автономной области и в большинстве районов западной и восточной Грузии. Был собран материал более чем на 10 000 человек в возрасте 90-100 лет и старше.

      Опубликованные институтом в 1956 году результаты обследования отмечают в большинстве случаев у долгожителей удовлетворительное состояние здоровья, хорошее зрение и слух, отсутствие пороков сердца и артериосклероза, хорошее состояние нервной системы, полное сохранение трудоспособности.

      Среди мероприятий, направленных на сохранение здоровой, деятельной старости, творческих способностей, трудоспособности и долгой жизни, важнейшее значение имеет ранняя борьба за здоровье. Эта борьба должна начинаться с момента рождения человека и не прекращаться всю его жизнь. Жизнь человека должна быть построена на строгих гигиенических законах, на учете физиологических особенностей, свойственных каждому возрасту и полу, с обязательным использованием различных трудовых процессов и разнообразных средств физической культуры.

      Знакомство с жизнью выдающихся людей говорит о том, что многие из них сохранили свои творческие возможности до глубокой старости благодаря тому, что в их жизни важное место занимали уход за своим здоровьем, соблюдение элементарных гигиенических правил, выполнение любимой работы и постоянные занятия различными физическими упражнениями и спортом.

      Так, например, греческий драматург Софокл написал свою знаменитую трагедию "Эдип" на девяностом году жизни, Тициан творил в 99 лет, Микельанджело — в 88 лет, Репин — в 86 лет, Айвазовский — в 82 года. Последнюю оперу Верди написал, когда ему было 80 лет. Гюго, Ньютон, Эдисон, Вольтер, Гете, Бернард Шоу, Лев Толстой продолжали творить в возрасте 80–90 лет.

      В нашей стране мы являлись свидетелями большой творческой работы умершего на 80-м году выдающегося биолога И. В. Мичурина; жившего до 86 лет гениального физиолога И. П. Павлова; скончавшегося на 83-м году кораблестроителя А. Н. Крылова, на 91-м году — микробиолога Н. Ф. Гамалея, на 93-м году — академика Н. Д. Зелинского, на 94-м году — метеоролога В. П. Кеппена, недавно умершего 90-летнего академика М. А. Шателена, ныне здравствующих 95-летнего художника В. Н. Бакшеева, продолжающей выступать на сцене Малого театра гордости русской сцены 90-летней А. А. Яблочкиной, 85-летнего Г. М. Кржижановского, знаменитого металлурга 95 лет академика Павлова и др.

      Подобных примеров можно привести множество из прошлого и настоящего. Все они свидетельствуют о том, что сохранение здоровья удлиняет период трудовой творческой деятельности.

      Часто от людей пожилого возраста слышишь пожелания прожить еще "несколько лет". Обычно мечты шестидесятилетних ограничиваются желанием прожить еще "пять или десять лет". Семьдесят лет — это, по мнению многих, предел человеческой жизни.

      Невольно вспоминается горечь слов видного русского биолога-натуралиста профессора А. К. Третьякова: "Для человека обидно, что его жизнь прекращается в 60 лет, что Моцарт и Рафаэль умирают, не достигнув возраста черепахи. Такие факты возмущают человеческое сознание".

      Продолжительность жизни человека, чей гений расщепил атом и освободил скрытую в нем миллиарды лет энергию, уступает продолжительности жизни обыкновенного карпа, усатого сома или лосося, живущих свыше 100 лет, крокодила и черепахи, живущих до 300 лет. Гусь, лебедь, ворон, орел, попугай живут 80-120 лет, жизнь сокола продолжается 100–170 лет.

      И слабым утешением для "царя природы" является непродолжительность жизни млекопитающих.

      Нормальна ли относительная кратковременность человеческой жизни и сколько же в действительности должен жить человек?

      Изучение причин, вызывающих наступление старости, уже давно убедило ученых всего мира, что человек мог бы жить значительно дольше, если бы он сам не способствовал укорочению своей жизни.

      Римский философ Сенека выразил эту мысль словами: "Наша жизнь не коротка, но мы ее делаем такою". Павлов писал о том, что мы "сокращаем свою жизнь своей невоздержанностью, своей беспорядочностью, своим безобразным обращением с собственным организмом". К подобным выводам приходят почти все исследователи, разрешающие проблему долголетия. К сожалению, когда вопрос идет о том, на какой же срок жизни может рассчитывать человек, мы не получаем удовлетворительного ответа, основанного на данных науки о жизни и старости, и высказанные мнения являются скорее личным мнением каждого ученого.

      Французский естествоиспытатель XVIII века Бюффон писал, что естественная продолжительность человеческой жизни должна быть 90-100 лет, однако люди, переживающие 100 лет, представляются таким же редким исключением, как и люди высокого роста.

      Крупнейший французский физиолог XIX века Флуране, считая нормальной продолжительность жизни человека 100 лет, пытался научно обосновать свое утверждение следующим образом: средняя жизнь млекопитающих равняется периоду роста (крайнею ступенью которого является окостенение хрящей), помноженному на 5. Ссылаясь на многочисленные примеры из животного мира, подтверждающие его мысль, и считая, что период роста у человека заканчивается к 20 годам, Флуране определил продолжительность нормальной жизни человека в 100 лет.

      Академик А. А. Богомолец, приняв в расчет, что средняя продолжительность периода роста животного равна не 20, а 25 годам, считал, что человек должен жить 125–150 лет.

      И. И. Мечников и другие ученые также считали пределом жизни человека 150 лет.

      Гуфеланд, ученый XVIII века, автор книги "Наука, показующая способы к достижению долговременной жизни", одной из первых посвященных проблеме долгой жизни, основываясь, вероятно, на известном ему факте продолжительности жизни одного жителя Сибири, равной 200 годам, взял эту цифру пределом человеческого существования. Его современник физиолог Галлер также считал нормальной продолжительность человеческой жизни до 200 лет.

      Известный физик Р. Бэкон еще в XIII веке писал о тысячелетнем пределе жизни человека, другие ученые уменьшали его до 600 лет.

      Нет предела человеческой фантазии, когда встает вопрос о продолжительности человеческой жизни, о возможности еще долго любоваться восходом солнца, встречать весну в зеленом наряде лесов и полей, трудиться над созданием новых культурных ценностей и радоваться результатам этих трудов.

      Но, оставив в стороне мечтания о многовековой или тысячелетней жизни и трезво сопоставив многочисленные факты в прошлом и настоящем поразительного долголетия некоторых людей, мы убедимся, что мечты человека о долгой жизни осуществимы, что в основе человеческих мечтаний лежат действительные случаи долголетия (100, 120, 140 и даже 180 лет).

      В нашей великой стране, как нигде в мире, живет большое количество долгожителей. Советская власть, обеспечившая старикам спокойную старость, помогла им продлить их трудовую деятельность и жизнь. Вот несколько красноречивых цифр.

      По переписи 1926 года в Советском Союзе было зарегистрировано 29 000 человек в возрасте 100 лет и выше (12 тысяч мужчин и 17 тысяч женщин). В картотеке долголетия, составленной Научно-исследовательским институтом биологии Харьковского университета имени А. М. Горького, отмечено в 1951 году 30000 людей столетнего возраста.

      Эта интересная картотека опровергает существовавшее ранее мнение, что благоприятные условия для достижения глубокой старости имеются только в Абхазии, где к 1951 г. насчитывалось 212 человек старше столетнего возраста.

      Картотека показывает" что весь Советский Союз является страной долголетия. На Украине, по материалам картотеки, живет более 2700 стариков старше 100 лет. Такого числа долгожителей не знает ни одна капиталистическая страна. Во всей Англии имеется 146 человек в возрасте старше 100 лет, то есть меньше, чем в Харьковской области. В трех районах Харьковщины — Двуреченском, Сахновщинском и Петровском — столетних людей больше, чем в Бельгии, Голландии, Дании, Швейцарии и Финляндии, вместе взятых. В Америке количество людей старше 90 лет в несколько раз меньше, чем в СССР. В Норвегии живет только 35 человек в возрасте свыше 100 лет, в Италии — 51, в Швеции — 58, в Германии — 86.

      По всей нашей необъятной Родине в различных ее уголках мы встречаем долгожителей. В Алтайском крае столько же долгожителей, сколько в Грузии, а в Вилюйском районе Якутии столько, сколько в Абхазии. Люди в возрасте 100–120 лет благополучно живут и здравствуют на севере Архангельской области и в Бухте Кожевникова, на Камчатке и на Северном Сахалине.

      Среди советских долгожителей люди разных профессий, разных национальностей, разного психического склада.

      Среди долгожителей мы встречаем 155-летнего жителя Очемчирского района Абхазской АССР Хапара Киута и недавно умершего 146-летнего колхозника В. И. Тишкина из Ставропольского края, 150-летних жительниц станицы Курганской, Краснодарского края, Е. Г. Провозину, В. И. Козликину.

      Газета "Правда" в 1939 году писала, что в ауле Элистанжи, Введенского района, Грозненской области, живут 166-летний Гуникбал Гезиев и 147-летний Хансимурад Дадаев. Оба в то время состояли членами колхоза. В газете "Медицинский работник" в 1940 году была помещена заметка, в которой говорилось, что в хуторе Мержай-Берам, Чужичинского сельсовета, Ачхой-Мартановского района, той же Грозненской области, живет Хазитов Арсгири, которому исполнилось тогда 180 лет.

      Следует отметить, что самые долголетние люди в мире — Хазитов Арсгири и недавно умершая 180-летняя осетинка Тепед Абзиве — жители СССР.

      Такой же долголетней жительницей нашей родины являлась и другая осетинка- 180-летняя Тепес Абаева, жившая близ города Гори; ее в 1904 году наблюдал И. Мечников. По его словам, она еще в то время занималась шитьем и хозяйством.

      В настоящее время самым долголетним человеком в нашей стране является житель селения Ермани, Юго-Осетинской автономной области, Егор Питкеевич Короев, которому в этом году исполнилось 155 лет. В 1816 году он был поваренком у генерала Ермолова. Сделавшись поваром, он служил во многих богатых домах. Со своими господами он побывал во Франции, Италии, Германии и в крупнейших городах России. После революции Короев вернулся в родные края, занялся сельским хозяйством, вступил в колхоз. Несмотря на свои годы, Короев отличается бодростью, имеет хорошую память, выходит на полевые работы.

      В селении Блабуркви, под Гудаутами, проживает и работает 150-летний Песи Жиба, а в селении Киндчи, Очемчирского района, продолжает работать садоводом в колхозе имени Ленина 148-летний Жац Киут.

      Мы даже не в состоянии назвать имена десятков тысяч столетних людей, являющихся "юношами" перед Хазитовым, Абзиве, Тишкиным, Короевым и другими долгожителями, чей возраст перевалил за черту 140–150 лет.

      Существует неправильное мнение о том, что с наступлением старости притупляется и жажда жизни. Нельзя согласиться с подобными утверждениями. Только тяжело больной человек, достигший преклонного возраста может еще мечтать о смерти как избавительнице от страданий.

      Человек преклонного возраста, обладающий хорошим здоровьем, никогда не примирится с краткостью своего жизненного пути.

      Особенной жаждой жизни отличается старшее поколение в нашей стране, где созданы все условия для того, чтобы человек был счастлив, чтобы он являлся активным творцом и строителем нового мира, о котором мечтали лучшие умы человечества.

      Хорошо выразил эту жажду жизни почти столетний певец Казахстана Джамбул в стихах, написанных незадолго до смерти. Старый поэт спрашивал:

      
        О, доктор, ты правду Джамбулу скажи,

        Не скрой ничего и меня поддержи!

        Где встретил я старость — несчастье свое?

        Как хочется жить! Как мне хочется жить!

      

      Сколько раз приходилось выслушивать желание советских людей в пожилом возрасте "дожить до коммунизма". И это желание проявлялось у них тем сильнее, чем ниже склонялось к горизонту солнце их жизни.

      Великие задачи стоят перед советской наукой — помочь старшему поколению строителей коммунизма в нашей стране продлить жизнь до столетнего возраста, сохранить здоровье до глубокой старости.

      Перечисленные случаи долголетия человека показывают, что мечта гуманистов-ученых о продлении жизни человека может и должна превратиться в радостную действительность.
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        Глава 3

        Старость и причины, ускоряющие преждевременное старение
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        "Наше сильное желание жить находится в противоречии с немощами старости и кратковременностью жизни. Это наибольшая дисгармония человеческой природы".

        
          И. Мечников
        

      

      
Старость — это закон природы, одинаковый для всего живущего на земле. Процессу старения подвержены все: и простейшая клетка, и моллюск, и растение, и животное, и человек. Неприглядна картина старости! Яркий румянец щек сменяется бледностью и желтизной, выпуклые формы мускулатуры тела изменяются, мышцы становятся дряблыми, задорный блеск глаз тускнеет, стройный стан горбится, улыбка все реже и реже появляется на высохших губах.

      В клетках и тканях начинают совершаться сложнейшие физические и биохимические процессы, в результате которых происходит изменение внешнего вида человека.

      Фридрих Энгельс, изучая природу и ее закономерности, отметил одно из принципиальных положений сущности жизни и процесса старения.

      "Жизнь, писал Энгельс, — это способ существования белковых тел, существенным моментом которого является постоянный обмен веществ с окружающей их внешней природой, причем с прекращением этого обмена веществ прекращается и жизнь, что приводит к разложению белка".

      Определяя жизнь как способ существования белковых тел, гениальный мыслитель впервые указал, что жизнь Начинается с простейшего кусочка белка. Указывая на то, что в основе высших организмов в природе лежит клетка, Энгельс добавляет, что среди низших организмов мы находим множество таких, которые стоят еще значительно ниже клетки, например протамебу — простой комочек белкового вещества, без всякой дифференциации, затем целый ряд других монер[2] и все трубчатые водоросли и т. д.

      При старении нарушается обмен веществ, уплотняются белковые частицы, протоплазма и оболочки клеток, а внутри их появляются зернышки. Клетки уменьшаются в объеме вследствие недостатка в них воды, а в результате этого уменьшается (высыхает) и весь организм. Поэтому не случайно говорят про людей, доживших до глубокой старости, что они "растут в землю".

      Старый организм высыхает от обезвоживания. Если вода в организме одномесячного человеческого зародыша составляет около 97 процентов его веса, то у младенца она составляет 70 процентов, а у взрослого — 64,5 процента веса. При старении этот процент уменьшается.

      Старый организм высыхает вследствие потери способности удерживать воду старыми тканями, мышцами, кожей, внутренними органами, вследствие старческих изменений вещества клеток и тканей.

      Одной из отрицательных сторон старения является усиленное разрастание соединительных тканей, которые ограничивают работу органов и в старости приводят к склерозу сосудов всех органов.

      Аналогичный процесс развивается в мозгу. Возникновение в нем склеротических изменений становится причиной исчезновения памяти, понижения общей работоспособности.

      Подобные изменения у разных людей происходят неодинаково и находятся в зависимости от степени повышения или понижения процессов старения белков в организме, их уплотнения, развития соединительных тканей и склеротических явлений.

      Постепенно замедляется процесс деления клеток и способность ткани регенерироваться, т. е. восстанавливаться после различных травм.

      Старость незаметно подкрадывается к человеку. Не сразу начинается обезвоживание организма, угнетающе действующее на жизненные проявления, на энергию жизненных процессов; медленно происходит и обогащение тканей минеральными веществами; не сразу наступают и качественные изменения белковых тел — этих носителей жизни, которые с течением времени постепенно перестают осуществлять жизненные процессы. Постепенно уменьшается эластичность старых тканей, они теряют способность удерживать воду и набухать, в результате чего кожа морщится, собирается в складки. Потеря эластичности происходит в мускулах, стенках кровеносных сосудов, легочной ткани.

      Постепенно развиваются и атрофические процессы в важных и необходимых для жизни тканях, в которых начинает появляться грубая соединительная ткань. Эта ткань, вытесняя печеночные, почечные, нервные и другие клетки, нарушает нормальную работу тех или иных органов.

      Потеря эластичности тканей и атрофические процессы поражают глаза: мутнеют хрусталик и роговица, падает острота зрения. Даже кости скелета не остаются без изменений. Они становятся тонкими и хрупкими, хрящи насыщаются известью, выпадают зубы, уменьшаются челюсти, в стенках кровеносных сосудов отлагается известь.

      Постепенно нарастающее с возрастом ухудшение обмена веществ изменяет и все функции, то есть отправления внутренних органов. Нарушается работа дыхательной системы: легочные пузырьки теряют свою эластичность, а грудная клетка — упругость. Дыхание становится поверхностным, в результате развития эмфиземы[3] часто появляется одышка. В сердце и сосудах развиваются стойкие изменения и склеротические перерождения как в самой сердечной мышце, так и в сосудах, питающих сердце; повышается кровяное давление, нарушается кровоснабжение тканей. Возникают тяжелые явления в органах выделения, мышечной системе, в железах внутренней секреции.

      Нет такой ткани или органа в человеческом организме, которые не подвергались бы разрушительному воздействию со стороны наступающей старости. Часто старость сопровождается различными болезнями. Такое состояние очень метко отразила народная мудрость в известной пословице "старость — не радость".

      Наука не прошла мимо явлений, сопровождающих развитие и течение процесса старения. Еще Цицерон в своем сочинении "О старости" сказал, что старость — это болезнь и с ней нужно бороться так же, как с болезнями. На старость начали смотреть как на болезнь. В работах прежних авторов, например Ж. Фино и И. И. Мечникова, и в работах новейших авторов, например Богомольца, говорится "о лечении старости".

      Появились и теории, авторы которых, пользуясь данными биологии и физиологии, стремились разгадать и объяснить причину старости. Представители русской науки уделяли большое внимание раскрытию причин преждевременного старения и борьбы с ними. Кроме работ ученых XVIII века, известны также труды выдающихся гигиенистов XIX века Эрисмана и Осипова. Боткин еще в 1888 году впервые в мире обследовал 2000 стариков с целью определения причин преждевременного старения.

      Интересна теория великого русского ученого Мечникова, посвятившего много времени изучению причин старости и преждевременной смерти. Мировую известность получили его труды "Этюды о природе человека" и "Этюды оптимизма", посвященные продлению жизни. В своих работах о долголетии Мечников встает перед нами как философ-оптимист, глубоко уверенный в том, что когда-нибудь человек при помощи науки преодолеет наступление преждевременного старения, придет к спокойной старости и к чувству насыщения жизнью.

      Мечников полушутя любил говорить о том, что тот, кто умирает раньше 100–120 лет, умирает катастрофической, насильственной смертью.

      Преждевременное наступление старости великий ученый объяснял результатом хронического отравления организма со стороны толстых кишок всевозможными ядами, среди которых первое место занимают продукты гнилостного распада, образующиеся в результате деятельности кишечной палочки и других микробов, в изобилии находящихся в кишках. Эти яды поражают нервную, мышечную и железистую ткани, но совершенно не влияют на соединительную ткань, на белые кровяные тельца, на блуждающие клетки (фагоциты), способные "пожирать" (уничтожать) вредные для организма вещества.

      Таким образом, систематическое отравление нервной, мышечной, железистой тканей, с одной стороны, и рост грубой соединительной ткани, с другой, приводят к гибели "благородной" ткани, к замене ее разросшейся соединительной. В результате подобного процесса склерозируются кровеносные сосуды, сердце, нервная и мышечная ткани, нарушается обмен веществ тканей и клеток. Клетки организма перерождаются, постепенно дряхлеют и умирают.

      Мечников учил, что все, что мешает кишечному гниению, в то же время должно улучшить и отдалить старость. И ученый предложил придерживаться такого пищевого режима, который благоприятствовал бы развитию в кишечнике безвредных микробов, а вместе с этим препятствовал бы размножению и действию микробов гниения. Он рекомендовал ограничить употребление в пищу мяса и заменить его овощами, фруктами, мучными и молочными продуктами. Особое значение придавалось простокваше, приготовленной путем скисания молока под влиянием "болгарской палочки", живущей в молоке.

      Сам Мечников говорил лечившему его врачу: "Обидно, не поверите, ужасно обидно, что я уже стариком стал применять тот режим, который продлил бы мою жизнь, если бы я начал применять его до развития склероза".

      Созданная Мечниковым теория старения в наше время вызывает возражения как мало обоснованная. Процесс старения представляет собой очень сложное явление, которое не может быть объясняемо только самоотравлением толстых кишок гнилостными бактериями.

      Такой же несостоятельной оказалась и теория борьбы со старостью академика Богомольца, который считал, что борьба за долголетие организма должна быть в значительной степени борьбой за здоровую соединительную ткань. Богомолец называл ее "корнем организма".

      Соединительную ткань считали подсобной, опорной тканью, подобно цементу идущей на заплаты при гибели более "благородных" тканей — нервной, мышечной, железистой. Богомолец же утверждал, что она имеет большое жизненное значение, ибо в ней заложены внутренняя сила организма, способность сопротивляться вредным воздействиям, восстанавливать нормальный тонус. По Богомольцу, в соединительной ткани проходят важнейшие жизненные процессы, а поэтому возраст организма — это возраст его соединительной ткани. Чем больше она изношена, тем быстрее начинается старость.

      Исходя из этих установок, Богомолец и предложил свою антиретикулярную цитотоксическую сыворотку, которая, по мнению ученого, способна воздействовать на соединительную ткань, а следовательно, защищать организм, повышать его сопротивляемость, предупреждать старение.

      Богомолец недооценивал учение Павлова и его учеников о ведущей роли центральной нервной системы в процессе старения и преувеличивал роль соединительной ткани.

      Заслуга же Богомольца состоит в том, что он серьезно поставил вопрос о профилактике, то есть предупреждении старения.

      Теории старения чешского ученого Ружички, объяснявшего постепенное уплотнение белков их дегидратацией (потерей воды), французского ученого Лорана, искавшего причину старости в атрофии половых желез, или профессора Н. А. Шерешевского и некоторых других советских ученых, объяснявших наступление преждевременной старости нарушением деятельности желез внутренней секреции — гипофиза, щитовидной и других, оказались несостоятельными, так как объясняли только частные вопросы старения и такой сложный вопрос, как старость, сводили исключительно к частным физико-химическим процессам.

      Учение Павлова и его учеников о единстве и целостности человеческого организма, о ведущей роли центральной нервной системы во всех функциях нашего организма подтверждает, что наступление старости находится в прямой зависимости от состояния центральной нервной системы.

      Центральная нервная система, согласно павловской физиологии, управляет всеми функциями нашего организма. Кора головного мозга координирует различные процессы в организме в ответ на внутренние и внешние раздражения, устанавливает равновесие между внешней средой и внутренними процессами, которое и определяет нормальное состояние организма. При нарушении этого равновесия происходит нарушение жизнедеятельных процессов во всех органах и системах, наступает болезненное состояние, человек заболевает.

      Сотрудница Павлова М. К. Петрова в период ленинградской блокады, экспериментируя на собаках, которые подвергались влиянию всех отрицательных сторон осады (орудийные залпы, разрывы бомб, холод, голод и пр.), пришла к окончательному выводу о том, что длительные нервные возбуждения и психические травмы имеют, несомненно, большое значение для предрасположения организма ко всякого рода заболеваниям и преждевременному старению.

      Профессор М. А. Усиевич также доказал, что срыв высшей нервной деятельности вследствие перенапряжения нервной системы приводит к тяжелым нарушениям работы внутренних органов: резко повышается кровяное давление, нарушается желчевыделение, перистальтика желудка (то есть сокращение его мускулатуры) и т. д.

      Значение функционального истощения коры головного мозга в процессе старения неоспоримо. И если у человека, находящегося в благоприятных условиях, при воздействии на него различных раздражителей истощение коры головного мозга предупреждается благодаря возникновению в ней "охранительного торможения", то при ослаблении этого торможения, когда на человека действуют очень сильные и частые раздражители, возможно наступление функционального истощения.

      Всякому известно, что "горе старит человека". И горе, и излишества, а также употребление спиртных напитков, курение, переутомление и многие другие раздражители, беспрерывно возбуждающие кору головного мозга, а через нее отрицательно воздействующие на важнейшие органы и системы, приводят не только к всевозможным заболеваниям, но и к преждевременной старости.

      Наука, вскрывая тайну сущности старения организма, и раньше, и в наши дни должна была сделать важный для человечества вывод, что люди умирают преждевременно, что жизнь человека обрывается насильственно и что часто сам человек преступным образом сокращает годы своего существования.

      Изучение изменений в организме с наступлением старости и причин, ускоряющих ее наступление, дает право утверждать, что с устранением этих причин на многие годы замедляется развитие изменении, свойственных старческому одряхлению.

      Причин, ускоряющих наступление преждевременной старости, много. Одни из них возникают в связи с материальными условиями жизни трудящихся, как это мы видим в капиталистических странах, другие причины рождаются по вине самого человека. Таким образом, вопрос о долголетии представляет собой глубокую социальную проблему.

      Печальную картину представляла собой царская Россия, именовавшаяся "тюрьмой народов". Мы, люди старшего поколения, хорошо помним эпидемии холеры, оспы и тифа, уносившие в могилу миллионы детей и взрослых, помним нищету рабочих масс, отсутствие элементарных гигиенических условий труда и быта трудящихся даже в Москве и Петербурге.

      Объективные цифры статистики красноречиво рисуют те условия, в которых жило население дореволюционной России: 50 процентов одновременно родившихся детей умирало, не достигнув 5-летнего возраста, 60 процентов умирало в возрасте до 30 лет, 80 процентов не доживало и до 60 лет. Всего ежегодно умирало в России свыше трех с половиной миллионов человек! Страшная цифра, грозное обвинение против царизма! Неудивительно поэтому, что в царской России средняя продолжительность жизни равнялась 30–32 годам.

      Огромные перемены произошли в нашей стране после Великой Октябрьской социалистической революции.

      Одними из первых законодательных актов молодой советской республики, подписанных великим Лениным, были декреты об охране труда и здоровья населения, об охране интересов матери и ребенка, об открытии для трудящихся курортов, санаториев и домов отдыха. Генеральная линия Коммунистической партии и Советского правительства в области охраны народного здоровья состояла в организации и проведении широких оздоровительных и санитарных мер. Профилактика стала основным принципом советского здравоохранения. Медицинские учреждения, многочисленные научно-исследовательские институты направили свои усилия на профилактику — предупреждение заболеваний.

      О результатах гигантской работы, проделанной по указанию Коммунистической партии и Советского правительства, можно судить по фактам, приведенным министром здравоохранения М. Д. Ковригиной.

      В больницах, родильных домах и диспансерах только системы Министерства здравоохранения СССР насчитывается свыше миллиона коек, 800 тысяч мест — в постоянных детских яслях.

      Число врачей и средних медицинских работников в настоящее время составляет один миллион двести тысяч. Одних студентов, обучающихся в высших и средних медицинских заведениях, насчитывается триста тысяч.

      Решением важнейших научных проблем по борьбе с болезнями, сохранению здоровья и высокой работоспособности советских людей занято свыше 300 научно-исследовательских институтов и лабораторий во главе со штабом советской медицинской науки — Академией медицинских наук СССР.

      Усилиями Советского государства и лучших людей науки уже давно ликвидированы такие широко распространенные в прошлом болезни, какими являлись натуральная оспа, холера, чума, возвратный тиф. Ликвидирована как массовое заболевание малярия. В 1953 году заболеваемость малярией по сравнению с 1948 годом снизилась в 25 раз, сыпным тифом — в 20 раз. Число свежих заболеваний туберкулезом городского населения за эти годы снизилось на 36 процентов, а смертность от туберкулеза уменьшилась вдвое. Резко сократились венерические заболевания. Широко развернулась профилактическая работа с целью выявления ранних форм туберкулеза, раковых заболеваний, гипертонической болезни путем предварительного осмотра десятков миллионов людей.

      Для трудящихся Советского Союза широко распахнулись двери многочисленных санаториев и домов отдыха. Ежегодно в них лечится и отдыхает свыше четырех миллионов'человек. Более пяти с половиной миллионов детей и подростков отдыхает летом в пионерских лагерях, санаториях и загородных дачах.

      В результате постоянного роста материального и культурного уровня жизни советского народа и улучшения медицинского обслуживания населения смертность в СССР резко снизилась. Смертность в царской России была в 2 раза выше, чем в США и Англии, и почти во столько же раз выше, чем во Франции. В настоящее время смертность в СССР ниже, чем в этих странах. Как свидетельствует анализ, общая смертность населения в СССР снизилась в 1955 году по сравнению с 1913 годом в 3,7 раза. За этот же период общая смертность в США и Франции снизилась только на одну треть, а в Англии — на 18 процентов.

      Чтобы снизить общую смертность населения в 2 раза, США, Франции и Англии потребовалось 80–85 лет. В Советском Союзе, где забота о человеке, о его благополучии и здоровье является первейшей обязанностью государства, общая смертность населения снизилась в 3,7 раза за 40 лет и в 2 раза за 30 лет. При этом не следует забывать, что на протяжении почти 20 лет все силы и внимание нашего государства, всего народа, и в том числе медицинских работников, были почти полностью отвлечены навязанными стране войнами, борьбой за ликвидацию их последствий.

      В 1955 году смертность городского населения (общая и от отдельных причин) снизилась в нашей стране по сравнению с 1940 годом от всех причин — в 2,5 раза, от инфекционных и паразитарных болезней (без туберкулеза и сифилиса) — в 6,6, от кори — в 13,5, от скарлатины — в 24, от дифтерии — в 5,5, от воспаления легких — в 4,5 раза, от болезней органов пищеварения — почти в 9 раз.

      Из года в год увеличиваются в СССР расходы на здравоохранение. Расширяется сеть медицинских учреждений: в 1950 году их имелось в стране 140 380, а в 1955 году — 153 020. Неуклонно увеличивается, в частности, количество больничных учреждений и коек в них. Если в 1913 году на десять тысяч населения приходилось 13 больничных коек, то в 1955 году — 65. За годы шестой пятилетки количество коек будет увеличено на 28 процентов и к 1960 году достигнет 1 650000 — на 360 тысяч больше, чем имелось в 1955 году.

      По количеству врачебных кадров Советский Союз занимает в настоящее время первое место в мире. За годы советской власти в охране здоровья населения особенно большие перемены произошли в районах Средней Азии и Казахстана. В Таджикской ССР, например, в 1913 году имелось всего 40 больничных коек, а к концу 1955 года их насчитывалось уже 9200. За этот же период в Таджикской ССР число врачей возросло в 130 раз и в Киргизской ССР — в 148 раз. Прирост населения только за годы пятой пятилетки составил 16 300 тысяч человек. Показателем роста материального и культурного уровня жизни народа, укрепления здоровья населения является также увеличение вдвое по сравнению с дореволюционным периодом средней продолжительности жизни людей — с 32 до 64 лет.

      Ко всему изложенному следует добавить, что в нашей стране имеется 310 тысяч врачей. К началу века в старой России их было около 13 тысяч. По обеспеченности населения врачами СССР занимает первое место в мире, имея 16 врачей на 10 тысяч населения.

      Все мероприятия Министерства здравоохранения и других правительственных органов, выполняющих указания Советского правительства и Коммунистической партии, подняли на высокий уровень народное здоровье.

      Количество долгожителей и здоровых людей в нашей стране еще больше увеличится, если каждый из нас проникнется сознанием того, что как бы ни были совершенны и постоянны заботы государства о нашем здоровье и как бы ни были идеальны проводимые в этой области мероприятия, они не достигнут в полной мере своей цели, если мы будем находиться под влиянием всевозможных вредных привычек и нарушать элементарные правила повседневной общественной и личной гигиены, обеспечивающие нам безболезненную старость и долгую жизнь.

      На протяжении многих веков виднейшие представители науки основными причинами, сокращавшими жизнь человека, указывали следующие. Первой причиной считалось изнеженное воспитание, отсутствие общей закалки организма в отношении борьбы с воздействием внешней среды ка человека и связанная с этой изнеженностью праздность и нелюбовь к физическим движениям.

      Вспоминаются мудрые слова великого Гиппократа: Праздность и ничегонеделание влекут за собой порочность и нездоровье — напротив того, устремление ума к чему-либо приносит с собой бодрость, вечно направленную к укреплению жизни".

      По статистике французского физиолога Лаграна, "ни один французский король в течение 800 лет не дожил не только до 100 лет, но даже до 80 лет".

      Гетевский Мефистофель дает такой совет Фаусту: "Омолодить себя — для этого есть и совсем естественное средство: отправляйся скорее на лоно природы, в поле, примись за полевые работы, лопату, мотыгу, питайся простой пищей… Поверь мне, это лучшее средство омолодить себя на целых 80 лет". Великий римский врач Цельсий неустанно поучал, что "праздность расслабляет тело, которое укрепляется только работой". По его убеждению, "праздность вызывает раннюю дряхлость, а работа — длительную молодость".

      Резко сокращают годы жизни спиртные напитки и табак. Эти два опаснейших врага человечества являются источником самых тяжелых изменений в организме и причиной появления таких опасных заболеваний, какими наука считает склероз сосудов и сердца.

      Павлов не раз повторял: "Не пейте вина, не огорчайте сердце табачищем, и проживете столько, сколько жил Тициан".

      Виднейший гигиенист Рубнер, анализируя цифры погибших в сравнительно молодых годах людей, писал, что"…в пиве и вине ежегодно тонет гораздо больше людей, чем в воде".

      Современная клиника не могла не отметить, что большинство людей, погибающих от инфарктов сердца, являются многолетними и злостными курильщиками табака.

      Медицинский журнал Всемирной организации врачей по изучению современных условий жизни "Условия жизни и здоровья" опубликовал в 1956 году ценный материал из литературы разных стран мира, относящийся к зависимости между привычкой к курению и смертностью. Наблюдения в течение 20 лет над 187 766 курильщиками подтвердили, что смертность среди некурящих, безусловно, ниже, чем среди курящих. Самая высокая смертность отмечалась среди курильщиков папирос и более низкая — среди курильщиков трубки. Среди лиц в возрасте от 50 до 54 лет, выкуривающих большое количество папирос, смертность была на 65 процентов выше, чем среди некурящих.

      Смертность от коронарного склероза у курильщиков в возрасте от 50 до 54 лет в два раза больше, чем у некурящих. От рака легких у курящих заболеваний в 3–9 раз больше, чем у некурящих. У лиц, выкуривающих более 20 папирос в день, смертность в 15 раз выше, чем среди некурящих. По тем же данным было установлено, что многокурящие к 50-летнему возрасту в 12 раз скорее заболевают коронарной болезнью, чем некурящие.

      Какое, часто непоправимое, зло доставляет человеку курение табака, оформленного в виде красивой сигаретки или папироски или запрятанного в вычурное дно курительной трубки, показывают статистические данные, приводимые в медицинской литературе нашими и зарубежными авторами в отношении лиц с явлениями инфаркта миокарда.

      Среди наблюдавшихся многими авторами больных инфарктом 65–80 процентов падало на курящих. Описаны случаи тяжелого инфаркта у 27-летнего мужчины, курившего 100 папирос в сутки (Л. И. Фогельсон), острого инфаркта у лиц в возрасте 40 лет, куривших по 50 папирос в день (А. М. Сигал).

      Особенно быстро и тяжело развивается, по нашим наблюдениям, атеросклероз венечных сосудов у курящих женщин.

      Доказано влияние никотина на возникновение гипертонической болезни. Выдающийся советский ученый академик Г. Ф. Ланг указывал, что "не может быть сомнения в том, что врач каждому гипертонику, который курит, должен советовать прекратить курение. Если еще можно считать недостаточно обоснованным представление, что курение способствует вообще ангиоспазмам и усилению тонического сокращения артериальной мускулатуры, то в отношении такого влияния курения на венечные артерии сердца никакого сомнения не должно иметь места. А так как больным гипертонической болезнью, несомненно, свойственно предрасположение к коронарным ангиоспазмам, то разрешение таким больным курения было бы совершенно неразумно".

      Так писал ученый, посвятивший всю свою жизнь раскрытию секрета возникновения сердечно-сосудистых заболеваний, предупреждения этих заболеваний и лечению их.

      И как часто приходится встречаться со многими слабовольными людьми, чье здоровье и сама жизнь находятся в глубокой опасности. Эти люди, продолжая курить, не сознают всего трагизма своего положения.

      Бывает и так, что человек бросает курить, но, к сожалению, это часто случается только тогда, когда грозные признаки тяжелой болезни пробуждают в нем жажду жизни, а вместе с ней мобилизуют и волю.

      Ни в коем случае нельзя доводить себя до такого состояния — бросать курить нужно до появления первых симптомов стенокардии, или, как ее называют, грудной жабы.

      Сокращает нашу жизнь и является источником многих заболеваний переедание, ведущее к тучности и ожирению.

      Вспоминается следующий эпизод. Летом 1955 года Всесоюзную сельскохозяйственную выставку посетил знатный овощевод Азербайджана 147-летний Махмуд Эйвазов.

      Выступая перед микрофоном, он сказал: "Я прожил уже почти полтора века, но мне хотелось бы прожить еще столько". Обследовавший Эйвазова врач выставки констатировал, что кровяное давление у него нормальное; не удалось отметить никаких отклонений от нормы и со стороны других органов.

      По словам старого колхозника, он всегда вел скромный образ жизни, купался в родниковой воде, в любую погоду спал под открытым небом, не знал вкуса вина, всю жизнь физически трудился и постоянно мало кушал.

      Ограниченность в еде свойственна всем долгожителям. Медицина на протяжении многих веков своего существования отмечала прямую связь ожирения не только с появлением различных заболеваний, но и с меньшей продолжительностью жизни.

      Крупный советский клиницист профессор М. М. Кончаловский, обобщив данные различных ученых, дал следующую таблицу продолжительности жизни людей тучных и худых по возрастам:

      До 60 лет доживают 60 % тучных и 90 % худых.

      До 70 лет доживают 30 % тучных 50 % худых.

      До 80 лет доживают 10 % тучных 30 % худых.

      В советской и зарубежной литературе уже давно отмечено, что атеросклерозом, гипертонической болезнью и инфарктом миокарда заболевают, главным образом, люди тучные, с различными нарушениями обмена, употребляющие в чрезмерном количестве пищу, богатую жирами и холестерином.

      По данным некоторых авторов, опубликованных за рубежом, оказалось, что в то время, когда на 100 000 населения в среднем умирает с пониженным весом 848 человек, с умеренным — 844 человека, с повышенным весом умирает человек (в зависимости от степени тучности-от 1027 до 1472). В возрасте до 45 лет соответственно умирает 498, 463 и 527 человек. В возрасте свыше 45 лет умирает 1274, 1308 И 1824 человека. Иначе говоря, в этой группе тучных умирает в полтора раза больше, чем худых.

      Среди больных сердечно-сосудистыми заболеваниями смертность тучных в два раза выше, чем среди лиц с пониженным и нормальным весом. Смерть от острого инфаркта миокарда, от мозговых кровоизлияний при гипертонической болезни у тучных вдвое выше. Следует строго придерживаться установленных для человека норм потребления пищи, особенно при сидячем образе жизни и отсутствии физических движений. Об отрицательном влиянии чрезмерного питания на организм человека написано большое количество научных работ. Обжорство в равной степени бичевали врачи и ученые на протяжении многих веков.

      В древнем Риме на памятнике, украшавшем могилу 112-летнего старика, была выбита только одна лаконичная фраза: "Он ел и пил в меру".

      Другая причина, сокращающая жизнь, известная также еще в глубокой древности, — это чрезмерное и постоянное нервное напряжение, повышенное реагирование на все окружающее, преувеличенное представление и такая же оценка событий и явлений. Подобное состояние часто является следствием нервного переутомления, тяжелых огорчений, невоздержанной жизни, длительного отсутствия отдыха и пр. "Истреби из сердца все досады", — гласил когда-то умный и правильный совет, которые давали своим больным врачи в старину. Изучение жизни долгожителей показывает, что абсолютное большинство их спокойно относилось ко всему, что непосредственно касалось их. Будничная жизнь с ее заботами, тревогами и другими отрицательными явлениями не повлияла на состояние нервной системы этих людей.

      Любой врач, любой хирург в наши дни подтвердят, что люди спокойные, с ровным и веселым характером скорее выздоравливают и скорее излечиваются от самых тяжелых заболеваний. Этого нельзя сказать о тех, у кого нервная система достигла предельного напряжения.

      Виднейший физиолог конца XIX века П. Мантегацца правильно писал: "Все, что содействует поддержанию энергии и жизнедеятельности нервной системы, удлиняет жизнь; все, что ослабляет ее, сокращает жизнь".

      Мы остановились только на основных причинах, сокращающих жизнь человека. К ним можно также отнести постоянные болезни.

      Может ли человек отрешиться от тех вредных для жизни привычек и навыков, которые на протяжении всего существования человечества являлись причиной его болезней, снижения работоспособности, ранней инвалидности? Наше глубокое убеждение заключается в том, что человек страны социализма в состоянии отказаться от своих слабостей, от вредных привычек повседневной жизни, от грубого нарушения режимных требований, предъявляемых к нему наукой в интересах его здоровья.
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        Глава 4

        Значение труда и физических упражнений в борьбе с утомлением и преждевременным старением
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        "Кто не занимается регулярной физической тренировкой, тот уподобляется человеку, сознательно решившему состариться к 45 годам и форсировать свое одряхление".

        
          К. Ворошилов
        

      

      
В нашей великой стране народ творит и работает для будущего своей Родины с воодушевлением, не известным еще в истории. Кипит полная энтузиазма трудовая жизнь на стройках, на промышленных предприятиях, в лабораториях институтов, в кабинетах ученых.

      Труд и отдых советских людей чередуются друг с другом, дополняют друг друга. Трудящимся обеспечен ежегодный отпуск, для восстановления сил и лечения предоставлены многочисленные курорты, санатории, дома отдыха.

      О том, что рационально построенный отдых повышает производительность труда, восстанавливает здоровье и трудоспособность, известно каждому, и все же находится немало людей, которые без всякой к тому необходимости доводят себя до утомления и переутомления. Подобному состоянию способствует неправильное распределение работы в течение суток — это относится прежде всего к работникам умственного труда, к тем, кто систематически выполняет работу в ночное время и сводит до минимума свой отдых, особенно в ночные часы.

      Хроническое переутомление никогда не проходит бесследно, оно влечет за собой ряд тяжелых заболеваний: раннее возникновение склеротических изменений в сосудах, появление инфарктов и пр.

      Состояние таких людей осложняется еще тем обстоятельством, что у них "не хватает времени" для профилактических мероприятий, которые нейтрализующе влияли бы на явления утомления, а именно для занятий гимнастикой, спортом и т. д.

      Учение Павлова помогает нам разобраться в причинах утомления и усталости. Существовавшие до Павлова различные теории утомления и усталости оказались несостоятельными, неправильно освещающими этот важный процесс в жизни человека в его борьбе за свое долголетие. Несостоятельность старых теорий объясняется тем, что они исключали всякое участие нервной системы в развитии утомления.

      Несмотря на некоторые отличительные черты, умственное утомление во многом сходно с мышечным. Всякая интенсивная и напряженная работа неизбежно приводит к утомлению. От характера и интенсивности работы зависит и степень утомления.

      Утомление в свете физиологического учения Павлова представляет собою процесс, который наступает в первую очередь в центральной нервной системе и характеризуется снижением возбудимости коры головного мозга под влиянием физического или умственного напряжения.

      Исключительно важную роль в сохранении работоспособности играет центральная нервная система. При длительной или трудной мышечной работе мельчайшие органы чувств, так называемые проприорецепторы, заложенные в мышцах, связках, суставных сумках, непрерывно посылают в колоссальном количестве по нервным проводникам импульсы, вызванные мышечной деятельностью, в центральную нервную систему. Под влиянием этой своеобразной "бомбардировки" импульсами наступает понижение возбудимости центральной нервной системы — утомление.

      Утомление организма представляет собой очень сложный процесс, являющийся результатом физиологических сдвигов и изменений в нервной системе, крови, мышцах, железах внутренней секреции и других органах.

      Нарушения в деятельности любого отдела нервной системы, и в первую очередь коры головного мозга, способны вызвать значительное понижение работоспособности во всем организме, причем наиболее утомляемыми являются нервные клетки коры больших полушарий, независимо от того, физической или умственной работой вызвано утомление.

      Первым признаком наступающего утомления является появление чувства усталости. Этому субъективному показателю утомления необходимо уделять серьезное внимание. Организм как бы сигнализирует и напоминает о необходимости отдыха. Выдающийся физиолог А. А. Ухтомский писал, что ощущение усталости есть "натуральный предупредитель о начинающемся утомлении".

      Вялость, апатию, сонливость, нежелание продолжать работу, падение аппетита, притупление внимания, памяти, сообразительности, снижение работоспособности на производстве, потеря быстроты движения, точности, координации — все это следует рассматривать как явления охранительного торможения центральной нервной системы, как сигнализацию о наступившем утомлении.

      Если человек не обращает внимания на вышеуказанные симптомы, то при нарастающем утомлении все труднее и труднее становится работать и все больше волевого напряжения приходится вкладывать в самую незначительную работу. Это обстоятельство начинает угнетать человека, влиять на его психику, вызывать раздражение, истощать нервную систему.

      Утомление переходит в переутомление, которое не исчезает бесследно после обычного отдыха. Переутомление, являясь отрицательной реакцией организма на чрезмерное трудовое перенапряжение любого происхождения, может быть причиной тяжелых нарушений и даже "срывов" высшей нервной деятельности, всевозможных расстройств функций всех органов и систем.

      В таких случаях снижается сопротивление организма в борьбе с инфекциями, появляются сердечно-сосудистые расстройства, заболевания желудочно-кишечного тракта, головные боли, бессонница.

      Работами Павлова было доказано, что клетки коры головного мозга имеют свои пределы работоспособности и всякое перенапряжение неблагоприятно отражается прежде всего на состоянии нервных клеток.

      Предел работоспособности нервных клеток у людей различен и изменяется в зависимости от состояния здоровья человека. При истощении, при некоторых заболеваниях, особенно при функциональных болезнях нервной системы, например неврастении, психостении и пр., обычные раздражители действуют на кору головного мозга чрезвычайно сильно.

      Своевременный отдых ликвидирует явления утомления и предохраняет организм от отрицательных последствий. Нежелание считаться с требованием организма, чрезмерно напряженная работа, хроническое переутомление подрывают здоровье, ускоряют наступление старости, являются источником болезней, падения работоспособности.

      В нашей повседневной жизни мы обычно встречаемся с теми формами утомления, которые быстро проходят после отдыха и не вызывают в организме заметных изменений.

      Охрана труда в нашей стране, характер работы в учреждениях и на промышленных предприятиях, наконец, ежегодные обязательные отпуска для отдыха устраняют возможность появления хронического переутомления, и все же есть люди, главным образом представители умственного труда, некоторые из руководящих работников, которые переоценивают свои физические качества, свои силы и с течением времени попадают в группы больных с диагнозом "истощение нервной системы".

      Почти не встречаются люди, у которых переутомление было бы вызвано однократным напряжением или в результате предельной работы, проведенной в течение короткого времени. Переутомление вызывается систематическим и долголетним перенапряжением нервной системы, полным отсутствием отдыха на протяжении ряда лет, стремлением устранить возникающие симптомы снижения общей работоспособности с помощью усиленного курения или приема хотя бы небольшой дозы алкогольных напитков, которые отрицательно влияют на центральную нервную систему. Этим лицам следует помнить, что организм человека никогда не прощает насилия над собой, и не приходится удивляться, когда инвалидность или полуинвалидность внезапно, как грозный призрак, встает перед людьми даже сравнительно нестарого возраста.

      Что можно противопоставить причинам, рождающим болезни, ускоряющим приближение старости, укорачивающим нашу жизнь? Какие действенные и эффективные мероприятия, кроме мер, проводимых нашим государством, предлагает наука, а также и многовековой опыт разных народов, часто отраженный в стихах, балладах, преданиях, в борьбе за нормальную, здоровую, естественную, физиологическую старость, за наше долголетие?

      Такими чудодейственными, простыми по выполнению, мероприятиями являются нормируемые процессы физического труда и движения, воплощенные в многочисленных формах физических упражнений и спорта. Труд является основным условием человеческой жизни, а физические упражнения всегда были источником возникновения положительных и радостных эмоций, развития силы, предупреждения заболеваний.

      Уже давно доказано, что одним из обязательных условий долголетия и хорошего состояния здоровья является систематический труд, продолжающийся до старости.

      Вся наша трудовая деятельность, вся наша жизнь, отношение к окружающему нас миру основаны на воспитании и приобретении условных рефлексов.

      Каждый человек овладевает трудовыми и другими двигательными навыками в результате образования в коре больших полушарий динамического стереотипа, то есть системы таких условных рефлексов, которые позволяют данному движению или иному двигательному акту протекать весьма свободно и экономно.

      Образованию динамического стереотипа предшествует длительная привычная деятельность: в кабинете, за станком, на спортивной площадке, на колхозном поле.

      Павлов указывал, что в жизни каждого человека устанавливаются различные стереотипы. Он считал, что стереотип является одним из самых необходимых и важнейших свойств приспособления организма к условиям внешней среды. Изменение стереотипа в результате нарушения равновесия никогда не проходило бесследно для нервной системы и для всего организма (особенно во время заболевания, когда установившееся на протяжении многих лет равновесие Между внешней средой и внутренними процессами при обязательном координирующем участии коры головного мозга подвергается различным колебаниям и нарушениям).

      Наиболее отрицательно отражается изменение стереотипа, создаваемого в течение многих лет, на людях пожилого возраста, у которых при чрезвычайной устойчивости стереотипа нервная система с трудом способна при его изменении перестраиваться на другую работу.

      Нарушенное в таких случаях равновесие приводит и к расстройству важнейших функций организма, способствует возникновению различных болезненных состояний.

      Многие из нас бывали не раз свидетелями такого положения, когда ушедшие на "покой" люди, бывшие до того энергичными, сравнительно бодрыми, вдруг дряхлели, теряли работоспособность и начинали заболевать старческими болезнями.

      Павлов приводил такой пример: "Какой-нибудь канцелярский работник за своим несложным делом исправно работает лет до 70, но стоит ему выйти в отставку и тем нарушить свой жизненный стереотип, как организм оказывается несостоятельным, и он быстро погибает".

      Врачи Шафиро и Гогия, участники Абхазской экспедиции 1954 года, обследовавшие долгожителей Абхазии, констатировали тот факт, что "все долголетние люди трудятся даже до самой глубокой старости. Те, кто не работает, быстро дряхлеют и умирают. Большинство долголетних ведет разнообразную работу в своем домашнем хозяйстве"[4].

      Такие изменения происходят с теми, кто совершенно отрешается от всякого труда, противопоставляя ему так называемый "покой" и лишая себя оживляющего воздействия движений хотя бы в форме, которая доступна каждому возрасту (работа в саду, в огороде, гимнастические и спортивные упражнения, систематические прогулки и т. д.).

      Стереотип является динамическим, то есть подвижным, зависящим часто от изменяющихся условий жизни и трудовой деятельности. Считая, что стереотип, выработанный жизнью, есть одно из средств приспособления, которое помогает при определенных условиях вести работу самым совершенным образом, Павлов говорил, что "если условия меняются, вам нужно переделываться".

      Интересно отметить, что люди, дожившие до глубокой старости и продолжавшие работать всю свою долгую жизнь, почти никогда не меняли форму своего труда. Наука отмечает, что философы, ученые, поэты, художники, то есть люди творческого труда, живут очень долго, еще дольше живут люди физического труда, связанного с постоянным пребыванием на чистом воздухе, например пастухи, садоводы, а также охотники и пр. У этих людей вырабатывается прочная система полезных навыков, вырабатывается устойчивый стереотип, благодаря многолетней работе и стойкому закреплению условнорефлекторных связей.

      Труд приносит не только радостное ощущение жизни, гордое сознание своего участия в общем творческом подъеме в интересах социалистической Родины, но помогает нам на долгие годы сохранять свои умственные и физические силы, сохранять свое здоровье, энергию, ясность мысли и постоянный интерес ко всему окружающему, к текущей жизни.

      Наша печать каждый год сообщает о поразительном долголетии большого количества трудящихся, которые полностью сохранили не только завидную работоспособность, но и хорошее состояние нервно-психической сферы.

      В 1928 году, спустившись с Клухорского перевала и направляясь в Сухуми по Военно-Сухумской дороге, я заночевал в селе Латы. Мне предложили посетить жителя этого селения И. Шапковского, о котором Анри Барбюс в 1927 году написал большую статью, помещенную в "Правде".

      Высокий, худой, подвижный, полностью сохранивший зрение, слух и зубы, Шапковский, несмотря на свои 140 лет, выглядел 70-80-летним стариком. Я поразился его памяти. Сын екатерининского солдата-поляка, бежавшего на Кавказ, этот бодрый старик самым подробным образом рассказывал о прошлом края, о владычестве турок. Шапковский и его третья жена 83 лет сами обрабатывали участок земли при доме.

      Я мог бы привести множество примеров такой исключительной работоспособности разноплеменных представителей нашей страны, проживших вековую и полуторавековую жизнь. Их можно встретить и на колхозных полях, и в приморской тайге, в горах знойной Абхазии, на солнечной Украине и на берегах Ледовитого океана, на Урале и Волге, в Крыму и Дагестане.

      Общепризнанна истина, что человек, воздействующий в процессе труда на природу, тем самым изменяет и собственную природу. Преобразующая роль труда в этих случаях выступает с особой яркостью. Труд создал человека, труд призван быть вечным источником не только радости и удовлетворения, но и оздоровления человека.

      Именно поэтому наибольшим долголетием обладают люди, которые до глубокой старости занимаются любимой творческой работой.

      Из жизни выдающихся людей нам известно много примеров, когда они, будучи больными, несмотря на слабое здоровье, охваченные творческим трудовым энтузиазмом, с увлечением работали в избранной ими области науки или искусства. Достаточно вспомнить о Чарльзе Дарвине, страдавшем всю жизнь тяжелыми болезнями. Известный физиолог Моссо писал, что у Дарвина в течение сорока лет не было ни одного дня полного здоровья, которое встречается у других людей. Великий русский художник Репин, у которого одна рука была парализована, продолжал работать кистью другой рукой и не оставлял мольберта до конца своей жизни.

      Подобно Дарвину и Репину, знаменитый французский романист Эмиль Золя не в состоянии был работать в сутки более трех часов, но, преодолевая свои недуги, он изо дня в день садился за стол и творил свои многочисленные произведения.

      Мичурин даже во время своей тяжелой болезни, свидетелем которой мне приходилось быть, не переставал интересоваться вопросами преобразования природы, вопросами радиоактивности растений. В письмах ко мне он обращался с просьбой то купить для него латино-русский словарь, то прислать ботанический атлас, то разыскать семена растущего в Индии растения лякута.

      Гете однажды на 80-м году сказал, что лучшим временем в его длительной жизни были часы, которые он посвящал работе.

      Представителям науки, строго и объективно анализирующим все изменения, происходящие в организме человека под влиянием труда, приходится констатировать словами одного из своих видных представителей профессора Рубнера тот факт, что "преждевременный отказ от работы… ведет к преждевременной старости".

      С каким подъемом и с каким воодушевлением работали всю свою жизнь достигшие старости Г юго, Вольтер, Л. Толстой, Павлов, Ньютон, Мичурин, Тициан, Микельанджело, Репин, Айвазовский и многие, многие выдающиеся люди.

      Мы знаем, что работоспособность и утомление связаны с деятельностью центральной нервной системы. Нам также известно, что человек, воздействуя путем движений на центральную нервную систему, способствует образованию в коре больших полушарий мозга динамического стереотипа, улучшающего физиологические процессы не только в мышцах, но и во внутренних органах.

      Это дает современной науке право утверждать, что характер жизненных (физиологических) процессов в организме при работе поставлен в зависимость не только от характера и качества работы, но и от состояния всего организма. Состояние же организма, влияющее на уровень жизненных процессов при работе, в первую очередь определяется деятельностью центральной нервной системы.

      Благодаря правильному функционированию центральной нервной системы, в которой возникают не только процессы утомления, но и процессы его устранения, больные Дарвин, Золя, Н. Островский, Чехов, Карпинский, Мичурин и другие забывали о своих недугах, а часто и не чувствовали их и продолжали заниматься напряженным умственным трудом.

      Мы не вправе забывать о существующей зависимости между центральной нервной системой и всей жизнедеятельностью организма. Продукция как умственного, так и физического труда в ряде случаев поставлена в прямую зависимость от общего состояния организма, от характера работы его органов, от общего самочувствия.

      Подобную мысль хорошо выразил Павлов 31 декабря 1935 года в своем известном письме к горнякам:

      "Уважаемые горняки! Всю мою жизнь я любил и люблю умственный труд и физический и, пожалуй, даже больше второй. А особенно чувствовал себя удовлетворенным, когда в последний вносил какую-нибудь хорошую догадку, то есть соединял голову с руками. Вы попали на эту дорогу. От души желаю Вам и дальше двигаться по этой единственной, обеспечивающей счастье человека, дороге".

      Значение чистого воздуха и физических упражнений в борьбе с болезнями и в борьбе за долголетие, особенно для людей умственного труда, известно со времен глубокой древности, и нам всегда следует прислушиваться к тому, чему учит многовековый опыт человечества.

      "Дерево также нуждается в испарении и частом освежении при помощи ветров, дождей, холодов, — писал великий чешский философ-педагог Ян Амос Коменский, — иначе оно легко слабеет и вянет. Точно также человеческому телу необходимы вообще сильные движения, деятельность и серьезные упражнения".

      Это напоминание тем более необходимо, что профилактика старости и борьба за долголетие все более и более привлекают внимание науки и становятся важнейшими задачами советского здравоохранения.

      Работникам здравоохранения, рекомендующим использовать движение с профилактической и лечебной целью, часто приходится выслушивать возражения: а не переоцениваем ли мы значения физических упражнений в борьбе за продолжение жизни человека, с его заболеваниями, ускоряющими наступление старости?

      На эти возражения красноречиво отвечает вся многовековая история медицины, история поисков тех средств и методов в борьбе за здоровье человека, которые гениальные представители науки выдвигали на первое место.

      Еще на заре рождения медицины один из ее основоположников — Гиппократ-врач и философ, прозванный человечеством "отцом медицины", проповедовал в своих произведениях, что для продления жизни необходимы умеренный образ жизни, разумная гимнастика, свежий воздух, прогулки, которые он называл "пищей для жизни".

      Также авторитетно звучали и слова философа Платона, провозглашавшего, что "гимнастика есть целительная часть медицины" и что "медицина должна быть приложена ко всем гимнастическим упражнениям", или слова другого великого философа Греции-Аристотеля: "Жизнь требует движения". Целые поколения греческих врачей, философов, мыслителей в своих произведениях останавливались на значении физических упражнений для продления жизни. Демосфен, Сократ, Платон, Аристотель, знаменитый Архимед, который был одно время учителем гимнастики, до глубокой старости посещали гимнастические заведения.

      Высокая оценка физических упражнений как наилучшего способа избавиться от болезней старости и достигнуть предельного возраста была полностью воспринята выдающимися врачами и философами в древнем Риме.

      Знаменитый римский ученый и врач Гален в своем произведении "Искусство возвращать здоровье" в таких словах охарактеризовал значение гимнастики для человека: "Тысячи и тысячи раз возвращал я здоровье своим больным посредством упражнений".

      Уже в то отдаленное время не только разрешался вопрос о значении физических упражнений для организма, но и создавались и комбинировались такие формы упражнений, которые давали бы максимальный эффект у больных и здоровых, у людей умственного и физического труда, у молодых и пожилых.

      Высоко оценивал важную роль физических упражнений для сохранения и поддержания здоровья и знаменитый таджикский ученый Ибн-Сина (Авиценна). "Если заниматься физическими упражнениями, — писал Авиценна, — нет никакой нужды в употреблении лекарств, принимаемых при разных болезнях, если в то же время соблюдать все прочие предписания нормального режима".

      В своей знаменитой книге "Канон врачебной науки", на которой воспитывались в течение 700 лет врачи всего мира, Авиценна уделяет много внимания физическим упражнениям, массажу, использованию естественных сил природы, воздуха, купаний, рациональным движениям, — считая все это средствами сохранения здоровья, средствами лечения заболеваний. Последующие поколения ученых всего мира также не раз указывали на непревзойденный источник оздоровления человечества — трудовые процессы, гимнастику и другие физические упражнения.

      Падение нравов, паразитизм рабовладельческих классов, обжорство и излишества неоднократно вызывали выступления представителей науки о пользе умеренности, широкого использования труда, физических упражнений и закаливания. Делались попытки установить жизненный режим, внедрить в лечение гимнастику и труд. Ожиревших римлян Гален посылал на сельские работы, заставлял копать землю, косить, быстро двигаться, бегать, делать гимнастику.

      Идея использования труда, физических упражнении в интересах профилактики болезней и борьбы за долгую жизнь никогда не умирала. Эта идея властно прошла через многие века, и люди в разные эпохи не раз возвращались к указаниям греческих и римских мыслителей.

      И врачи, и писатели, и философы в своих высказываниях повторяли то, что до них говорили еще за много веков назад другие ученые, другие писатели, другие поэты. Вольтер говорил, что "движение — это жизнь", и указывал, что от значительного количества болезней можно избавиться правильным дыханием, регулярным трудом, всякого рода физическими движениями.

      Жан-Жак Руссо требовал сочетания "ума мудреца с силой атлета", рекомендовал после умственного труда в качестве отдыха игры, прогулки, плавание и с упреком говорил о том, что "мы все более заботимся о жизни по мере того, как она теряет свою ценность". Пропагандистом гимнастики был Д. Локк. Ему принадлежит известный афоризм: "Гимнастика удлиняет молодость человека".

      Виднейшие представители различных отраслей медицинской науки отмечали положительное влияние физических упражнений не только на работу разных органов и систем, но и на возникновение под воздействием их такого эмоционального состояния, ровного и веселого настроения, которое помогает организму успешно бороться с болезнями.

      Нет возможности перечислить имена выдающихся представителей науки всего мира, воздававших должное физическим упражнениям и утверждавших их авторитет и преимущество в сравнении с другими средствами, рекомендуемыми для продления жизни и безболезненного существования человека. Физические упражнения предупреждали болезни, лечили их, укрепляли организм, совершенствовали работу всех органов и систем, насыщали человека положительными эмоциями, укрепляли волю.

      К чести русских ученых середины и конца XVIII века мы должны сказать, что голос их о значении гимнастики для людей различного возраста неоднократно звучал в чопорных залах тогдашней Академии наук.

      Замечательными пропагандистами массового оздоровления при помощи использования физических упражнений являлись русские врачи-гуманисты второй половины XVIII века: Зыбелин, Щепкин, Барсук-Моисеев, Максимович-Амбодик и др. Не раз писал о значении движения для здоровья основатель терапевтической школы в России М. Я. Мудров.

      В своей лечебной деятельности он меньше всего полагался на лекарства; лучшим лекарством, по его словам, были "избранная диэта, полезное питье, чистый воздух, движения…"

      Мудров рекомендовал труд как терапевтическое средство. Своим богатым или праздным пациентам он говорил: "Первый рецепт для здоровья роду человеческому — в поте лица своего снести хлеб свой".

      Великий русский клиницист одним из первых отмечал огромное значение физических упражнений в профилактике многих болезней. "Для сохранения здравия, — писал Мудров, — а наипаче для предупреждения нормальных болезней, нет ничего лучше упражнений телесных или движений".

      Четыре издания выдержала пятитомная работа Парфения Енгалычева "О продолжении человеческой жизни". В этом произведении он писал: "Вот главнейшие правила для сохранения здоровья: 1. Убегай всякой чрезмерности или излишества. 2. Пользуйся здоровым воздухом. 3. Делай много телодвижения" или"…трудись и упражняйся, а боле ходи пешком; будь умерен в пище и питье, имей простое кушанье и питье из одной воды, свежий воздух".

      Гете считал лучшим средством сохранения своего здоровья физические упражнения, прогулки, путешествия, использование естественных сил природы.

      О великом русском поэте А. С. Пушкине П. В. Анненков писал: "Физическая организация молодого Пушкина, крепкая, мускулистая и гибкая, была чрезвычайно развита гимнастическими упражнениями". П. А. Плетнев в своих воспоминаниях также говорил о Пушкине: "Он был самого крепкого сложения, и этому много способствовала гимнастика, которой он забавлялся иногда с терпеливостью атлета".

      Высоко оценивали физические упражнения и другие русские писатели 40-60-х годов прошлого столетия. А. С. Хомяков в письме к М. А. Максимовичу порицал врачей того времени за то, что они мало уделяли внимания назначению физических упражнений. С. Т. Аксаков, доживший, как известно, до глубокой старости, в своем письме художнику Трутовскому рекомендовал "Купание без утомления, обливание себя водой, даже осенью и зимой, и ежедневно телодвижение".

      И. С. Тургенев увлекался греблей, плаванием, охотой.

      Поэт А. К. Толстой был яхтсмен. Его яхта "Ястреб" принимала в 1852 году участие в состязании с англичанами в Финском заливе. Англичане потерпели тогда от русских яхтсменов поражение.

      И. П. Павлов и в 60 лет занимался спортом. Он много лет руководил гимнастическим кружком врачей в Петербурге, который организовал в 90-х годах прошлого столетия. Излюбленным отдыхом от работы была у него игра в городки, ими он занимался до конца своей жизни. Ходьба на лыжах, езда на велосипеде, купание в Неве до ее замерзания были любимыми занятиями Павлова. Он любил также расчищать дорожки около дома, обрабатывать огород, ухаживать за садом. В жизни Павлова спорт и физический труд — все то, что доставляло ему, по его словам, "мышечную радость" — занимали большое место. Поэтому не приходится удивляться, что Павлов всю жизнь отличался прекрасным здоровьем и изумительной работоспособностью. Когда в 1925 году известный хирург профессор Греков, производивший Ивану Петровичу серьезную операцию — извлечение камня из желчного протока, ознакомился с состоянием внутренних органов своего пациента, то в изумлении воскликнул: "Да я такого цветущего организма не встречал даже у молодых людей!" После смерти Павлова специальная комиссия патологоанатомов, обследовавшая головной мозг великого физиолога, не обнаружила в нем "никаких видимых анатомических признаков старческой атрофии, равно как и патологических изменений".

      У Льва Толстого спорт и гимнастика тесно переплетались с его творческой работой. Он считал физические упражнения обязательными для каждого человека, занимающегося умственным трудом. Великий писатель любил пешеходные прогулки. В 1886 году, когда ему было около 60 лет, он совершил путешествие из Москвы в Тулу, пройдя 200 километров в 6 дней, а затем из Ясной Поляны в Калугу. В часы отдыха Толстой любил заниматься крестьянской работой: пилкой дров, подъемом воды из колодца, пахотой, косьбой. Любовь к гимнастическим упражнениям писатель сохранил на всю жизнь. В своем доме в Москве он имел гимнастическую комнату и, кроме того, посещал еще в 80-х годах прошлого столетия гимнастический зал Пуаре на Страстном бульваре. В начале 90-х годов он увлекся ездой на велосипеде в такой же степени, в какой увлекался и ездой на лошади.

      В 70 лет в беге на коньках Толстой побеждал молодежь, гостившую в Ясной Поляне.

      Сам Толстой так объяснял свою страсть к спорту: "При усидчивой умственной работе, без движения и телесного труда сущее горе. Не походи я, не поработай я ногами и руками в течение хоть одного дня, вечером я уже никуда не гожусь: ни читать, ни писать, ни даже внимательно слушать других, голова кружится, а в глазах звезды какие-то, и ночь проводится без сна".

      Л. Н. Толстой едко высмеивал знаменитого профессора Захарьина: "Вот уже 20 лет, как профессор Захарьин запретил мне всяческие физические упражнения, предупреждая, что это плохо кончится: и для меня было бы давно плохо, если бы я послушался Захарьина и перестал давать своим мышцам работу, которая меня укрепляет, дает мне крепкий сон, бодрое настроение".

      Подобно Л. Н. Толстому, и другие его современники писатели отдыхали от своих работ, занимаясь разными видами спорта. А. И. Куприн увлекался плаванием и борьбой, Леонид Андреев — гимнастикой, плаванием, Александр Блок — борьбой, М. Горький занимался греблей, плаванием, игрой в городки, а зимой ходил на лыжах и катался на коньках.

      Гимнастикой увлекались Гиляровский, Чехов, Левитан. Они явились инициаторами организации первого Московского гимнастического общества.

      Великий французский писатель В. Гюго всю жизнь занимался физическими упражнениями. И когда ему в возрасте сорока лет объявили, что у него опасная болезнь сердца и что если он хочет жить, то должен отказаться от всяких резких движений, В. Гюго предпочел не поступиться ни одним из своих физических упражнений, по-прежнему предпринимал далекие прогулки пешком, занимался греблей, верховой ездой и прожил 83 года.

      А кому не известны поездки почти столетнего поэта Джамбула верхом на коне по степям Казахстана?

      Известный русский революционер Н. А. Морозов так говорил в 1944 году о значении для него физических упражнений в статье под названием "Гимнастика спасла мне жизнь":

      "Несколько десятков лет я провел в заключении в одиночной камере, где мало света, мало воздуха и невозможно было двигаться. Многие из моих товарищей по заключению, не нашедшие в себе энергии для гимнастических занятий, зачахли и погибли один за другим. Глубоко убежден, что только гимнастика сохранила мне силы и здоровье. Не забросил я гимнастику и после выхода из царских застенков. Несмотря на свои годы, я и сейчас делаю ежедневную физкультурную зарядку. Любите гимнастику, она даст вам хорошее физическое развитие, здоровье, бодрость духа! В этом вам порукой мои 90 лет".

      Мы могли бы умножить примеры из жизни людей, ведущих напряженную умственную работу, которые в многочисленных средствах физической культуры черпали энергию, здоровье и успешно боролись с процессами утомления.

      Случайно ли на протяжении веков величайшие люди умственного труда искали отдохновения в физических упражнениях, в физической и трудовой деятельности? Нет, не случайно!

      Труд и физические упражнения были органической потребностью людей умственного и физического труда, о которых мы упоминали выше.

      Многие наши "солидные" представители науки, искусства и литературы, предпочитающие спокойное сидение или катание на "Москвиче" или "Победе" целительной для здоровья ходьбе, спортивным развлечениям и прочим видам активного отдыха, не поймут радости Павлова при виде набора чурок для игры в городки, которые преподнесли ему комсомольцы завода "Красная заря".

      "Солидные" солидно пожмут плечами при известии о том, что Павлов каждую зиму раз в неделю проводил вечер в организованном им гимнастическом обществе врачей в Петербурге.

      Они не поймут и шутки большого ученого, именовавшего себя "президентом городковой академии" в Силламягах, где шуточная "мемориальная" доска на даче гласила:

      Здесь жил чемпион мира президент Силламяжской городковой академии Иван Павлов, победоносно сражавшийся и на местном стадионе 19 5–7/VII 24.

      Общеизвестно, что многие виднейшие представители науки и искусства, испытавшие хотя бы однажды в своей жизни, что такое "мышечная радость", никогда не изменяли этому чувству даже в минуты, когда ум находился во власти глубоких мыслей и идей, погруженный в размышления о возможности открытия еще не познанных законов науки или создания художественных образов в поэзии, литературе, изобразительном искусстве.

      В своих письмах к жене А. Блок, может быть и справедливо, говорит о том, что"…в мировом оркестре искусств не последнее место занимает искусство "легкой атлетики" и та самая "французская борьба", которая есть точный сколок с древней борьбы в Греции и Риме". В основе подобного признания значения физических упражнений в искусстве и в творчестве многих видных представителей литературы, изобразительного искусства и науки, быть может, лежат те тончайшие физиологические процессы, которые, возможно, возникают в коре головного мозга под влиянием физических упражнений и которые еще не расшифровала наука.
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        Глава 5

        Влияние физических упражнений на организм человека
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        "Ничто так не истощает и не разрушает человека, как продолжительное физическое бездействие".

        
          Аристотель
        

      

      
Нет такого возраста, в котором нельзя было бы пользоваться физическими упражнениями. С юношеских лет до глубокой старости человек в состоянии выполнять упражнения, способные оказывать разнообразное воздействие на любые органы и системы человеческого организма.

      С юношеских лет до глубокой старости наше тело способно выполнять движения, укрепляющие, освежающие и обновляющие органы и ткани; упражнения, в результате которых рождается чувство телесного удовлетворения, бодрости и особой радости, знакомое каждому, кто систематически занимается каким-либо видом спорта.

      Физические упражнения действуют всесторонне на человеческий организм и не оставляют в покое ни одной клетки, которая находилась бы вне влияния движений, назначаемых с целью тренировки. Это одинаково относится к любой клетке, к любой ткани, в том числе и костной. Костная ткань так же подвергается положительному влиянию физических упражнений, как и мышечная.

      Подобный факт подтверждается интересным опытом с перерезкой нервов, иннервировавших отдельные группы мышц, с последущим за их перерезкой прекращением работы мускулов. После нескольких месяцев такого состояния при вскрытии и исследовании костей были установлены следующие изменения. Кости животных, к которым прикреплялись мышцы с перерезанными нервами, прекратили свой рост в длину и толщину, так как мышцы находились в состоянии паралича и не могли двигать костями. Эти кости из-за отсутствия движений оказались хрупкими и ломкими. Кости же контрольных животных с нормально работавшими мышцами и сохранившимися нервами правильно развивались в длину и толщину.

      Анатомы уже давно отметили, что те выступы и бугры на костях, к которым прикрепляются сухожилия мышц, особенно развиты у людей труда, спортсменов, давно занимающихся физическими упражнениями. Только у людей труда и спорта рентгеновские снимки верхних и нижних конечностей отмечают явную видимость бугров и выступов, свидетельствующих о развитии, росте и крепости мест, подвергающихся силе сокращающихся мышц. У людей, ведущих малоподвижный образ жизни, не занимающихся спортом, эти выступы обозначаются на снимках едва заметно.

      Значительные изменения под влиянием физических упражнений происходят в мышцах. Каждый из нас знает, что, если мышцы тела обречены на длительный покой, они начинают слабеть, становятся дряблыми, уменьшаются в объеме. Таксе состояние мышц можно наблюдать у кабинетных работников или у больных с травмами конечностей, заключенных в гипс.

      Систематические занятия спортом, постоянное воздействие на мышечную систему физических упражнений способствуют ее укреплению, развитию и увеличению в объеме. И если занятия спортом продолжаются до преклонного возраста, то внешние формы тела сохраняют свою красоту и не производят того печального впечатления, какое производит тело 50-60-летнего человека, не занимающегося спортом.

      Так, например, тренированная годами мышечная система 55-летнего И. Поддубного, 60-летних К. Буля, А. Бухарова и многих других по объему и крепости мышц мало уступала мышечной системе значительно более молодых по возрасту спортсменов.

      И, наоборот, когда-то видные спортсмены, окончательно забросившие спорт, к 40–45 годам заплывали жиром и нередко имели непомерно увеличенный живот. У этих некогда прославленных борцов, боксеров, гимнастов, как и у лиц, занимавшихся в молодости напряженным физическим трудом и спортом, а затем перешедших на малоподвижный образ жизни, мышечная ткань обычно атрофируется и заменяется жировой тканью.

      Систематические упражнения способствуют росту мышц не за счет увеличения их длины, а за счет утолщения мышечных волокон. Увеличение мышц в объеме часто достигает огромных размеров.

      Сила мышц зависит не только от их толщины, но и от силы нервных импульсов, поступающих в мышцы из центральной нервной системы. У тренированного, постоянно занимающегося физическими упражнениями человека нервные импульсы, поступающие из центральной нервной системы в мышцы, заставляют их сокращаться с большей силой, чем у нетренированного.

      Другим свойством мышц, возникающим под влиянием физических упражнений, является усиление их растяжимости. Особенно это важно для людей пожилого возраста, теряющих подвижность своих суставов и туловища в связи с особенностями работы, длительным и вынужденным пребыванием в одной фиксированной позе, например за письменным столом, у мольберта и т. д. Подобное вынужденное положение приводит к потере правильной осанки туловища, к потере гибкости в руках и ногах. Ограничение подвижности в суставах и горбящаяся, сутуловатая фигура — явления, очень частые в нашей жизни. И происходят они в результате потери растяжимости отдельных мышечных групп. В противовес связкам, которые растягиваются очень слабо, мышцы растягиваются очень хорошо и поддаются растяжению даже в среднем и пожилом возрасте.

      Под влиянием физических упражнений мышцы не только растягиваются, но и становятся твердыми. Твердость мышц объясняется, с одной стороны, разрастанием протоплазмы мышечных клеток и межклеточной соединительной ткани, с другой стороны, состоянием тонуса мышц.

      Каждая мышца обладает известным напряжением, или тонусом, который можно определить путем простого ощупывания мышц: у людей, не занимающихся спортом, мышцы мягки и дряблы, тонус у них резко понижен, а между тем тонус подготавливает мышцу к работе; тонус мышц у людей, занимающихся физическими упражнениями, несколько повышен и играет большую роль в сохранении правильной осанки тела.

      При возбуждении нервной системы, особенно после физических упражнений, наступает повышение общего тонуса. При утомлении мышечный тонус понижается. Так как регуляция мышечного тонуса осуществляется центральной нервной системой, то всякое понижение тонуса указывает и на ее утомление. Это утомление может быть снято физическими упражнениями и спортом.

      Под воздействием физических упражнений увеличивается питание мышц, их кровоснабжение. Известно, что при физическом напряжении не только расширяется просвет бесчисленных мельчайших сосудов (капилляров), пронизывающих мышцы, но и увеличивается их количество.

      В мышцах людей, занимающихся физической культурой и спортом, количество капилляров значительно больше, чем у нетренированных, а следовательно, и кровообращение в тканях, в головном мозге лучше, чем у нетренированных.

      Еще Сеченов указывал на значение мышечных движений для развития деятельности мозга. Мышцы, приведенные в движение физическими упражнениями, в результате сложнейших химических превращений при влиянии центральной нервной системы и создают ощущение бодрости, легкости и удовлетворения.

      При выполнении физических упражнений резко возрастает потребность в кислороде, поэтому чем больше работает мышечная система, тем энергичнее работают легкие и сердце, названное великим ученым Гарвеем, открывшим законы кровообращения, "солнцем нашего организма, источником его жизни".

      Деятельность сердца человека, не занимающегося физическим трудом или спортом, находящегося в состоянии покоя, выражается в том, что при каждом сокращении из левого желудочка выбрасывается в аорту 50–60 граммов крови. За сутки сердцу приходится сжиматься около ста тысяч раз. Если бы оно накачивало кровь в какой-нибудь водоем, то за сутки сердце накачало бы около 6000 литров. С каждым ударом сердце совершает такую работу, которая требуется для поднятия груза в 1 килограмм на высоту 20 сантиметров. Если бы сердце можно было заставить работать, подобно мотору на подъемной машине, оно за час могло поднять человека на 12 метров, то есть примерно на четвертый этаж.

      При систематической тренировке сердце приспосабливается к очень большой нагрузке. Даже в покое сердце тренированного человека проталкивает в аорту при одном сокращении от 80 до 100 граммов крови. При одной и той же усиленной работе сердце хорошего спортсмена выбрасывает в аорту при каждом сокращении до 200 граммов крови, в то же время при той же напряженной работе сердце человека, не занимающегося физическими упражнениями, с трудом проталкивает в аорту при своем сокращении 100 граммов крови.

      Систематические занятия физическими упражнениями влияют и на частоту пульса, то есть частоту сердечных сокращений. Если в покое сердце нетренированного человека сокращается около 70 раз в минуту, то у спортсменов и тренированных людей частота пульса колеблется между 50 и 60 ударами, а у некоторых спортсменов, тренирующихся многие годы на длинные дистанции в беге, плавании, гонках на лыжах, пульс достигает до 40 ударов в минуту. У известных бегунов братьев Знаменских он равнялся 40–45 ударам.

      Какую бы тревогу поднял врач, если бы у его пациента пульс снизился до 35–40 ударов! Такое снижение пульса у нетренированного, да еще средних лет, человека говорило бы о заболевании сосудов, питающих сердце.

      Сердце человека, занимающегося физическими упражнениями, работает (сокращается) экономно. Сокращения его более глубокие, и при каждом сокращении у тренированного человека в аорту поступает большее количество крови, чем у нетренированного.

      Тренированное сердце во время больших физических напряжений может в значительной степени учащать свои сокращения без всякого для себя вреда и скоро приходить к своей нормальной величине. Во время состязаний количество сокращений сердца у спортсмена иногда доходит до 240–280 в минуту! Подобного напряжения нетренированное сердце не в состоянии выдержать. Физиологические данные доказывают, что при усиленной работе тренированное сердце способно при каждом сокращении желудочков выбрасывать в аорту и легочную артерию два стакана крови. При двухстах сокращениях в минуту это составит 80 литров. Работа, совершаемая сердцем, в этом случае соответствует работе, которая необходима для поднятия человека весом 65 килограммов на высоту 1 метра. И такую огромнейшую работу совершает небольшой орган весом в какие-нибудь 300–400 граммов!

      Знают ли об этом поэты и писатели, которые так опоэтизировали сердце, знают ли об этом молодые мечтатели, вздыхающие о близких надеждах, рожденных в молодых сердцах, знают ли, наконец, и те, кто изо дня в день отравляет сердце никотином, алкоголем, лишает его живительного воздействия физических упражнений и, следовательно, правильного и достаточного питания сердечной мышцы?

      Может быть, бесстрастные цифры немногое скажут этим людям — они отмахнутся от них и, сменяя одну папироску за другой, чарочку другой чарочкой, приведут организм к стойким и необратимым заболеваниям и намного сократят свою жизнь.

      Приведем несколько цифр, характеризующих мудрость природы, подарившей человеку мощный орган, который способен при бережном отношении к нему работать долгие и долгие годы, покажем, что сердце обладает поистине неисчерпаемыми возможностями, часто не поддающимися даже приблизительному учету.

      При наблюдении над победителем стокилометровых лыжных гонок Андреем Новиковым, прошедшим эту дистанцию за 8 часов 22 минуты, было высчитано, что сердце его работало с мощностью свыше 60 килограммометров в минуту на протяжении всей дистанции.

      Работы, выполненной сердцем во время состязания, хватило бы, чтобы поднять на высоту пятиэтажного дома около 25 человек, а количество крови, которое перекачали оба желудочка лыжника за это время, равнялось 35 тоннам — весу большой железнодорожной цистерны с грузом.

      Такова сила сердца тренированного человека. Смело можно утверждать, что скрытые силы сердца не всегда удается учесть не только у людей, занимающихся спортом? но и у тех, кто никогда не занимался спортом или только приступил к спортивным занятиям.

      Если исключить случаи тяжелых органических поражений сердца, прогрессирующей слабости мышцы на почве неизлечимых хронических недугов, то даже больное сердце при разумном применении лечебной физкультуры способно удивить более успешным восстановлением своей функциональной деятельности, чем оно делает это после применения испытанных лекарственных средств официальной медицины.

      Еще знаменитый врач С. П. Боткин придавал большое значение физическим упражнениям при лечении заболеваний сердечно-сосудистой системы и отражал это значение в своих лекциях. В настоящее время тренировка сердечных больных в клинике стала признанным средством. Полностью оправдываются утверждения великого русского хирурга Н. И. Пирогова о том, что "свежий воздух и движения тела, хотя бы пассивные, составляют условия жизни и успеха в лечении".

      Сердце под влиянием физических упражнений, назначаемых в соответствии с возрастом и спортивной подготовкой, не только не слабеет, а, наоборот, даже в пожилом возрасте приобретает удивительную работоспособность и выносливость. Приведем несколько примеров такой работоспособности.

      Заслуженному мастеру спорта полковнику М. П. Годину в настоящее время 65 лет. Он является участником восьми марафонских забегов (бег на расстояние 42 километров 195 метров). Еще 5 лет тому назад, то есть в 60 лет, он успешно прошел в последний раз всю марафонскую дистанцию. В первый раз он пробежал ее, когда ему было 48 лет, за 3 часа 11 минут. В молодости он болел туберкулезом легких и избавился от болезни, начав заниматься легкой атлетикой. М. П. Годин и в 65 лет продолжает тренироваться, и для него бег на 30 км является обычной нормой.

      Широко известный альпинист Виталий Абалаков 52 лет в этом году с группой молодежи совершил первовосхождение на вторую по высоте вершину Советского Союза — пик Победы — высотой 7439 метров над уровнем моря.

      Дежурный врач института им. Склифасовского А. Д. Асикридов 66 лет каждый выходной день совершает 50-километровые походы по Подмосковью. 64-летний Н. А. Сардановский в прошлом году получил значок ГТО I ступени.

      Среди участников прошлогодней Спартакиады народов СССР мы видим 42-летнего марафонца П. Соколова, борцов И. Коткаса и А. Мекокишвили, имеющих по 41 году, прыгуна с вышки М. Есина 43 лет, велогонщика Р. Тамма 45 лет, метателя ядра Н. Лукашевича 46 лет и других "спортивных старичков".

      Подобных "старичков" мы встречаем по всему Союзу. Чемпионом СССР по марафонскому бегу в 1952 году был 42-летний украинский колхозник Василий Давыдов. Старейший бегун, 80-летний Ф. А. Забелин, свыше 40 лет занимающийся легкой атлетикой, участвовал в пробегах на дистанцию в 25 километров. М. С. Свешников, умерший в 92-летнем возрасте, принимал участие в соревнованиях по академической гребле на одиночке-скиф, когда ему было 84 года. Конькобежец В. А. Ипполитов в 56 лет успешно выступал в соревнованиях. Фигурист-конькобежец 84-летний Н. А. Панин-Коломейкин, победитель на IV Олимпийских играх, пятикратный чемпион России по фигурному катанию, не оставлял коньков до самой смерти. Знаменитый конькобежец Я. Мельников завоевал в 43 года звание чемпиона страны в беге на коньках на 10 ООО метров. Один из сильнейших русских велосипедистов М. И. Дьяков, установивший четыре мировых рекорда, победитель национального чемпионата Англии по велоспорту, сейчас, в возрасте 82 лет, не бросает своего стального коня. На лыжных соревнованиях можно встретить 55-летнего Н. М. Васильева, десятикратного рекордсмена страны на длинные дистанции, легко пробегающего 50 и более километров. Ф. П. Шурыгин на восьмом десятке лет стал чемпионом города Джамбул по мотокроссу. Старейший велосипедист И. Н. Лепетов, несмотря на свои 63 года, в 1949 году участвовал в 100-километровой гонке, а 53-летняя А. А. Клеценко в республиканских состязаниях по велосипеду в 1953 году установила новый рекорд республики в гонке на 125 километров. Недавно 42-летний пловец И. Файзуллин совершил проплыв по Амуру на дистанцию в 200 километров, продержавшись на воде 26 часов 8 минут.

      Можно привести в пример выдающегося фехтовальщика, победителя международных турниров по фехтованию в Будапеште и Париже, П. А. Заковорота, который в 80 лет продолжал преподавать фехтование, 86-летнего тренера-общественника по боксу и борьбе В. М. Махницкого, 73-летнего тренера по конькам В. Ф. Андреева.

      Зимой каждое воскресенье на лыжной базе Московского дома ученых на станции Опалиха для лыжных прогулок собирается 150–160 человек, большинство которых имеет возраст 45–70 лет.

      Надо сказать, что сердца спортсменов среднего и пожилого возрастов благодаря регулярной мышечной работе и систематической тренировке показывают высокие образцы удивительной работоспособности, выносливости и силы.

      Укрепление сердечной мышцы под влиянием физических упражнений и спорта подчиняется общему физиологическому закону, в силу которого мышца или орган, производящий усиленную работу, увеличивается в размере и делается более сильным. У зайца, ведущего подвижный образ жизни, вес сердца составляет 7,8 % веса тела, а у кролика, живущего в домашних условиях, он составляет всего 2,4 %. У дикой утки вес сердца составляет 11 % веса тела, а у домашней — только 7 %. Такое же несоответствие существует между сердцами дикого кабана и домашней свиньи, скаковой и домашней лошадей и т. д. Так и сердце спортсмена или человека, систематически занимающегося физическими упражнениями, мало похоже на сердце кабинетного работника или человека, избегающего движений, выполнения физических упражнений.

      Сердце спортсмена обладает более толстыми стенками, способными при своем сокращении проталкивать больше крови, чем дряблое сердце человека, не занимающегося физическими упражнениями. Известно, что если человек не занимается спортом или не совершает почти никакой мышечной работы, то сердце его не развивается и остается слабым.

      Тренированное сердце с несколько увеличенными границами и глухими тонами служит иногда причиной неправильных и ошибочных заключений врачей, привыкших к вялому сердцу нетренированных людей.

      Вопрос, можно ли заниматься спортом людям, достигшим 40-50-летнего возраста, должен быть решен после внимательного и всестороннего обследования и тщательной проверки функций сердечно-сосудистой системы. Необходимо помнить, что правильная и систематическая физическая тренировка ведет сначала к тому, что сердце приспосабливается к такой повышенной деятельности, в результате которой вместе о замедлением сердечной деятельности начинают увеличиваться и размеры сердца, то есть его мышечная масса. Такое "спортивное сердце" обладает большой силой и мощью, которые способны поддерживать его работоспособность долгие годы.

      Не менее важное значение имеют физические упражнения для дыхательных органов. Если легочные пузырьки расположить рядом на одной плоскости, то они займут поверхность, равную 64 кв. метрам. Это парус большой яхты!

      В легких находятся около 3 миллионов легочных пузырьков, оплетенных тончайшими трубочками с кровью. Если развернуть стенки всех пузырьков и сложить их рядом, то они покроют поверхность в 100 кв. метров.

      Для сравнения можно сказать, что вся кожа человека, если ее расправить и разгладить, занимает всего 2 кв. метра.

      Глубокие и ритмичные дыхательные движения помогают правильному кровообращению. Поэтому при наступлении явлений утомления во время физических упражнений, например при беге, несколько глубоких вдохов и выдохов могут улучшить самочувствие бегущего.

      Под влиянием физических упражнений увеличивается жизненная емкость легких, становятся более эластичными реберные хрящи, укрепляются дыхательные мышцы и усиливается их тонус. Все это не может не сказаться положительно на работе дыхательного аппарата, особенно у работников умственного труда.

      В течение одних суток легкие поглощают и обрабатывают 16 куб. метров воздуха. Это почти объем средних размеров комнаты.

      Увеличение объема воздуха, как вдыхаемого, так и выдыхаемого, в единицу времени может быть достигнуто только увеличением частоты и глубины дыхания.

      И, действительно, если человек в состоянии покоя вдыхает 6–7 литров в минуту, то при быстром и напряженном беге или плавании это количество увеличивается почти в 20 раз — то есть достигает 120–140 литров в минуту.

      Бег, плавание, ходьба на лыжах способствуют повышению жизненной емкости легких, то есть общему количеству воздуха, которое человек может вдохнуть и выдохнуть во время самого глубокого вдоха. Жизненная емкость часто характеризует общее физическое развитие. У мужчин со средним физическим развитием жизненная емкость равняется 3000–3500 куб. сантиметров, а у спортсменов она доходит до 4500–6000 куб. сантиметров. Наиболее высокой жизненной емкостью отличаются легкие гребцов, пловцов, лыжников, бегунов и боксеров.

      Физические упражнения увеличивают также и экскурсию грудной клетки, то есть разницу между окружностью груди, измеряемой в состоянии вдоха и состоянии полного выдоха. У не занимающихся физическими упражнениями эта разница равна в среднем 5–7 сантиметрам, а у хорошо тренированных спортсменов она доходит до 10–15 сантиметров.

      Дыхательные упражнения, или, как их иногда называют, дыхательная гимнастика, имеют большое значение для организма. Когда-то индусы и другие народы Востока придавали дыхательным упражнениям большее значение при лечении болезней, чем другим лечебным мероприятиям. Древние индусы утверждали, что воздух содержит в себе жизненную силу "праву" (надо думать, кислород), и в интересах долгой жизни проделывали в течение дня несколько раз дыхательные движения.

      Выполнение дыхательных упражнений не потеряло своего значения и в наши дни. В больнице и клинике хирургических больных заставляют проделывать дыхательные движения для предупреждения послеоперационного воспаления легких или для снижения кровяного давления.

      Бегун успокаивает возбужденное сердце размеренным вдохом и выдохом. Взгляните, как жадно и форсированно дышит боксер во время отдыха между раундами, чтобы как можно больше ввести в организм кислорода.

      Обновление легких чистым, свежим воздухом, несомненно, положительно сказывается на работе всех органов и систем в организме.

      Киевский профессор В. К. Крамаренко, которому сейчас 93 года, объясняет свое долголетие тем, что он уже 50 лет утром и вечером по 5 минут делает дыхательные движения на свежем воздухе.

      Большое влияние оказывают физические упражнения на работу желудочно-кишечного тракта: они устраняют запоры и застойные явления в тазовой полости, вызывающие геморрой, что мы часто наблюдаем у людей, ведущих сидячий образ жизни. Движения оказывают свое положительное влияние на все процессы обмена веществ и работу органов выделения. Физическими упражнениями улучшается артериальное и венозное кровообращение в тканях, повышается обмен веществ, усиливаются функции кровеносной и лимфатической систем. Физические упражнения — враг склеротических изменений, часто приводящих людей умственного труда к инвалидности и преждевременной смерти.

      Занятия физкультурой оказывают большое влияние и на психику человека. Под влиянием упражнений тонус нервной системы повышается, стимулируется работа желез внутренней секреции. Влияя на эндокринно-вегетативную систему через центральную нервную систему, физические упражнения способствуют рождению эмоций, безусловно действующих положительно на качество умственного труда.

      Не этим ли влиянием объясняется стремление людей умственного труда к физическим упражнениям, к физическому труду в период их отдыха?

      Павлов придавал большое значение эмоциональному состоянию организма, поддерживал это состояние в своей трудовой жизни, прибегая для этой цели к игре в городки, походам на лыжах и поездкам на велосипеде. Эмоциональный подъем Павлов называл "страстью в работе". Еще в 1899 году в речи, произнесенной в память Боткина, он сказал: "Радость же, делая вас чувствительными к каждому биению жизни, к каждому впечатлению бытия, безразлично как к физическому, так и моральному, развивает, укрепляет тело".

      Физические упражнения, спорт, спортивные игры, любимая работа вызывают творческий эмоциональный подъем, повышение общей работоспособности, чувство радости и удовольствия, так необходимые в жизни людей.

      Сила воздействия эмоций на физическое состояние организма разнообразна. Она проявляется не только в различных физических упражнениях, особенно в играх, но и в трудовой деятельности.

      Физические упражнения и спорт в одинаковой степени являются источником здоровья и красоты как для мужчин, так и для женщин.

      Как часто любуемся мы статуями женщин, созданными резцами гениальных мастеров Греции и Рима, в которых физическим воспитанием была охвачена вся молодежь.

      Каждое произведение древнего скульптора, изображавшего женское тело, являлось своеобразным гимном гармоническому развитию тела, физическому совершенству любого органа.

      Подобное сочетание красоты форм и тренированности женского тела мы часто наблюдаем на наших спортивных соревнованиях, в театрах во время балета, на молодежных танцевальных площадках, на купальных пляжах. Но нередко мы встречаем и чрезмерно располневших молодых женщин. Их фигуры потеряли свои красивые линии, тела заплыли жиром, приняли уродливые очертания, которые не могут скрыть от взоров самые модные и элегантные платья, сшитые руками искусного портного.

      Занимаясь физическими упражнениями, женщина может до глубокой старости сохранить свое здоровье и красоту форм своего тела. Наглядным примером этому могут служить артистки балета преклонного возраста, пожилые спортсменки и все, кто на протяжении своей жизни не оставлял занятий спортом.

      Занимаясь физическими упражнениями, спортом, женщины должны строго учитывать особенности женского организма, который по анатомическому строению и по функциональным возможностям в значительной степени отличается от мужского. Женщина имеет меньшие размеры тела, меньший рост, более округленные формы, тонкую, эластичную и гладкую кожу, плавность в движениях, меньший объем и вес внутренних органов (за исключением органов брюшной полости).

      Сравнительные данные физического развития мужчин и женщин показывают, что вес общей мускулатуры у женщин не превышает 32 % всего веса тела, а у мужчин достигает 40–45 %. Жировая ткань женщин составляет около 28 % веса тела, а у мужчин равна 18 %.

      Для женщины важное значение имеет состояние мышц брюшной полости и тазового дна. На укрепление их каждая женщина должна обратить самое серьезное внимание еще с молодых лет.

      Для правильного течения беременности и родов и для полного обеспечения удовлетворительного расположения внутренних половых органов, необходимо систематическими упражнениями развивать мышцы спины, брюшного пресса и тазового дна. Слабые мышцы брюшного пресса у женщин являются причиной опущения внутренностей, появления грыжевых выпячиваний, развития запоров, слабости родовых потуг и затягивания родового акта.

      Потеря эластичности и прочности мышц тазового дна, которая наблюдается у женщин, ведущих сидячий образ жизни, слабых, изнеженных или больных, изменяет положение внутренних половых органов (матки, яичников, труб) и даже приводит к выпадению матки.

      Во время родов мышцы тазового дна сильно растягиваются и образуют канал, через который и проходит плод. Если мышцы тазового дна недостаточно эластичны и ослаблены, тогда нередко во время родов происходят разрывы и даже расхождение мышц промежности и другие осложнения.

      Отмечается интересный факт. Женщины, занимающиеся физическими упражнениями, спортсменки, чрезвычайно легко рожают, или, как говорят, "не замечают" родов, и не имеют послеродовых осложнений.

      Особенно важны физические упражнения и спорт для женщин со слабым физическим развитием (инфантильным, нередко имеющих при этом недоразвитость внутренних половых органов.

      Имеется известное различие между сердцем женщины и мужчины. Если у мужчин сердце в среднем весит 300–400 граммов, то у женщин оно не превышает 220 граммов. Меньший объем и величина сердца женщин приводит к тому, что и объем крови у женщин, выбрасываемый сердцем в аорту при каждом сокращении, меньше, чем у мужчин, но зато при более учащенном ритме сердечных сокращений.

      Некоторые различия наблюдаются и со стороны дыхательного аппарата. Частота дыхания в спокойном состоянии у женщин больше, чем у мужчин, но при уменьшенной глубине вдоха и выдоха. Если у мужчин жизненная емкость легких достигает в среднем 3000–3500 куб. сантиметров, то у женщин она равна 2000–2500 куб. сантиметрам; если через легкие женщины в одну минуту проходит 4–5 литров воздуха с количеством поглощаемого кислорода, равным 170–180 куб. сантиметрам, то у мужчин эти цифры равняются 5–7 литрам, а объем поглощаемого кислорода доходит до 200 куб. сантиметров.

      Такое различие функциональных возможностей со стороны сердца и легких у женщин вызывает у них во время выполнения физических упражнений более учащенный ритм пульса и дыхания, небольшое повышение кровяного давления и замедленный переход организма (работа сердца, легких) к первоначальному состоянию.

      Наши краткие сведения о влиянии физических упражнений на организм человека показывают, как велико и разнообразно это влияние на все органы и ткани тела.

      Физические упражнения при длительном и систематическом их применении способствуют сохранению работоспособности до глубокой старости благодаря активизации нервных процессов, повышению функциональной подвижности коры головного мозга и улучшению функций всех наших органов и систем. Физические упражнения усиливают окислительно-восстановительные процессы, обмен веществ, ослабление которого ускоряет наступление старения. Вот почему физическая культура и спорт являются вечным источником здоровья, бодрости и красоты.
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        Глава 6

        Возрастные особенности организма и физические упражнения
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        "Бросивший заниматься физическими упражнениями часто чахнет, ибо сила его органов слабеет вследствие отказа от движений".

        
          Авиценна
        

      

      
Только поэтическая фантазия Гете могла создать заманчивую картину превращения дряхлого старика Фауста в молодого, сильного и красивого мужчину. Поэт очень легко разрешил неразрешимую проблему и осуществил вековечную мечту человечества о второй молодости. Он не только остановил неудержимо текущее вперед время, но и заставил это время вернуться назад, покрыл седую голову Фауста роскошной шевелюрой, а глаза зажег огнем молодости.

      К сожалению, в действительности такого перехода от старости к ушедшей в далекое прошлое молодости не бывает. Человек так же стареет и изменяется, как стареет и изменяется окружающая его природа — растительный и животный мир, все существующее на земле.

      Со дня рождения и до последних дней существования в организме человека происходят сложнейшие структурные процессы, изменяющие строение клеток, тканей, органов.

      Причин, ускоряющих старение, много, мы на них уже останавливались. И если наука не в состоянии предотвратить старение и избавить человека от старости, то она все же обладает возможностями задержать приход старости.

      Одним из средств, удлиняющих нашу молодость, является физическая культура.

      У науки имеется достаточное количество опыта и наблюдений, указывающих правильные пути, по которым должна направляться тренировка организма средствами физической культуры. Но физические упражнения успешно воздействуют на организм только тогда, когда назначаются в полном соответствии с возрастными особенностями и состоянием здоровья человека.

      Об этом требовании нередко забывают. Смело назначают физические упражнения людям до 30 лет, сдержанно — от 30 до 40 лет, пугливо — от 40 до 50 лет и со страхом — от 50 до 60 лет. Что же касается пожилого или старого возраста, то редкий врач в шутливой форме не скажет, хлопая по плечу обратившегося к нему за советом пожилого пациента: "Вам, батенька, пора угомониться! Какая там для вас физкультура! Вы лучше больше отдыхайте!"

      Боязнь разрешить физические упражнения людям старше 50 лет объясняется слабым знанием физкультуры и ее средств, забвением основных биологических особенностей стареющего организма.

      Мы уже говорили о том, что физическая культура с ее различными формами движений может быть назначена людям, начиная с грудного и до самого старого возраста. Необходимо только, чтобы движения полностью соответствовали возрастному состоянию органов и систем человеческого организма.

      Динамика возрастного развития у человека претерпевает своеобразные изменения, начиная со дня рождения и до глубокой старости.

      И. П. Павлов показал, что жизнь человеческого организма проходит через различные фазы: до 35 лет его жизнедеятельность неизменно увеличивается, от 35 до 60 лет устанавливается определенное равновесие, а после 60 лет жизнедеятельность организма начинает постепенно снижаться.

      Если бы мы попытались изобразить это графически, то на рисунке появилась бы первоначально восходящая линия, характеризующая постоянный рост размеров и массы тела, качественное улучшение не только структуры, но и функций всех органов и систем, а затем — нисходящая.

      Совершенствование деятельности органов и систем продолжается приблизительно до 35 лет, и жизненная кривая, взметнувшись вверх и задержавшись на высоте некоторое время, начинает затем медленно спускаться вниз. Наступает старческая инволюция, или старение. Процесс изменения клеток и тканей продолжается, но уже в обратную сторону: клетки теряют способность к обновлению, структура их нарушается, падает работоспособность, снижаются функции всех органов.

      Процессы возрастных изменений происходят неравномерно; так же неравномерно происходит и изменение функций всех органов и систем, учет работы которых необходим при занятиях спортом и дозировке движений.

      Существует шесть периодов возрастного развития человека: 1) детство, в которое входят: грудной возраст до 9 месяцев; детский возраст — с 9 месяцев до 7 лет; отрочество — от 7 до 14 лет; 2) юношество — с 15 до 20 лет; 3) молодой и средний возраст — с 21 до 50 лет; 4) Зрелый — 50–60 лет; 5) пожилой — 60–70 лет; 6) старый возраст — от 70 лет.

      Попробуем провести параллель между возрастными изменениями в юношеском возрасте и после 40–50 лет. Знание этих изменений поможет нам более сознательно выполнять упражнения, совершать их выбор, дозировать движения.

      В юношеском возрасте нервные процессы отличаются большой подвижностью, повышается возбудимость коры головного мозга. Возбудительные процессы преобладают над тормозными.

      С годами, особенно после 50 лет, начинает понижаться возбудимость коры головного мозга, ослабляется корковое торможение, снижается подвижность нервных процессов. Как мы отмечали, в основе высшей нервной деятельности лежит взаимодействие процессов возбуждения и торможения. Возраст способствует понижению силы возбудительного и тормозного процессов, а это влечет за собой и снижение работы мозга, быстрое истощение нервных клеток. Поэтому в зрелом, пожилом и старом возрасте требуется и более длительный отдых после физической и умственной работы, а при выполнении физических упражнений необходимо учитывать, что все упражнения на скорость, выполняемые с большим напряжением, утомляют и действуют на организм отрицательно.

      После 50 лет начинают ухудшаться функции нервной системы, снижается возможность овладения движениями быстрого темпа, значительно падают точность и ловкость движений, чувство ритма и координация. Ослабляется восприятие и усвоение новых двигательных навыков.

      Подобные явления, связанные с возрастными изменениями центральной нервной системы, протекают неодинаково у людей, достигших 50-60-летнего возраста.

      Пройдите в праздничный день в Дом ученых в Москве и понаблюдайте в танцевальном зале за танцующими. Многим из них давно перевалило за 60 лет, но, несмотря на это, они способны удивить своей неутомимостью, своей бодростью, своим моложавым видом. Эти люди систематически занимаются физическими упражнениями, повышающими работоспособность их организма, тренирующими их сердце, легкие и тем самым отодвигающими наступление возрастных изменений.

      Так омолаживали физическая культура и труд и сердца тех долгожителей — колхозников, писателей, художников, ученых, о которых мы рассказывали.

      Еще раз приходится напоминать об индивидуальном подходе при рекомендации людям старше 50 лет заниматься спортом и физическими упражнениями. Если в одном случае мы ограничиваем движения после тщательного врачебного осмотра, то в другом случае мы шестидесятилетнему разрешим выполнять ту физическую работу, какую разрешено делать в 40–45 лет.

      Должен существовать индивидуальный подход и к молодежи при назначении физических упражнений, потому что развитие и совершенствование нервной системы у разных индивидов происходит неодинаково. Развитие спинного мозга заканчивается у ребенка к началу второго года жизни, подкорковых и корковых двигательных узлов — к 8-10 годам, а корковых двигательных областей — к 17–18 годам. К 22–25 годам происходит окончательное развитие высших корковых областей.

      На функцию коры головного мозга в возрасте 14–18 лет особенно влияют изменения в деятельности желез внутренней секреции в период полового созревания. Под их воздействием усиливаются процессы возбуждения, изменяется поведение у подростков. У них появляется повышенная возбудимость, несдержанность, неустойчивость в результате понижения равновесия между процессами возбуждения и торможения.

      В связи с преобладанием процессов возбуждения в возрасте 14–18 лет рекомендуют физические упражнения на скорость, например бег на короткие дистанции, прыжки, всевозможные спортивные игры.

      Изменение в старших возрастах работы желез внутренней секреции (половых, щитовидкой и других) и снижение их функции ослабляет мышечную силу. Многочисленные наблюдения и описания жизни людей, занимающихся физическими упражнениями, показывают, что они в большинстве случаев долго сохраняют половую потенцию, часто женятся в возрасте от 70 до 100 лет и имеют потомство.

      Не менее важное значение имеет и сохранение функции так называемой симпатико-адреналиновой системы, то есть работы надпочечников: кора надпочечников выделяет гормоны, оказывающие огромное влияние на мобилизацию при мышечной работе гликогена из печени. Вследствие атрофических процессов, возникающих в коре надпочечников в старших возрастах, начинает уменьшаться и выделение необходимого для мышечной работы адреналина. Пониженная работа симпатико-адреналиновой системы снижает работоспособность после 50–60 лет и ухудшает возможности организма к физическим напряжениям.

      Систематическая тренировка, выполнение физических упражнений, как показали многочисленные наблюдения, способствуют длительному сохранению функции надпочечников, а следовательно, и сохранению бодрости, энергии, работоспособности и после 50 лет.

      Динамика развития костно-мышечного двигательного аппарата также изменяется в связи с возрастом. Окончательное формирование костной ткани заканчивается к 20–25 годам. В состав кости входят органические вещества и неорганические соединения — соли кальция и фосфора. Неорганические соединения придают костям твердость, а органические — эластичность и гибкость. В молодом возрасте в костях органических веществ больше, чем у пожилых людей, поэтому у стариков кости хрупкие и ломкие. При измерении сопротивления, которое оказывает кость грузу, обнаруживается, что оно больше всего у взрослых, меньше у стариков и еще меньше у ребенка.

      Окончательной длины позвоночник достигает к 24–25, а у некоторых к 30 годам. В пожилом возрасте длина позвоночника уменьшается за счет истончения позвоночных дисков. Позвоночник в детском и юношеском возрастах благодаря большой эластичности и податливости костного скелета при неправильной статической работе склонен к различным искривлениям, которые в начальной стадии успешно ликвидируются физическими упражнениями. Наибольшая подвижность позвоночника у детей и юношей и снижается в пожилом и старом возрастах. У пожилых и старых людей наблюдается ослабление межреберных мышц, уменьшение эластичности связочного аппарата, изменение суставных хрящей. Все эти изменения носят особенно ярко выраженный характер у людей, которые в пожилом и старом возрастах мало двигаются.

      Соответствующие возрастные изменения происходят и в мышечной системе.

      В пожилом и старом возрастах эти изменения проявляются в снижении мышечной силы, в ухудшении эластических свойств мышц, в развитии атрофических процессов в них, в качественном изменении двигательного акта, выражающемся в удлинении периода скрытого раздражения и замедления реакции.

      И все же при физической тренировке в зрелом и пожилом возрастах мышечная ткань может нарастать и сохранять свой объем и выпуклые красивые формы.

      При решении вопроса о физической нагрузке, участии в спортивных выступлениях или при индивидуальной рекомендации различных движений, особенно старшим возрастным группам, внимание прежде всего должно быть обращено на состояние сердечно-сосудистой системы.

      Нередко врачи рекомендуют 40-50-летним людям, давно занимающимся физическими упражнениями и спортом, прекратить тренировки. При этом врачи ссылаются на возрастные изменения в сердце и сосудах.

      Кто же может возражать против того, что изменения, свойственные старшим возрастам, могут быть у людей не только в 50 и 60 лет, но и значительно раньше? И совершенно правильно будет в случае заболевания сердечно-сосудистой системы запретить физические упражнения и спорт, а в легких случаях заболевания ограничивать их применение.

      Но речь идет о тех многочисленных случаях, когда запрещают заниматься физическими упражнениями и спортом людям, у которых, невзирая на возраст, все органы функционируют хорошо и которым движения приносят неизмеримую радость, удовлетворение, отличное здоровье.

      Автору этих строк вспоминаются два эпизода, свидетелем которых ему довелось быть.

      60-летний генерал-лейтенант П., высокого роста, несколько худощавый, с быстрыми движениями, напоминал 40-летнего мужчину. В течение 20 лет он ежедневно по утрам выполнял различные физические упражнения и обязательно бегал на 1,5 километра. Решив отдохнуть, генерал-лейтенант поехал в один из кисловодских санаториев. На другой день после приезда, не изменяя своим привычкам, генерал в спортивном костюме начал проделывать свои упражнения на одной из аллей санатория, а затем побежал по дорожкам вокруг главного санаторного корпуса. Ординатор санатория, увидев из окна бегущего по дорожке больного, категорически запретил ему бег, несмотря на прекрасные показатели состояния здоровья. Ему было предложено "ради осторожности в таком возрасте" свои упражнения заменить утренней гигиенической гимнастикой, назначаемой всем в санатории. Но генерал не послушался советов слишком осторожных врачей — он и до настоящего времени по утрам в течение часа выполняет свои упражнения, по-прежнему бегает на 1,5 километра и отличается завидным здоровьем.

      Второй эпизод относится к профессору одного из наших технических вузов К. Имея за плечами 65 лет жизни, он по утрам аккуратно проделывал гигиеническую гимнастику, уделяя на это 15–20 минут. Любил ходить пешком на службу и обратно по 2,5–3 километра. Ежегодно проверял свое здоровье у врачей. Несколько лет назад во время обязательной диспансеризации ему категорически было запрещено заниматься гимнастикой, предложено ограничить ходьбу пешком ввиду "неудовлетворительного состояния сердца и сосудов". Напуганный профессор прекратил утреннюю гимнастику и свою ежедневную пешеходную прогулку. Через некоторое время после этого у него начало подниматься кровяное давление. Когда больной пришел в институт физической культуры на консультацию, кровяное давление доходило у него до 240/125, общая работоспособность снизилась.

      Постепенно переведя его на прежний образ жизни, то есть предложив ему по-прежнему совершать утреннюю гимнастику, и особенно дыхательные движения, а также совершать прогулки с постепенным увеличением дистанции, удалось вновь снизить кровяное давление и вернуть прежнюю работоспособность.

      Эти примеры показывают, как осторожно надо давать заключения, когда речь идет о состоянии сердечно-сосудистой системы, особенно людям старших возрастов, которые много лет занимаются ходьбой, туризмом, гимнастикой, спортом.

      На протяжении всей жизни человека сердце не остается неизменным. Его величина и положение, вес и форма, автоматизм и возбудимость, проводимость и сократимость находятся в прямой зависимости от возраста. Возраст влияет на структурные изменения мышечной ткани сердца, на длину и толщину мышечных волокон, на развитие в сердце соединительной ткани, ограничивающей сократимость сердца, на кровоснабжение сердечной мышцы.

      Наибольший рост сердца наблюдается в период полового созревания. Возрастные изменения в молодом сердце касаются главным образом неравномерного развития общей массы сердца и его отдельных сегментов, то есть предсердий и желудочков.

      Постепенное увеличение массы и размеров сердца, нарушение обменных процессов, гипертрофия (увеличение) левого желудочка неблагоприятно отражаются на работе сердца. В глубокой же старости сердце подвергается атрофическим процессам и начинает в своих размерах уменьшаться. Изменяется и положение сердца. Если в молодом возрасте оно занимает срединное положение, то с возрастом приобретает косое и поперечное положение в связи с удлинением аорты и высоким стоянием диафрагмы.

      Мы уже отмечали преобладание возбудимости нервной системы в молодом возрасте, которое передается на нервный аппарат сердца. В пожилом и старом возрастах в результате снижения возбудимости нервного аппарата сердца частота пульса замедляется. Замедлению частоты пульса способствует также нарушение деятельности сосудов, питающих сердце, в связи со склеротическими изменениями, происходящими в них.

      При выраженной недостаточности кровоснабжения сердечной мышцы физические упражнения вызывают одышку и боли в сердце.

      С возрастом понижается эластичность стенок сосудов, и к 40–50 годам у многих начинает развиваться возрастной склероз, который при неблагоприятных обстоятельствах (ожирение, злоупотребление алкоголем, курением и пр.) переходит в артериосклероз.

      Приступая к выполнению физических упражнений после 50 лет, следует помнить, что у многих людей, переступивших за этот возраст и никогда не занимавшихся раньше физическими упражнениями, очень часто кровяное давление несколько повышается в связи с уменьшением эластичности стенок сосудов. С этим необходимо считаться, и, чтобы не произошло разрыва измененных стенок сосудов, надо избегать упражнений, требующих большого физического напряжения.

      С возрастом наступают изменения и в венах, главным образом в венозных клапанах, которые подвергаются атрофическим процессам. Вследствие этого приток крови к сердцу может уменьшаться, и в результате ухудшения условий венозного кровообращения на ногах нередко появляется отечность.

      Если у людей пожилого возраста повышено кровяное давление, установлено изменение в сосудах, особенно в питающих сердце, ослаблена сердечная мышца, а способность сосудов приспосабливаться к изменяющимся условиям кровообращения при физической нагрузке стала неудовлетворительной, необходимо проявлять большую осторожность в дозировке физических упражнений.

      Возрастные особенности сказываются и на функции дыхательного аппарата. Процент поглощения кислорода у людей старшего возраста значительно ниже, чем у молодых, вследствие меньшего количества крови, протекающего через сосуды легких. Жизненная емкость легких достигает максимальной величины в возрасте 20–30 лет. После 40–50 лет она снижается, так как в дыхательной системе эластичные элементы легочной ткани заменяются малоэластичными соединительнотканными элементами.

      Уменьшается и экскурсия грудной клетки в связи с процессом окостенения реберных хрящей. У людей пожилого, старого возрастов в связи с более глубоким вдохом и укороченным выдохом происходит постоянное растяжение легочной ткани, понижение ее эластических свойств, нарушение кровообращения. Подобное состояние приводит к расширению легких (эмфиземе), увеличению числа дыханий и даже одышке. Недостаток кислорода, поступающего в организм в пожилом и старом возрастах, ослабляет интенсивность окислительных процессов в тканях, снижает основной обмен, что, в свою очередь, приводит к ослаблению всех его жизненных функций. По данным современной науки, одной из причин старения организма является снижение обмена веществ с последующим падением активности клеток и тканей организма.

      Что же еще может повышать работоспособность стареющего организма и влиять на основной обмен, как не физические упражнения и спорт! Стимулирующее влияние физических упражнений на повышение основного обмена общеизвестно. И, чем раньше приступить к занятиям физическими упражнениями и спортом, тем лучше для процессов окисления в организме. При этом физические упражнения надо выполнять настойчиво, систематически. Только тогда можно надеяться на успех.

      А ведь как часто приходится слышать просьбу, особенно от женщин, возраст которых перешагнул за 45–50 лет, помочь им похудеть. До этого времени большинство из них на полноту смотрело спокойно. Наступающая старость, а с нею и болезни заставили их искать спасения от ожирения в использовании движений.

      Полнота и ожирение не только не соответствуют представлению о красоте человеческого тела, но и несут с собой многие заболевания, которые приходится учитывать при назначении физических упражнений.

      Нормальным весом человека, с различными поправками, ориентировочно считают в клинике и в спорте вес, который в численном выражении равен величине роста в сантиметрах минус 100. Если у человека рост равен 168 сантиметрам, то его нормальный вес, выраженный в килограммах, должен равняться 68. Превышение нормального веса на 25 процентов относится к легкой форме ожирения, на 50 процентов — к средней, а выше 50 процентов — к тяжелой.

      Причиной ожирения считают избыточное потребление жиров и углеводов (особенно сладкого). Жир в основном откладывается в подкожно-жировой клетчатке. Ожирение нередко сопровождается появлением на коже лишаев, экземы, фурункулов. Жировая ткань препятствует уходу тепла из организма и в жаркие дни создает благоприятные условия для перегрева тела и даже для теплового удара.

      Особенно страдает у ожирелых сердечно-сосудистая система. Их сердце покрывается жиром, между его волокнами также откладывается жир. Мышца сердца слабеет, перерождается и на физические упражнения отвечает слабыми сокращениями. Самое неприятное — это то, что ожирение почти всегда способствует возникновению склероза сосудов, особенно сосудов, питающих сердце. Возникают одышка, сердцебиение, неприятные ощущения, боли и т. д. Изменяется и дыхание. Оно становится поверхностным, учащенным.

      Этими изменениями не ограничивается процесс ожирения в организме. Спутниками его нередко являются, кроме атеросклероза, о чем мы уже упоминали, еще сахарная болезнь, запоры, геморрой, образование камней в мочевом пузыре, понижение половой функции, ускоренный приход старости, а самое главное — сокращение жизни.

      Вполне понятно, что трудно ожидать успеха от применения физических упражнений, если не соблюдается соответствующая диета или если ожирение произошло на почве изменившейся работы желез внутренней секреции. Слабые результаты для уменьшения веса дают упражнения и в старших возрастах, когда жировые отложения до известной степени уже стабилизировались в тканях. И все же физические упражнения даже в таких случаях устраняют одышку, чувство общей слабости и пр.

      Большое значение приобретают физические упражнения для здоровья женщин среднего и пожилого возрастов. У женщин, так же как и у мужчин, с годами уменьшается сила возбудительных процессов, изменяется сила тормозных процессов, отражаясь на характере, поведении и работоспособности.

      Примерно после 45 лет появляются различные изменения со стороны сердечно-сосудистой и легочной систем, замедляется обмен веществ, нередко накапливаются большие жировые отложения. Прекращение в этом периоде менструальной деятельности часто сопровождается приливами крови к голове, сильной потливостью и общей слабостью, головными болями и психической неустойчивостью, сердцебиением и явлениями спазмов со стороны сосудов.

      Наблюдения показывают, что гигиеническая гимнастика, легкие и неутомительные игры способствуют устранению перечисленных явлений.

      Резюмируя все изложенное выше и принимая во внимание возрастные особенности организма при назначении физических упражнений и при выполнении их, следует руководствоваться следующими указаниями, разработанными современной наукой.

      1. Упражнения на развитие быстроты или на скорость, которые обычно выполняются на протяжении короткого времени и требуют наибольшего, исчисляемого в секундах, напряжения нервной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем, рекомендуются только в молодом возрасте (до 40 лет). К таким упражнениям относятся скоростной бег, быстрая езда на велосипеде, гонки на лыжах.

      Люди, перешагнувшие за 40 лет, несмотря на отдельные примеры, когда сохранялись спортивные достижения на быстроту, все же теряют способность выполнять упражнения на скорость, требующие кратковременного интенсивного напряжения. Подобное явление вполне закономерно и связано со снижением возбудимости коры головного мозга, нервно-мышечного двигательного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, с возрастным изменением эластичности сосудов, изменением тонуса и понижением упругости мышц и т. д. Поэтому не следует при наличии имеющихся возрастных изменений, особенно в сердечно-сосудистой системе, заниматься бегом на короткие и средние дистанции, бегом на коньках на дистанции свыше 5000 метров, быстрой ездой на велосипеде на расстояние свыше 2 километров, плаванием с предельной скоростью на 100–200 метров или скоростными движениями при выполнении других физических упражнений.

      2. Упражнения на выносливость, которые могут продолжаться от нескольких минут до многих часов, оказывают значительное влияние на все органы и системы организма, предельно усиливая работу органов кровообращения и дыхания, например при беге на 10 километров, ходьбе на дистанцию 40–50 километров, беге на коньках на 10 000 метров, марафонских состязаниях, плавании на дистанцию свыше 500 метров, в многокилометровых передвижениях на лыжах или в туристских и альпинистских походах. Естественно, что такую нагрузку иногда в течение продолжительного времени может выдержать лишь вполне сформировавшийся организм с развитыми сердцем и дыхательным аппаратом, с умеренной возбудимостью и устойчивой нервной системой. Поэтому упражнения на выносливость в юношеском возрасте назначаются с осторожностью, при условии систематической тренировки и постепенного повышения нагрузки. Развитие выносливости осуществляется путем тренировки в беге на средние дистанции, при помощи лыжного и конькобежного спорта, в занятиях спортивными играми.

      Различают упражнения на выносливость умеренной интенсивности и большой интенсивности. В первом случае уровень работы сердца, легких, нервной и мышечной систем не особенно высок, и упражнения на выносливость умеренной интенсивности с одинаковой продолжительностью могут совершать хорошо тренированные люди не только в возрасте 20–30 лет, но и в возрасте 40–50 лет.

      При выполнении упражнений на выносливость большой интенсивности наблюдается несколько иная закономерность, установленная работами С. П. Летунова и Р. Е. Мотылянской. С наибольшей продолжительностью упражнения на выносливость большой интенсивности выполняются в возрасте 20–30 лет, с несколько меньшей продолжительностью — в возрасте 30–40 лет и наименьшей продолжительностью — в возрасте от 40 лет. При снижении мощности выполняемой работы люди этого возраста могли ее выполнять с той же продолжительностью, как и молодые. Следовательно, в этом возрасте сохраняется выносливость к физическим упражнениям умеренной интенсивности, а поэтому нет никакого основания запрещать заниматься хорошо тренированному человеку в возрасте свыше 40 лет бегом на длинные дистанции, совершать продолжительные пробеги на лыжах, заниматься альпинизмом, плаванием, охотой, ездой на велосипеде на большие расстояния и т. д.

      Можно привести большое количество примеров из жизни 40-50-летних спортсменов и рядовых физкультурников, имеющих хорошие показатели во всех видах спорта, в том числе и в беге на длинные дистанции.

      Жизнь очень часто опровергает убедительными фактами необоснованность запрещения каждому перешедшему за 40 лет заниматься всякими физическими упражнениями. Мы уже приводили ряд примеров, говорящих о том, что "возраст спорту не помеха".

      Альпинистский спорт, ходьба на лыжах, бег на коньках, различные виды водного спорта, бег на разные дистанции, ходьба по ровному месту и на возвышенностях, велосипедный спорт, способствуя развитию выносливости, могут быть назначены людям в возрасте свыше 40 лет при условии общей тренированности, хорошего здоровья и умеренной интенсивности самих упражнений.

      3. Силовые упражнения, или упражнения, способствующие развитию силы, также требуют при их выполнении дифференцированного учета возрастных особенностей.

      К силовым упражнениям относятся: поднимание тяжестей (штанга, гири), борьба, некоторые упражнения на гимнастических снарядах, лазание по шесту, канату, лестнице (на руках), перетягивание каната и пр.

      Нарастание мышечной силы, как известно, начинается с 16–18 лет, но максимального развития она достигает в среднем возрасте и часто находится в прямой зависимости от характера профессии, занятия спортом и различными видами физического труда.

      При выполнении силовых упражнений часто наблюдается задержка дыхания в момент натуживания, что влечет за собой последующее повышение давления в полости плевры, в легких и в брюшной полости. Повышенное давление сказывается и на кровообращении. В венах наступает застой крови, лицо багровеет, а шейные вены набухают.

      В результате уменьшения притока крови к сердцу в момент выполнения движения, например поднятия штанги или гири, кровяное давление снижается, с тем чтобы вновь подняться в связи с последующим устремлением массы крови к сердцу.

      Подобные колебания давления небезразличны для склерозированных сосудов, для нетренированной сердечно-сосудистой системы. Силовые упражнения требуют максимальной мобилизации мышечной силы, хорошего состояния сердечно-сосудистой системы, а поэтому назначать их следует людям молодого и среднего возрастов.

      Правда, известны случаи, когда силовыми упражнениями в виде поднятия штанги начинали заниматься после 50 лет. Отец русской тяжелой атлетики В. Ф. Краевский, будучи всесторонне развитым спортсменом, начал изучать влияние силовых упражнений на самом себе в 53 года. Вставая ежедневно в 8 часов утра, он принимал холодную ванну и затем в течение часа занимался упражнениями: сперва делал вольные движения, потом упражнялся с легкими гантелями, а затем переходил на среднюю для его веса штангу и проделывал движения на "разы", не доводя себя до утомления. Для укрепления ног он ежедневно делал приседание со штангой на плечах и очень любил проделывать упражнения с двухпудовой гирей: держа ее вытянутой вверх рукой, ложился и вставал, не опуская гири до плеча. Доктор Краевский выжимал двумя руками 90 килограммов.

      Профессор, доктор археологии и истории Н. П. Лихачев начал заниматься штангой в 39 лет. Он легко выжимал 95 килограммов и толкал 106,5 килограмма.

      Конечно, подобные случаи редки. Развития мышечной силы возможно достигнуть не только при помощи поднятия тяжестей, но и при помощи гимнастических упражнений (на кольцах, на параллельных брусьях и пр.). Силовые упражнения рекомендуется выполнять после 40–45 лет только в том случае, если имеется длительный тренировочный стаж в этих упражнениях. И, конечно, даже в этом случае при наличии общего артериосклероза, склероза сердца, ожирения, эмфиземы и других болезненных состояний не следует тренироваться в специальных силовых упражнениях. Также не следует приступать к тренировке в силовых видах спорта до 17–18 лет.

      Мы привели не только современные физиологические данные, относящиеся к особенностям различных органов в связи с возрастными изменениями, но и показали на ряде примеров возможность использования тех видов спорта и физических упражнений, которые часто неосновательно запрещаются людям того или иного возраста.
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        Глава 7

        Физические упражнения — действенная профилактика артериосклероза, гипертонической болезни, раковых заболеваний
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        "Умеренно и своевременно занимающийся физическими упражнениями человек не нуждается ни в каком лечении, направленном на устранение болезни".

        
          Авиценна
        

      

      
Не будет преувеличенным наше утверждение, что если подсчитать количество людей, ежегодно умирающих от последствий гипертонической болезни, склероза и раковых заболеваний, то полученные цифры будут не ниже, а скорее выше числа умерших от массовых эпидемических заболеваний в средние века в Европе.

      Пессимистическому взгляду на то, что эти болезни после 40–50 лет являются неизбежными, был нанесен решительный удар научными исследованиями советских ученых. Киевская конференция по проблемам происхождения старости и профилактики преждевременного старения организма, происходившая в 1938 году, пришла к такому заключению: "Расстройства, ранее признававшиеся характерными для старости (артериосклеротические изменения мозговых, сердечных, почечных и лимфатических сосудов, трансминерализация и обызвествление сосудов и хрящей и остеопороз, гипертония, эмфизема, деформирующие изменения сосудов и позвоночника), должны считаться патологическим явлением, а вовсе не обязательным спутником преклонного возраста. Они обусловлены наступлением преждевременного изнашивания и ведут к сокращению нормальной продолжительности жизни".

      Посмертное вскрытие тел долгожителей неоднократно показывало полное отсутствие у них тех изменений, которые считались проявлением общего старения организма, неизбежным и неизлечимым, как сама старость. При вскрытии тела И. П. Павлова было констатировано полное отсутствие склеротических изменений.

      Советская наука с достаточной полнотой выяснила природу и механизм развития заболеваний раком, артериосклерозом, гипертонической болезнью и наметила рациональные пути профилактики и лечения этих заболеваний.

      Какая же главная, общая причина лежит в основе появления и течения вышеуказанных болезненных процессов? На этот вопрос мы можем утвердительно ответить, что ведущая роль в развитии и гипертонической болезни, и ракового заболевания, и артериосклероза принадлежит нервной системе.

      О том, что в происхождении патологических процессов в организме решающее значение приобретает нервная система, известно несколько столетий, и уже в XVIII веке, как указывает М. К. Петрова, была создана Кулленом теория о первенствующем значении нервной системы в патологии.

      Н. И. Пирогов, анализируя развитие злокачественных опухолей, писал: "Иннервация играет немаловажную роль в произведении злокачественных ложных продуктов, что особенно доказывается явлениями угнетающих душевных влияний в развитии их…"

      Но наряду с констатированием ведущего значения нервной системы в происхождении заболеваний некоторые представители науки прошлого не могли не указать на значение состояния нервной системы при излечении заболеваний. Выдающийся клиницист XVII века Сиденгам в таких образных выражениях писал об этом: "Прибытие паяца в город значит для здоровья его жителей гораздо больше, чем десятки нагруженных лекарством мулов", а знаменитый французский хирург XVI века А. Паре категорически утверждал, что веселые люди всегда выздоравливают.

      Врачи Министерства здравоохранения Абхазской АССР, изучавшие в 1954 году жизнь долгожителей в Абхазии, между прочим писали: "Думают, что столетние люди обычно должны быть дряхлыми, малоподвижными, ничем не интересоваться, что характер у них ворчливый, сварливый, что с этими стариками очень трудно жить. Изучение жизни абхазских стариков показывает, что такое представление ничем не обосновано. Долголетние люди выглядят гораздо, моложе своего возраста. Это здоровые, очень подвижные, жизнерадостные, приветливые, гостеприимные, общительные, добродушные и веселые люди. Нет среди них угрюмых, черствых, нелюдимых и злых. Они заявляют не без основания: — Злые люди долго не живут".

      Интересное совпадение взглядов старых клиницистов с современными наблюдениями над особенностями психики у долгожителей!

      Значение нервно-психических факторов в развитии болезней, и особенно раковых заболеваний, получило общее признание главным образом в последнее время. Этому способствовали труды И. П. Павлова и его учеников о влиянии коры мозга больших полушарий на все функции организма и на те изменения в нем, которые происходят под влиянием нарушения нормального течения нервных процессов в центральной нервной системе.

      Исследования многих авторов, и особенно проф. Петровой — ближайшей сотрудницы Павлова, доказывают важную роль коры головного мозга в происхождении не только различных болезней, но и опухолей (новообразований). На основе своих 20-летних опытов над животными Петрова пришла к выводу, что причиной самых тяжелых патологических процессов является, по ее словам, "чисто функциональное повреждение коры головного мозга".

      В своих выводах о том, что нарушения нервной системы, различные психические травмы, огорчения и неприятности служат толчком к возникновению самых разнообразных заболеваний, вплоть до развития опухолей, Петрова не остается одинокой.

      Отец современной клинической науки Мудров во время нашествия Наполеона в 1812 году предупреждал: "При повальном заболевании солдат следует не допускать больных до "страха", ибо неприятное чувство располагает тело к принятию заразы". В 1904 году профессор военно-медицинской академии Н. А. Вельяминов указывал, что "на состояние опухоли имеют громадное влияние общее состояние, настроение духа, волнения". Не случайно некоторые авторы рекомендуют после операции рака менять квартиру.

      Советский ученый Г. Б. Быховский, указывая на частоту появления рака в молодом возрасте, указывал, "что параллельно с раком другая болезнь, обычно присущая старости, — артериосклероз — тоже стала в последнее время наблюдаться не только в более молодом возрасте, но даже у детей. Наряду с артериосклерозом в последнее время стало наблюдаться и раннее поседение волос". Быховский видит причину "помолодения" рака и артериосклероза в тех неисчислимых страданиях, которые принесли годы последней войны населению.

      Знаменитый клиницист Г. А. Захарьин неоднократно отмечал несомненную "связь между огорчением и раком", выдающийся хирург С. П. Федоров указывал в своих лекциях на появление рака после нервного потрясения, проф. И. Рудницкий приходит к выводу, что "горе и огорчения фигурируют на первом месте в этиологии раковых заболеваний".

      Петрова путем систематического нанесения тяжелых нервных травм испытуемым собакам вызывала у них появление самых разнообразных болезненных процессов, вплоть до развития опухоли. Этим заболеваниям, по ее словам, "непременно предшествовали "срывы" нервной деятельности".

      Мы ограничимся приводимыми доказательствами решающего значения состояния нервной системы в развитии различных болезней, в переходе так называемых "предраковых состояний" в раковые. Было бы неправильно утверждать, что только одни неприятности и огорчения, "срывы" нервной деятельности являются прямой причиной возникновения артериосклероза, гипертонической болезни и раковых заболеваний. Нарушение нервных процессов в коре больших полушарий головного мозга является только толчком к возникновению этих болезней, подготовленных и другими причинами, на которых нам придется остановиться.

      В чем же заключается сущность артериосклероза и гипертонической болезни — двух врагов человечества, сокращающих жизнь и влекущих за собой тяжелые изменения в организме, наступление преждевременной старости, длительное заболевание органов кровообращения, тяжелую инвалидность?

      Большинство людей в слепом страхе перед одной только возможностью заболеть раком забывают, что больше всего людей ежегодно умирает не только у нас, но и за рубежом от болезней органов кровообращения.

      Выступая на XIV Всесоюзном съезде терапевтов, министр здравоохранения СССР М. Д. Ковригина привела следующие данные, относящиеся к заболеваемости населения сердечно-сосудистыми болезнями.

      В 1955 году было зарегистрировано 3800 тыс. больных, обратившихся по поводу атеросклеротического кардиосклероза, гипертонической болезни, грудной жабы, инфаркта миокарда, ревматизма. Эта цифра, по словам министра, несколько занижена. Из 2600 тыс. зарегистрированных в городах больных с заболеванием органов кровообращения 1027 тыс. страдало гипертонической болезнью с медленно прогрессирующим течением, 972 тыс. болели атеросклеротическим кардиосклерозом, 66 тыс. — грудной жабой. Больных с инфарктом миокарда было зарегистрировано 23300 человек.

      Из всех умерших в городах во всех возрастах 23,6 % (а в возрасте старше 14 лет 32 %) приходятся на умерших от болезней органов кровообращения. Иными словами, почти каждый четвертый из всех умерших, или каждый третий из умерших в возрасте старше 14 лет, умирает от болезней органов кровообращения.

      Наиболее частой причиной смерти от болезней органов кровообращения является атеросклеротический кардиосклероз. На это заболевание приходится одна треть всех умерших. На втором месте гипертоническая болезнь (четвертая часть всех умерших)[5].

      Приведенные официальные данные о наличии огромного количества сердечно-сосудистых больных заставляют каждого из нас внимательно отнестись ко всем мероприятиям, предупреждающим болезни органов кровообращения.

      Заболевание артерий, каким является артериосклероз, наука знает давно. Это заболевание известно, начиная с XVIII века, и вместе с гипертонической болезнью занимает по количеству встречающихся случаев первое место среди сердечно-сосудистых заболеваний у людей среднего и пожилого возрастов. Одним из проявлений артериосклероза, одной из его форм является атеросклероз, представляющий собой наиболее распространенный тип артериосклероза, наиболее опасный для жизни, так как он поражает сосуды сердца или мозга.

      При атеросклерозе на стенках крупных сосудов отлагаются особые жироподобные (липоидные) вещества, главным образом холестерин. Оседающий холестерин приводит к образованию на стенках сосудов атеросклеротических бляшек, которые суживают просвет сосудов, мешают току крови, замедляют продвижение крови в измененных участках. С течением времени на бляшках отлагаются известь и другие химические продукты, приносимые протекающей по сосудам кровью.

      Холестерин находится в масле, сале, желтках яиц и других продуктах. В ответ на отложение в сосудах сначала холестерина, а затем извести в сосудистых стенках артерий происходит реактивное разрастание фиброзных, или соединительнотканных, волокон — и сосуды, пораженные атеросклерозом, теряют свою эластичность и способность расширяться.

      Вследствие склероза сосудов, сужения их просвета и уплотнения стенок органы и ткани получают недостаточное количество питательных веществ. В местах образования склеротических бляшек из-за вторичного оседания из крови фибрина (белковая масса) суживаются сосуды и возникают закупорки, или тромбозы их, являющиеся тяжелым осложнением атеросклероза, если тромбы (пробки) возникают в сосудах сердца или мозговой ткани. Сосуды, пораженные склерозом, оказываются недостаточно стойкими по отношению к колебаниям кровяного давления и при его резком повышении способны к разрывам, влекущим за собой кровоизлияние в мозг.

      Чаще всего поражаются артериосклерозом сосуды сердца, головного мозга, почек и нижних конечностей. Много неприятностей и страданий приносит человеку атеросклероз артерий, питающих мышцу сердца. Нарушение питания сердца в связи с сужением склерозированных сосудов является причиной развития грудной жабы, появления инфаркта миокарда, то есть очагового омертвления сердца.

      Атеросклероз венечных сосудов, как известно, снижающий питание сердечной мышцы, является одной из причин появления инфаркта миокарда.

      В результате склероза сосудов часто возникает склероз сердечной мышцы, называемый кардиосклерозом. Кардиосклероз нередко приводит к развитию склеротических пороков сердца.

      Особенно тяжело протекает атеросклероз сосудов головного мозга, при котором понижается функциональная деятельность головного мозга, нарушается психика, угасает память, появляются раздражительность, плаксивость, тяжесть и шум в голове, возникает наклонность к кровоизлияниям.

      Вот почему атеросклероз приводит к преждевременной старости, инвалидности и смерти.

      Какие же причины способствуют возникновению атеросклероза? Остановимся на главных из них. Раньше медицина придавала преувеличенное значение разным инфекционным заболеваниям — сифилису, малярии, ревматизму. Не играют решающей роли и профессиональные отравления. Как мы упоминали, курение способствует усиленному сокращению сосудистых стенок, появлению спазмов, безусловно содействующих развитию атеросклероза. Кроме того, никотин создает в нервной системе такие изменения, которые развивают большую наклонность тех или других сосудов к спазмам. Алкоголь играет важную роль в развитии атеросклероза, так как оказывает неблагоприятное влияние ка нервную систему и печень, способствуя развитию тех нервных и биохимических нарушений, которые лежат в основе развития атеросклероза.

      Несомненно, развитию атеросклероза способствует неправильное питание. Академик Н. Н. Аничков установил, что атеросклероз развивается в связи с нарушением холестеринового обмена.

      Наблюдения свидетельствуют о том, что атеросклероз чаще всего возникает у людей, которые употребляют пищу, очень богатую животным жиром. Люди же, умеренно потребляющие животный жир, реже заболевают атеросклерозом. В период ленинградской блокады отмечалось слабое развитие атеросклероза и очень редкие случаи инфарктов и грудной жабы (стенокардии), так как отсутствие пищи, богатой жировыми веществами, способствовало тому, что аорта, как и другие сосуды, оказывалась в значительной степени свободной от атероматозных бляшек.

      Для современной физиологии роль и значение питания и обмена веществ в возникновении атеросклероза неотделимы от координирующего и регулирующего влияния нервной системы, определяющего отношение человека к внешней среде.

      Еще Боткин первым в мире отметил, что в возникновении и развитии артериосклероза главное значение имеют нарушения со стороны нервной системы, а известный клиницист А. А. Остроумов считал, что артериосклероз является болезнью, развивающейся на почве сосудистого невроза.

      Нам очень важно отметить эти указания наших выдающихся клиницистов, как отметить и общеизвестный факт частого сочетания атеросклероза и гипертонической болезни, в происхождении которой значению нервных факторов придается первенствующее значение.

      На основании учения Павлова установлено, что гипертоническая болезнь развивается на почве нарушения высшей нервной деятельности — нервного перенапряжения и переутомления нервной системы. Всякие переживания, заботы, огорчения, частые эмоциональные возбуждения вызывают раздражения в коре головного мозга, которые через нервную систему передаются мелким артериям (капиллярам) и вызывают их спазмы. Эти спазмы способствуют развитию атеросклероза.

      Гипертоническая болезнь является, таким образом, заболеванием невротического характера, неврозом, поражающим сосудистый аппарат. Профессор А. Л. Мясников указывает, что гипертоническая болезнь в отдельных случаях развивается не только после тяжелых и частых нервных переживаний в жизни, но даже и после обычных возбуждений.

      Основным симптомом гипертонической болезни является повышение максимального и минимального кровяного давления. Максимальным давлением считается давление, оказываемое кровью на стенки кровеносных сосудов при сокращении его желудочков, а минимальным то давление в кровеносных сосудах, которое сохраняется при расслаблении желудочков.

      Нормальное максимальное кровяное давление не превышает давления ртутного столба в 140–150 мм, а минимальное — в 90 мм. При гипертонической болезни максимальное давление доходит до 200–300 мм, а минимальное — до 130–150 мм.

      Гипертоническая болезнь, постепенно развиваясь, может протекать годами, проходя ряд стадий.

      На первой стадии болезни кровяное давление непостоянно. Оно то повышается, то приходит в норму и находится в полной зависимости от различных факторов, возбуждающе действующих на нервную систему. На второй стадии кровяное давление, поднявшись выше нормы, устойчиво держится на этой высоте. Под влиянием лечения оно может снижаться даже до нормальной величины. На третьей стадии гипертонической болезни чаще всего и обнаруживаются признаки развития атеросклероза. Повышению кровяного давления в значительной мере также способствует отложение холестерина на стенках сосудов. Это усиливает развитие атеросклероза, подтверждая клинические наблюдения, что атеросклероз сильнее развивается при гипертонии.

      Спастические сокращения артериальных стенок, измененных склерозом, способны остановить или замедлить ток крови по сосудам. В результате этого происходят свертывание крови, образование тромба (пробки), закупорки просвета сосудов, питающих сердце, и развитие в нем так называемого инфаркта, — к сожалению, очень распространенного и тяжелого заболевания.

      Среди заболевающих инфарктом миокарда, согласно официальным данным, от 35 до 40 % оказываются страдающие гипертонической болезнью.

      В результате же спастического сокращения склерозированных артерий, питающих сердце, сопровождаемого приступами сильной боли в сердце и груди, возникает стенокардия, или грудная жаба. Причинами ее развития являются нервное возбуждение, переутомление нервной системы, неумеренное курение табака и злоупотребление спиртными напитками. Какими разнообразными и тяжелыми симптомами сопровождаются эти два распространенных заболевания — гипертоническая болезнь и атеросклероз!

      Обязательно ли появление перечисленных симптомов для каждого человека в старшем возрасте? Безусловно, нет! Большинство людей, погибающих от инфаркта, особенно в возрасте 40–50 лет, — это работники, ведущие сидячий образ жизни, любящие много покушать, избегающие всяких движений, пользующиеся в своих передвижениях транспортом. Эти люди сами сокращают свою жизнь, не прислушиваются к разумным советам, предпочитая обильную еду ограничению в пище, езду на машине — хождению пешком, покой и сон — гимнастике и спорту.

      Выдающийся хирург Разумовский, ссылаясь на преждевременную смерть 15 профессоров в Казанском университете, которую он наблюдал там во время своей работы, с печалью писал: "Осмелюсь высказать предположение, что и столь частая у профессоров и других интеллигентов болезнь — грудная жаба — связана, помимо других условий, с ненормальным, сидячим образом жизни".

      Великий поэт А. С. Пушкин справедливо восклицал:

      
        
          Что ж надобно? Движенье, господа!..

          ..Смотрите, Клим, в подушках поседелый,

          Размученный, изнеженный, больной.

          Весь век сидит с подагрой и тоской!

        

      

      Вот и его призыв, как избавиться от такого состояния:

      
        
          Друзья мои! Возьмите посох свой,

          Идите в лес, бродите по долине,

          Крутых холмов устаньте на вершине —

          И в долгу ночь глубок ваш будет сон.

        

      

      И видный хирург-клиницист и наблюдательный поэт по-разному указали на значение движений в лечении и профилактике заболеваний, в которой значительную роль играют не только обмен веществ в организме, но и состояние нервной системы. А такими болезнями по существу являются атеросклероз и гипертоническая болезнь.

      Артериосклероз, будучи очень серьезным заболеванием, не является обязательным спутником старшего возраста. Большинство долгожителей умирали не от инфарктов и артериосклероза. Причиной их смерти были различные случайные заболевания.

      При обследовании глубоких стариков в Абхазии предполагали обязательное наличие атеросклероза у обследуемых. Это предположение не подтвердилось. Артериосклероз в несильной степени наблюдался только в 20–25 %. Среди долгожителей, переваливших за 100–120 лет, было обнаружено много людей, способных не только к здоровой трудовой жизни, но и к большой творческой деятельности.

      Многие из них оказались хорошими сказителями с прекрасной памятью. С 1948 года существует в Сухуми хор столетних стариков, столетние танцоры не уступают молодым. И все, кто смотрел выступление хора стариков, пишут обследователи, слушал их чудесные песни, видел их танцы, поражались тому, что люди в такой глубокой старости сумели сохранить силу, бодрость, жизнерадостность, способность к труду и творческой деятельности.

      У людей, занимающихся физическим трудом, и у спортсменов даже в пожилом и старом возрастах редко можно встретить подобные заболевания; у людей же, ведущих малоподвижный образ жизни, артериосклероз — обычное явление.

      Автору этих строк в 1925 году пришлось случайно встретиться с Поддубным перед его отъездом на гастроли в Европу и США у известного художника Н. И. Струнникова, когда-то замечательного гимнаста.

      Поддубному в то время было уже 55–56 лет. На столе перед ним стоял стакан молока, которое он пил вместо вина. Спиртные напитки русский богатырь никогда не употреблял и в еде отличался необычайной умеренностью. На просьбу художника послушать сердце его старого друга Поддубного я с величайшей охотой согласился. Много десятков тысяч сердец переслушал я у различных людей, в том числе и из спортивного мира, но такое мощное сердце, с такой завидной сократимостью, отчетливыми тонами, правильным ритмом и плавным темпом у почти шестидесятилетнего человека, я встречал очень редко. Сердце Поддубного, как и его сосуды, несмотря на почтенный возраст, не было подвергнуто губительному влиянию атероматозного процесса, потому что постоянное занятие спортом, умеренность в еде, категорический отказ от спиртных напитков не могли способствовать развитию заболевания, свойственного той категории людей, о которых я уже говорил.

      Борьба с атеросклерозом и гипертонической болезнью должна осуществляться различными путями. И лучше раньше начать принимать соответствующие профилактические мероприятия, чем в один прекрасный день признать себя больным и начать свое хождение по врачам и поликлиникам.

      На первом месте среди профилактических мероприятий следует считать создание таких условий в своей жизни, которые исключали бы всякое перенапряжение и переутомление нервной системы. Это первое и основное условие в борьбе за предупреждение упомянутых болезней.

      Вызывая у испытуемых животных экспериментальным путем самые разнообразные и тяжелые заболевания, Петрова ликвидировала их путем создания обстановки, положительно влияющей на центральную нервную систему. По этому случаю она писала: "Воздействуя же на нервную систему уже в направлении полного восстановления ее нарушенного равновесия, мы почти всегда добивались исчезновения многих болезненных процессов".

      Поэтому в профилактике нервно-сосудистых заболеваний следует придавать исключительно важное значение хорошему и достаточному сну, который приносит успокоение нервной системе. Необходимо спокойнее относиться к различным отрицательным раздражениям бытового, служебного и прочего характера, оберегать себя от отрицательных эмоций, какого бы происхождения они ни были.

      Значительное место в профилактике атеросклероза занимает рациональное питание. Людям пожилого возраста необходимо ограничить употребление тех пищевых веществ, в которых содержится большое количество холестерина: яиц (желтков), мозгов, жирных сортов мяса (баранины, свинины), жирных сортов рыбы (лососины, осетрины, белуги, теши и др.). Не рекомендуется кушать животные жиры (в растительных маслах нет холестерина), а соль и разные ароматические приправы, например хрен, перец, горчицу и уксус, свести к минимальному употреблению.

      Лучшим питанием для предупреждения поражения сосудов считают молоко и молочные продукты: творог, сметану, сливки, кефир, простоквашу, айран, мацони и т. д. Рекомендуются овощи, особенно сырые, фрукты и ягоды, каши, сладкие и мучнистые блюда, хлеб, ограниченное использование в вареном виде мяса и рыбы и полный отказ от жирных наваристых супов, щей и борщей, замена их вегетарианскими блюдами.

      Исключительно важное значение приобретает включение в пищу продуктов, которые способствовали бы нормализации холестеринового обмена и отложения его в тканях. К таким продуктам относятся в первую очередь витаминные продукты с содержанием аскорбиновой кислоты (витамин С), в большом количестве имеющейся в ягодах, фруктах, в некоторых овощах и зелени. Под влиянием систематического использования витамина С повышенный уровень холестерина у больных атероматозом и гипертонией снижается.

      Значительно тормозят развитие атеросклероза и гипертонии некоторые сложные продукты, содержащие в большом количестве холин и метионин. Экспериментально доказано, что холин уменьшает жировые отложения и, так же как метионин, мешает откладываться холестерину в стенках сосудов.

      Профессор Мясников рекомендует в целях профилактики и лечения атеросклероза систематически употреблять ежедневно в пищу 200–300 граммов творогу, который в большом количестве содержит холин и метионин.

      Много этих веществ и в дрожжах, треске, селедке, бобовых растениях.

      Рекомендуется кушать чеснок или пить его в каплях: в нем содержится в большом количестве аскорбиновая кислота, уменьшающая степень отложения холестерина в сосудах.

      Следует отказаться от употребления спиртных напитков, особенно от курения — этого признанного яда для сердечно-сосудистой системы и мозговой деятельности.

      А. П. Чехов в одном из своих писем к А. С. Суворину писал: "После того, как я бросил курить, у меня не бывает мрачного и тревожного настроения".

      В борьбе с атеросклерозом и гипертонической болезнью рекомендуют различные медикаментозные средства, курортно-санаторное лечение.

      И все же среди всех рекомендуемых профилактических средств, предупреждающих склероз и гипертоническую болезнь, на первое место следует поставить физическую культуру и спорт с их большим количеством средств, укрепляющих организм, а главное — положительно влияющих на работу центральной нервной системы. Физические упражнения и труд улучшают обмен веществ в организме и особенно сказываются на жировом обмене, предохраняют от ожирения. Наука установила, что причинами возникновения самых тяжелых заболеваний, вплоть до развития опухолей, является нарушение работы центральной нервной системы, "понижение тонуса всего организма", по утверждению Петровой. Но какие же средства, укрепляющие нервную систему, повышающие тонус всего организма, можно поставить на один уровень с закаливанием естественными средствами природы, с гимнастическими упражнениями, играми на свежем воздухе, использованием самых разнообразных видов спорта и труда? Хорошо выразил эту мысль Богомолец: "Затормозить процесс старения можно разумным управлением своей жизнью. Первый принцип этой разумной жизни — работа. Работать должен весь организм, все его функции".

      Было бы неправильным утверждать, что только один труд и физические упражнения способны разрешить такую сложную проблему, какой является проблема сохранения долголетия и длительной молодости, не говоря уже о социальных мероприятиях, гигиене жизни и пр.

      Современная наука в качестве дополнительного фактора использует различные биологические средства, воздействующие на стареющий организм, на старение коллоидов, в которых некоторые ученые ищут причину старения.

      В настоящее время с целью предупреждения старения применяют вытяжку эпифиза и гормоны других желез, витамины, экстракты разных органов, искусственный сок и пр.

      Восьмидесятилетний румынский физиолог К. Пархон, уже давно работающий над вопросами борьбы со старостью, автор классических исследований "Старость и ее лечение", "Биология возрастов" и др., уже давно пришел к выводу, что явления, связанные с возрастом, вполне обратимы, что старость — болезнь, которую можно лечить и что старость нельзя считать нормальным, естественным состоянием человека.

      Для лечения старости академик К. Пархон вместе с профессором Анной Аслан, после испытания экстрактов эндокринных желез (напочечного, щитовидного, эпифиза), витаминов, остановился на внутримышечном впрыскивании двухпроцентного раствора новокаина. После 12 инъекций делался перерыв и лечение возобновлялось.

      Пятилетний опыт работы Института гериатрии имени академика К. Пархона в Бухаресте с впрыскиванием новокаина показал, что новокаин вызывает обратное развитие артериосклероза, восстанавливает некоторые утраченные костно-сухожильные рефлексы, стимулирует деятельность эндокринных желез, восстанавливает пигментацию волос, улучшает высшую нервную деятельность, укрепляет сердечно-сосудистую систему, увеличивает мышечную силу.

      Этот многообещающий метод лечения старости в институте сопровождается широким использованием различных гигиенических мероприятий, и в первую очередь физических упражнений.

      Внимание академика К. Пархона и его сотрудников к физическим упражнениям наряду с новокаиновым лечением вполне понятно.

      Затормозить наступление атероматоза и гипертонической болезни, помочь встать на путь полного излечения от этих заболеваний, если они еще не приняли необратимой формы, в значительной мере поможет работа всего организма, всех его функций, помогут спорт и физическая культура — источник неиссякаемой энергии и рождения положительных и радостных эмоций.

      Свыше тридцати лет я наблюдаю спортивный мир, лучших представителей советского спорта в различные периоды их жизни. Я встречался и с теми, кто еще недавно вступил на славный путь борьбы за честь нашего спорта, наблюдал спортсменов, успевших перейти в группу "спортивных старичков", я проверял здоровье старших представителей спорта, слава о которых гремела еще до революции.

      Я должен констатировать тот неоспоримый факт, что среди спортсменов только в редких случаях можно встретить больных гипертонической болезнью, тяжелой формой артериосклероза или раковой болезнью.

      Под влиянием физических упражнений тонизируется нервная система, нормализуется кровяное давление. Как правило, у большинства спортсменов, перешедших за пределы 40 лет, оно несколько снижается. Небольшая гипотония у тренированных людей не считается патологической и является показателем прежде всего уравновешенного состояния нервной системы.

      Можно привести много примеров, как при воздействии на организм физических упражнений и закаливания не только резко снижалось кровяное давление, но даже исчезали приступы начинающейся стенокардии.

      Не могу не указать на два примера из массы известных мне случаев влияния физических упражнений на ликвидацию гипертонической болезни и явлений стенокардии.

      Научный работник В., 64 лет, широко известен в г. Коломне, как человек, круглый год купающийся на открытом воздухе. Сорока двух лет он заболел тяжелой формой гипертонической болезни. Максимальное кровяное давление у него доходило до 280, а минимальное — до 140. Будучи прикованным к постели, он все же решил испытать на себе действие физического труда, а главное, действие закаляющих процедур. Благодаря систематическому использованию того и другого максимальное кровяное давление снизилось у него до 140. По заключению коломенских и московских врачей, В. в свои 64 года является совершенно здоровым человеком.

      Второй случай относится к С., 77 лет, живущему в г. Энгельсе. Он венгерский революционер, много пережил в прошлом, долгое время находился в тюремном заключении, был приговорен к смертной казни. Все это вызвало у него развитие грудной жабы, которая не оставляла больного много лет. Работа в саду и купания в ледяной воде избавили его, как он пишет, "от этой страшной болезни".

      А примеры И. П. Павлова, Л. Н. Толстого, В. Гюго, Б. Шоу и многих других "великих стариков", любивших труд и физические упражнения, разве не подтверждают значения движений в борьбе с атеросклерозом и гипертонической болезнью!

      Значение физических упражнений в профилактике раковых заболеваний отметил виднейший онколог страны, директор Ленинградского онкологического института, 82-летний академик Н. Н. Петров. Выступая на XXV Всесоюзном съезде хирургов, он говорил: "Появлению злокачественных опухолей почти всегда предшествуют местные расстройства кровообращения, застои или хронические воспалительные процессы. Поэтому общепрофилактическим мероприятием являются физическая культура, независимо от возраста больного, и устранение хронических интоксикаций и инфекции, главным образом курения, алкоголизма и сифилиса".

      Обращаясь к людям среднего и пожилого возрастов, особенно к людям, у которых уже появились симптомы гипертонической болезни или признаки склеротических изменений; обращаясь и к тем, у кого еще нет никаких симптомов этих болезненных процессов, я обращаю внимание на одно из самых действенных, самых эффективных и увлекательных средств, предупреждающих болезни, — физический труд, физические упражнения и спорт. Пусть запомнятся удачные слова Шопенгауэра о том, что"…поистине здоровый нищий счастливее больного короля". А каждый из нас, независимо от возраста, должен быть здоровым, должен быть вдвойне счастливым потому, что мы живем в стране победившего социализма.

      Организация профилактического режима чрезвычайно проста и доступна любому из нас. Вот ее формы и средства:

      1. Каждое утро, проснувшись, необходимо заняться утренней гигиенической гимнастикой, в которую бы входили упражнения, воздействующие на все части тела. Продолжительность гимнастических упражнений не менее 30–40 минут. Комплексы упражнений могут быть составлены или врачом-специалистом, или методистом, или самим занимающимся. По мере тренировки движения должны усложняться.

      Людям пожилого возраста и тем, кто имеет склероз мозговых сосудов, противопоказаны резкие движения в положении головой вниз, во избежание приливов к голове, а также натуживание.

      Если представляется возможность провести 1–2 раза в неделю уроки физических упражнений в пределах от 40 до 60 минут, не следует упускать такие случаи. Это будет хорошим дополнением к утренней гимнастике. Люди, работающие на производстве, в учреждениях, учебных заведениях и пр., могут заниматься в различных спортивных секциях, предпочитая такие эмоциональные виды физических упражнений, какими являются теннис, городки, гребля, плавание и пр.

      На первое место надо ставить гимнастические упражнения со снарядами или без снарядов (в зависимости от состояния здоровья, общей тренировки и навыков). Павлов до 60 лет раз в неделю проделывал упражнения на трапеции и на кольцах, совершал прыжки через коня, и все это — помимо гимнастики и спортивных игр, которыми он увлекался до глубокой старости. Известный австрийский писатель Стефан Цвейг с удивлением писал о том, что "в 80 лет Толстой ежедневно тренирует свои мускулы гимнастическими упражнениями".

      Гимнастические упражнения тем и хороши, что из них можно составлять группы упражнений, которые могут выполнять (конечно, под наблюдением врача) даже люди, перенесшие инфаркт сердца или имеющие склероз сердца.

      Ежедневно выполнение физических упражнений в форме 30-40-минутной утренней гигиенической гимнастики следует превратить в органическую потребность, в привычку каждого перешагнувшего за черту 40 лет. Пусть не будет такого дня, в который не выполнялся бы очередной комплекс упражнений!

      Дополнительным и важным средством, быстро снижающим повышенное кровяное давление, являются различные виды спорта: лыжи, коньки, легкая атлетика. Ничто так тонизирующе не действует на центральную нервную систему, как спорт, и очень часто часовая тренировка на коньках или на лыжах заменяет собой лучшие медицинские препараты, назначаемые для успокоения нервной системы.

      Выполняя физические упражнения или занимаясь после 50–60 лет спортом, необходимо не увлекаться и не переходить за пределы физиологических возможностей своего организма. Профессор Разумовский писал: "В частной беседе наш знаменитый физиолог Павлов сообщил мне, что он на себе убедился в сильном воздействии чрезмерного физического напряжения на сердце (при садовых работах). С другой стороны, умеренные физические упражнения не только укрепляют сердце, увеличивая его массу и усиливая функцию, но и представляют хорошее терапевтическое средство при заболеваниях сердца". Павлов сделал это замечание, когда ему было свыше 60 лет.

      2. Полезным и заменяющим собою гимнастику профилактическим средством могут служить различные трудовые процессы: работа в саду, на огороде, уборочные работы во дворе, в поле. При выполнении этих работ также необходимо соблюдать требования, предъявляемые нами и при выполнении гимнастических упражнений. Хорошо сочетать утреннюю гигиеническую гимнастику с предвечерней работой в саду. Ценность такой работы заключается в том, что человек долгое время находится на свежем воздухе.

      Большое значение в профилактике гипертонической болезни придается ходьбе — этому универсальному и полезному виду физических упражнений. Этот вид физических упражнений доступен каждому возрасту в любое время года и в любой обстановке.

      Физиология установила всестороннее влияние ходьбы на весь организм, на все мышцы тела, сердечно-сосудистую систему, дыхание и обмен веществ. Ходьба пешком как прогулка и как тренировка организма должна войти в режим каждого человека после 40 лет. Разумовский, ссылаясь на то, что пользовавшийся европейской известностью хирург Бильрот, страдавший заболеваниями сердца, долгие годы поддерживал в удовлетворительном состоянии деятельность сердца, тренируя его прогулками и восхождениями, высоко оценивал ходьбу для укрепления организма.

      3. Замечательным средством, повышающим обмен веществ, укрепляющим организм, снижающим кровяное давление, является планомерное и систематическое закаливание организма. Закаливание повышает работоспособность и освежает организм.

      Недавно умерший знаменитый французский хирург Рене Лериш накануне смерти писал, что гипотермия, закаливание, будет научной дисциплиной, и это время, по его мнению, приближается.

      Закаливание являлось средством укрепления здоровья для Пушкина, Репина, шлиссельбуржца Николая Морозова и других. Закаливание воздухом и водными процедурами необходимо сочетать с гимнастикой по утрам.

      Итак, начните заниматься утренней гимнастикой! Она не отнимет у вас много времени. После гимнастики оботритесь или облейтесь водой и сейчас же разотрите тело полотенцем докрасна. Если есть время, пройдите пешком на службу, а если нет, то оставьте прогулку до окончания службы. Перед сном прогуляйтесь на лыжах, или покатайтесь на коньках, или совершите прогулку в парке, саду, по берегу реки, озера. Воскресный день посвятите занятию каким-либо спортом, соревнованиям в городки, теннис, волейбол. Соблюдайте режим рационального питания, не употребляйте алкогольных напитков, не курите. Помните, что артериосклероз и особенно гипертоническая болезнь представляют собой заболевания вполне излечимые и избавление от них полностью зависит от вас, от вашей воли, от вашей выдержки и упорства.
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        Глава 8

        Главнейшие средства физической культуры и спорта, применяемые для укрепления здоровья
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        "Мы хотим всесторонне развить человека, чтобы он умел хорошо бегать, плавать, быстро и красиво ходить, чтобы у него все органы были в порядке, — словом, чтобы он был нормальным, здоровым человеком, готовым к труду и обороне".

        
          М. Калинин
        

      

      
Как мы уже говорили, физическая культура и спорт дают наиболее эффективные средства длительного сохранения молодости, здоровья и продления жизни человека, с которыми нельзя сравнить пока ни одно средство, рекомендуемое для этой цели современной медициной. Физические упражнения, разнообразные по форме, всесторонне действующие на организм, доступны и могут быть с успехом использованы человеком любого возраста. Подобранные с учетом состояния здоровья, возрастными и половыми особенностями, физические упражнения, активизируя, укрепляя и тренируя все органы и системы организма, являются источником неповторимых ощущений телесной радости, мышечной свежести, избыточности энергии и общей жизнерадостности.

      Нельзя признать правильными рекомендации некоторых авторов применять для работников умственного труда особые, "специфические", гимнастические системы.

      Любые целесообразно подобранные упражнения и движения, а также различные виды спорта с одинаковым успехом влияют на организм работников и умственного и физического труда.

      Любые гимнастические упражнения и виды спорта при систематической тренировке способны повышать общую работоспособность, снижать утомляемость, уравновешивать нервные процессы.

      Вот поэтому многие представители науки, искусства, литературы часто занимались и занимаются своими излюбленными видами движений, предпочитая "свои" гимнастические упражнения другим, или одновременно с гимнастикой используют отдельные элементы легкой атлетики и спорта.

      Можно привести большое количество примеров, которые показывают, что любые движения, влияющие по возможности на мышцы, например ходьба, дыхательные упражнения, работа в саду, различные виды игр, оказывают свое положительное воздействие на все функции организма в одинаковой степени как у лиц умственного, так и физического труда.

      Академик Тарханов по этому случаю отмечал, что только правильный образ жизни и ежедневные упражнения мышц обеспечивают долговечность и сохранение до глубокой старости физических и умственных сил.

      При широком распространении спорта в нашей стране трудно встретить человека в молодом, среднем и даже зрелом возрасте, который не занимался бы каким-нибудь видом зимнего или летнего спорта.

      Спорт захватывает человека глубиной неповторимых ощущений, возникновением сильных эмоций, отвлечением от различных возбуждений и возможностью отдыха среди природы. И разве может быть лучше отдых, чем тот, когда вы, соревнуясь, поднимаетесь на вершины гор, пересекаете зеркальную поверхность воды, стремительно бежите на лыжах по широким просторам полей или быстро мчитесь на велосипеде по дорогам, вдоль которых протянулись зеленой стеной леса.

      Спорт положительно влияет на центральную нервную систему и на все важнейшие органы и системы человеческого тела. Занимаясь спортом, можно изменять силу физического напряжения, укорачивать или удлинять дистанции, уменьшать или увеличивать время, отведенное на спортивные занятия. Спорт дает возможность оставаться одному среди тишины и покоя природы, так благотворно влияющей на утомленный мозг.

      Массовые виды спорта являются неизменными спутниками в жизни не только молодежи, но и всех тех, кто желает сохранить свое здоровье и отдалить приход преждевременной старости.

      Какие же физические упражнения рекомендуется выполнять, чтобы добиться прочного здоровья и оградить себя от преждевременного старения? Мы не ставим своей задачей охватить все средства физической культуры и дать им исчерпывающую характеристику. Попробуем проанализировать основные виды физических упражнений и спорта, их особенности и отличия, их практическую ценность для укрепления организма.

      
Гимнастика

      
Гимнастика является древнейшим средством оздоровления и физического воспитания, известным человечеству многие сотни лет. Гимнастика как понятие, определяющее соответствующие группы упражнений, возникла в древнем Китае и Индии и свое развитие получила в древней Греции за пять веков до нашей эры.

      Взгляните на изображение классических статуй греков и римлян. Формы их тела отличаются удивительной красотой, равномерным развитием всей мускулатуры. Обнаженными занимались они под жаркими лучами южного солнца. Само понятие "гимнастика" произошло от древнегреческого слова "гимнос", что значит "обнаженный".

      Кто из нас не любовался красотой тела гимнастов и гимнасток во время их выступления?

      Гимнастику называют матерью спорта. Она является тем фундаментом, на котором основана вся система всестороннего физического развития человека и дальнейшего совершенствования в любом виде спорта.

      Гимнастика служит неиссякаемым источником силы, бодрости и здоровья. Если проследить историю развития гимнастических упражнений, то оказывается, что отдельные элементы гимнастики, в современном понимании этого слова, впервые были применены китайскими, греческими и римскими врачами с лечебной целью и с целью исправления разных деформаций (искривлений) костно-мышечной системы. Таким образом, еще в отдаленные времена гимнастические упражнения служили для укрепления организма человека, применялись для лечения отдельных ослабленных и больных органов, для исправления позвоночника, грудной клетки и конечностей, изуродованных болезнями.

      Предложения древних врачей Эллады и Рима об использовании гимнастических упражнений с лечебной целью были приняты в дальнейшем учеными всех стран. Они отдавали должную дань гимнастическим упражнениям не только как верному средству всестороннего совершенствования мышечных форм, но и отмечали положительное влияние физических упражнений на все органы и системы организма.

      Непреложна в наши дни истина, что гимнастика предупреждает заболевания, ускоряет выздоровление, рождает бодрость и энергию, сохраняет человеку здоровье, удлиняет его жизнь.

      Великий русский поэт Пушкин был отличным гимнастом. В гимнастических упражнениях он черпал энергию, активность, быть может порой и вдохновение. Его ближайшие друзья в своих воспоминаниях удивлялись "крепкому сложению" поэта и отмечали, что постоянное занятие гимнастикой было причиной необычайной физической крепости Пушкина.

      Всю жизнь занимался гимнастикой и другой гигант мировой литературы — Л. Н. Толстой. У него гимнастика и спорт тесно переплетались с творческой работой. Любовь к гимнастическим упражнениям писатель сохранил на всю жизнь и в последний раз занимался гимнастикой за две недели до смерти.

      Больной Чехов в поисках средств, которые могли бы помочь ему в борьбе с начинавшимся недугом, обращался к гимнастическим упражнениям. Вместе с ним занимались гимнастикой его друг художник Левитан и писатель Гиляровский.

      По словам вдовы Павлова, Серафимы Васильевны, гимнастика спасла ее мужа в юности от тяжелого заболевания, которое начало развиваться у него в результате падения с дерева. С тех пор Павлов полюбил гимнастику. В организованном им гимнастическом обществе врачей в Петербурге он еженедельно проводил вечер вместе со своими сыновьями. Возвращаясь домой после гимнастических упражнений, Иван Петрович бывал в самом веселом расположении духа и уверял всех, что он чувствует, как молодеет после занятий гимнастическими упражнениями.

      Вспомним слова 90-летнего шлиссельбуржца Н. Морозова: "Гимнастика спасла мне жизнь".

      Нельзя усомниться в том факте, что для многих людей, в том числе и для людей пожилого возраста, занимающихся умственным трудом, гимнастика стала физической потребностью, составной частью их быта. Гимнастика укрепляет и освежает их, а главное — предупреждает развитие тех отрицательных явлений, которые возникают в результате сидячего образа жизни.

      И действительно, если взять подавляющее большинство работников умственного труда, то у них нельзя не отметить неравномерности мышечного напряжения во время кабинетной работы. Наши мыщцы даже в покойном состоянии находятся в некотором напряжении (тонусе). Профессиональная работа человека, занимающегося умственным трудом, вызывает неравномерную работу разных мышечных групп, не в одинаковой степени влияет на них в отношении развития, тонус таких мышц различен даже при спокойном состоянии тела.

      Кроме того, сидячее положение расстраивает кровообращение и ведет к застоям в брюшной полости и нижних конечностях, что, в свою очередь, влечет за собой запоры, геморрой, расширение вен на ногах.

      У женщин многочасовое сидение вредно влияет на половую сферу: приводит к расстройству месячных, изменениям в половом аппарате, что, в свою очередь, оказывает иногда неблагоприятное влияние на течение беременности и роды.

      Продолжительная сидячая работа, ограничивая деятельность дыхательного и сердечно-сосудистого аппаратов, отрицательно влияет на работоспособность сердца и легких и способствует развитию различных заболеваний.

      Конечно, все эти явления со стороны нарушения функции отдельных органов, часто рождаемые профессиональной работой, не могут не сказаться отрицательно на деятельности центральной нервной системы.

      Благодаря гимнастическим упражнениям усиливается артериальное и венозное кровообращение в тканях, устанавливается правильный обмен веществ, улучшаются функции кровеносной и лимфатической систем.

      Гимнастические упражнения — враг склеротических явлений, этой частой причины преждевременной инвалидности и внезапной смерти людей умственного труда.

      Кроме общего положительного действия гимнастики на организм независимо от возраста, следует принять во внимание, что средства гимнастики многочисленны, в большинстве случаев легко доступны и могут быть подобраны в соответствии с силами и возможностями каждого.

      В гимнастику входят различные группы физических движений, из которых любой человек может выбирать для себя те упражнения, которые соответствуют его возрасту, полу, состоянию здоровья.

      Различают основную, гигиеническую, спортивную, спортивно-вспомогательную, лечебную гимнастику, гимнастику на производстве и др.

      Не останавливаясь на методике гимнастики для молодого возраста, так как ей посвящено много научно-популярной литературы, мы остановимся на тех видах гимнастики, которые должны стать составной частью быта каждого рядового советского гражданина и в обязательном порядке войти в его режим дня независимо от того, является он работником умственного или физического труда.

      
Утренняя гигиеническая гимнастика

      
Как установила современная физиология, исключительно важное значение для организма человека имеет утренняя гигиеническая гимнастика, способствующая переходу организма от пассивного состояния, вызванного сном, к активному состоянию, необходимому для дневной работы.

      Что приносит пробуждение нашему организму? Сонное и вялое состояние, иногда пониженное желание работать, некоторый упадок энергии, одутловатость лица, скованность движений, тяжесть в конечностях как результат застойных явлений со стороны лимфатических и кровеносных сосудов вследствие пониженной деятельности мышечной, сердечнососудистой и дыхательной систем в период сна.

      Важная роль утренней гигиенической гимнастики для ликвидации всех этих явлений становится очевидной в свете учения Павлова о сущности сна. Мы уже имели возможность подробно говорить о двух процессах, лежащих в основе работы головного мозга, — о процессах возбуждения и торможения, происходящих в клетках коры больших полушарий. Оба эти процесса находятся в постоянном взаимодействии и могут иррадиировать (распространяться) на все области коры головного мозга. По Павлову, "сон есть торможение, распространившееся на большие районы полушарий, на все полушария и даже ниже — на средний мозг".

      Причиной, вызывающей сон, являются общее утомление, функциональное изменение нервных клеток коры, снижение возбудимости тех ее разделов, в которые поступают слуховые, зрительные, двигательные, кожные и другие раздражения.

      Тишина в комнате, сомкнутые глаза, исключающие зрительные и слуховые раздражения, лежачее положение, препятствующее поступлению потока раздражительных импульсов от двигательных органов в кору головного мозга, благоприятствуют наступлению сна. Во время сна снижаются все функции организма: мышцы расслабляются, понижаются сухожильные рефлексы, уменьшаются газообмен и обмен веществ, замедляется и ослабевает сердечная деятельность, падает кровяное давление, изменяется дыхание, понижается возбудимость центральной нервной системы, в которой преобладают процессы торможения. Все это происходит благодаря распространению некоторого торможения на различные области коры головного мозга и на нижележащие подкорковые отделы, непосредственно связанные с функциями кровообращения, дыхания, выделения и пр.

      Сон приносит покой и отдых мозговым клеткам, восстанавливает их работоспособность, способствует накоплению энергии для предстоящей нервной деятельности. Пробуждение не всегда приносит сразу освежение вследствие остаточных явлений сна, что и выражается в сонливости, отечности лица и других симптомах, о которых мы писали.

      В состоянии ли ликвидировать все эти явления в максимально короткое время утреннее умывание и другие водные процедуры?

      Всякое умывание, обливание, душ не могут так энергично повлиять на равномерное распределение крови в организме, на уменьшение застойных явлений в органах, на глубину дыхания, как это наблюдается при выполнении утренней гигиенической гимнастики. Даже кратковременное занятие утренней гимнастикой, в тех пределах, в которых она передается по радио, скорее выводит организм из состояния, связанного с воздействием на человека тормозных процессов, чем это сделает любая водная процедура. Только гимнастические упражнения в состоянии заставить энергично сокращаться сердце, усилить глубину дыхания, увеличить обмен веществ, повысить тонус нервной системы.

      Другой положительной стороной утренней гигиенической гимнастики следует считать то, что занимающиеся ею приучают свой организм к систематическим обтираниям холодной водой, подвергают полуобнаженное тело закаливающему действию воздуха. Таким путем утренняя гимнастика сочетается с закаливанием, что, в свою очередь, важно для предупреждения простудных заболеваний.

      Наши наблюдения, а также наблюдения профессоров Крестовникова, Мошкова и других показывают, что обычные упражнения утренней гимнастики учащают пульс на 50–60 процентов, повышают максимальное давление на 5-20 миллиметров, увеличивают на 10–30 процентов количество поглощаемого кислорода.

      У людей, систематически занимающихся утренней гимнастикой, увеличиваются жизненная емкость легких, глубина дыхания, понижается артериальное давление, равномерно развивается мышечная система, сила мышц, устанавливается правильная осанка. Те же положительные явления отмечаются со стороны желудочно-кишечного тракта и особенно со стороны нервной системы.

      С точки зрения учения современной физиологии о процессах утомления и о снятии этого утомления, утренняя гимнастика безусловно тонизирует весь организм занимающегося.

      Вот что по этому поводу писал академик Богомолец в своей книге "Продление жизни": "Очень полезны для борьбы с застоями крови в организме гимнастика и массаж. С них надо начинать день и ими его заканчивать. 10–12 минут, ежедневно истраченных для гимнастики, не только придают бодрость на весь день, но сохраняют немало лет жизни".

      Профессор доктор медицинских наук А. Грязнов говорил: "Мне 68 лет. Больше 10 лет я ежедневно занимаюсь гимнастикой. Несмотря на свою занятость, я всегда нахожу время на гимнастические упражнения и обтирание водой. Это входит в мой ежедневный режим так же, как еда и сон. Гимнастика буквально поддерживает меня, "заряжает" на весь рабочий день. Работаю я очень много, но почти не чувствую усталости. В свои годы я выгляжу значительно моложе. Мои знакомые не дают мне 68 лет, а сбавляют эту цифру на 10, а то и больше лет. Могу смело сказать, что гимнастические занятия и водолечение, когда это делается регулярно, предохраняют от преждевременной старости, от одряхления организма".

      Известный летчик генерал-полковник М. М. Громов писал: "Даже в дни подготовки к дальним беспосадочным перелетам, когда свободного времени было буквально в обрез, я и тогда не прерывал ежедневных 15-минутных гимнастических упражнений. Для меня совершенно очевидно, что те, кто приучил себя к ежедневной тренировке, всегда будут здоровыми и бодрыми".

      Народный артист СССР И. В. Ильинский с большим сожалением упоминал о тех, кто по утрам не занимается гимнастикой. "Я питаю чувство острой жалости, — писал артист, — к тем своим знакомым, которые не занимаются физкультурой. Бедняги! Они лишены высокого наслаждения, доставляемого спортом… Проснувшись, сразу же принимаюсь за гимнастику и занимаюсь ею не менее 30 минут… Не представляю себе, как бы я мог заниматься интенсивной творческой работой без постоянной тренировки и режима питания".

      Велика роль гимнастики и в смысле внедрения в наш быт многих полезных гигиенических навыков: проветривания комнаты, уборки помещения, ухода за телом, соблюдения режима дня.

      Для многих, особенно для молодежи, утренняя гимнастика является первым шагом по пути к серьезным занятиям отдельными видами спорта. Для детей гимнастика — верное средство усиления роста и развития крепости костей и суставов; людям пожилого возраста, и в особенности людям умственного труда, гигиеническая гимнастика служит источником не только улучшения функции отдельных органов, но и средством постоянного обновления организма, пробуждения необходимой для работы творческой энергии, активности.

      На предложение начать заниматься утренней индивидуальной гимнастикой людям среднего и пожилого возрастов часто слышишь возражение, что уже "поздно", "времени нет" и пр.

      Утренняя гимнастика занимает всего 15–20 минут, что же касается возраста, то и в 70–80 лет возможно подобрать такие комплексы упражнений, которые будут соответствовать анатомо-физиологическим особенностям организма в этом возрасте.

      Часто хочется спросить людей, жалующихся на повышенное утомление и появление сонливости во время работы, на возникновение забывчивости, на появление вдруг без всякой причины болей в пояснице, в спине и пр.: "А вы сегодня перед уходом на работу делали утреннюю гимнастику?" И при отрицательном ответе хочется сказать им и всем тем, кто предпочитает лучше перед уходом на работу проваляться в постели лишние 10–15 минут, чем выполнить упражнения утренней гигиенической гимнастики: "Попробуйте завтра встать пораньше, открыть окно или форточку, проветрить комнату, на полу расстелить коврик и, включив радио, под команду диктора и звуки музыки проделать гимнастические упражнения с последующим обтиранием водой тела и самомассажем! Поверьте, от вашего теперешнего состояния ничего не останется".

      Многим больным, особенно переутомленным, неврастеникам, страдающим вегетативными неврозами, нам приходилось вручать положенные в таких случаях рецепты с бромидами, но этих больных мы предупреждали, что успех лечения и выздоровления зависит от соблюдения определенного режима, составной частью которого является обязательная утренняя гигиеническая гимнастика.

      И положительные результаты, которые всегда сопровождали подобный способ лечения, были следствием не столько бромидов, сколько перевода больного из пассивного состояния, в котором он предавался самоанализу, прислушивался к различным симптомам, в состояние активное.

      Через некоторое время после систематического выполнения утренней гимнастики эти больные уже не удовлетворялись одними утренними упражнениями и начинали заниматься спортом, крепли и возвращались к своей трудовой жизни, которую до этого они вели с большим напряжением.

      Один ответственный работник, страдающий бессонницей, повышенной раздражительностью, отсутствием аппетита, постоянными головными болями, вечными простудными заболеваниями, боязнью холодной воды, долго не соглашался выполнять наши советы — заниматься утренней гимнастикой. Когда положение его из-за болезненного состояния стало нетерпимым и ему угрожал уход на инвалидность или длительный отпуск, больной, наконец, решил заниматься утренней гимнастикой, обтираниями, самомассажем. Робко и осторожно начал он выполнять наши указания. Через короткое время эффект лечения сказался. У больного появились сон, аппетит, снизилась раздражительность. После 21/2-3 месяцев его можно было считать здоровым. Благодаря за совет, он открыл нам "тайну" своего выздоровления.

      По его словам, оказалось, что во время лечения, когда его тело привыкло к холодным обтираниям, больной приступил к самому энергичному растиранию своего тела холодной водой при помощи специальной травяной щетки после гимнастики. Такое растирание он проделывал ежедневно по 5-10 минут и доводил кожу до яркой красноты. После подобных растираний исчезла склонность к простуде, а потом начали постепенно исчезать и остальные болезненные симптомы. Почувствовав себя другим человеком, бывший больной сказал, что теперь он все время будет заниматься гимнастикой, а главное — после упражнений продолжать энергично растирать свое тело.

      Выслушивая доверительную "тайну" больного, я не мог не вспомнить, что многие выдающиеся врачи в прошлом считали, что ежедневные растирания тела оживляют организм, усиливая кровообращение, и являются, по их мнению, одним из средств длительного сохранения здоровья и продления жизни. Наш больной в полной мере испытал на себе положительное влияние утренней гигиенической гимнастики в сочетании с интенсивными растираниями и обливаниями водой.

      Многие научные работники, представители технической интеллигенции, артисты и писатели среднего и пожилого возрастов или сами составляют для себя небольшую группу упражнений, или делают это при помощи врачей-специалистов с учетом имеющихся у них возрастных изменений в организме.

      Для молодого и среднего возрастов можно рекомендовать комплексы гимнастических упражнений, передаваемых по радио, или аналогичные им по своей физической нагрузке на организм. Эти гимнастические упражнения доступны почти всем. Однако они недостаточны по своей интенсивности для молодежи, систематически занимающейся спортом.

      Выполняя утренние гимнастические упражнения, люди старших возрастов должны избегать движений, требующих задержки дыхания, силового напряжения, натуживания, прыжков, сильных маховых движений конечностями, выполнения упражнений в быстром темпе, с большой амплитудой, сильными рывками и наклонами, особенно туловища вниз головой, упоров из разного положения. Для людей старших возрастов необходима консультация с врачами- специалистами по физической культуре, если они впервые приступили к выполнению гимнастических упражнений.

      Утренней гигиенической гимнастикой должны заниматься все граждане страны. Она должна войти в режим утренних часов, подобно обязательной чистке зубов или умыванию. Утренняя гимнастика очень часто является первой ступенью для перехода к выполнению групповой профилактической гимнастики с большим количеством упражнений и с большей продолжительностью занятий ими.

      Когда встает вопрос о том, как организовать свою утреннюю гимнастику, желающие заниматься ею, естественно, обращаются к существующей литературе, в которой обычно описываются различные комплексы упражнений. Эти комплексы упражнений даже в качестве ориентировочного материала не всегда и не для всех могут быть полезны. Особенно неприемлемы рекомендуемые упражнения для лиц пожилого возраста или при наличии ослабленной деятельности отдельных органов вследствие каких-либо заболеваний. Поэтому очень многие, подобно Павлову, Разумовскому, Леегафту, Репину и другим, составляют "свою" гимнастику. Авторы собственных систем гимнастики не ограничиваются выбором одних и тех же упражнений, не стабилизируют их, а по возможности разнообразят, усложняют и делают это, сообразуясь с потребностями собственного организма и с его возможностями. Против составления собственных комплексов упражнений возражать нельзя, так как каждый отдельный человек лучше знает свой организм, чем авторы, рекомендующие упражнения для широкой массы читателей.

      Для составителей собственных комплексов упражнений и для всех, кто не может пользоваться утренней радиогимнастикой, или для людей, которым эта гимнастика по своей физической нагрузке является недостаточной, мы приводим ряд практических указаний, которые помогли бы им наиболее целесообразно выбирать и выполнять физические упражнения.

      При выборе упражнений необходимо помнить мудрые слова греческого философа Платона о том, что "гимнастика должна быть проста". Очень часто физиологическое воздействие гимнастических упражнений на организм определяется не их формой, а ритмом, темпом и той интенсивностью, с какой выполняют упражнения. Поэтому нет никакой необходимости выбирать для утренней гимнастики очень сложные и очень замысловатые упражнения. Ниже мы перечислим основные движения для головы и шеи, рук, ног, туловища. Эти движения могут выполняться из разных исходных положений. Наиболее употребительные из них следующие.

      I. Исходные положения для рук.

      I. Руки вперед или назад. 2. Руки в стороны. 3. Руки перед грудью, согнуты в локтях, предплечья параллельны земле, ладони вниз. 4. Кисти к плечам, локти вниз, предплечья перпендикулярны земле. 5. Руки вверх. 6. Руки за голову, локти в стороны. 7. Руки на пояс. 8. Руки вниз.

      II. Исходные положения для ног.

      1. Основная стойка (пятки вместе, носки врозь). 2. Стойка с сомкнутыми носками. 3. Ноги расставлены. 4. Одна нога на шаг вперед. 5. Одна нога впереди (сзади, в стороне) на носке. 6. Стойка на носках (пятки вместе, носки врозь). 7. Полуприсед на носках (пятки вместе).

      III. Исходные положения для туловища.

      1. Основная стойка. 2. Положение сидя на полу. 3. Положение сидя на стуле. 4. Положение стоя на левом или правом колене. 5. Положение лежа на спине. 6. Положение лежа на животе.

      Исходные положения дают возможность создавать множество упражнений различной трудности для шеи, рук, ног, туловища.

      
Упражнения для шеи и головы. 1. Поворот головы налево и направо. 2. Сгибание головы вперед и разгибание назад. 3. Наклоны головы вправо, а затем влево. 4. Круговые движения головы влево и вправо.

      Указанные движения можно усложнять путем сопротивления при помощи руки.

      Эти движения, простые по выполнению и доступные для всех, следует выполнять медленно и спокойно. Быстрый и резкий темп вызывает у многих головокружения, часто болевые ощущения в голове.

      Упражнения для шеи и головы помогают улучшению кровообращения и оттоку венозной крови от головного мозга. Они способствуют снижению кровяного давления.

      

        Упражнения для рук.
      

      В плечевом суставе: 1. Поднимание одной прямой руки и обеих рук вперед и назад (ладони внутрь). 2. Поворот руки наружу и внутрь (пальцы сжаты в кулаки или с выпрямленными пальцами). 3. Разведение рук в стороны. 4. Круговые движения одной и обеими руками (в одну и другую сторону).

      В локтевом суставе: 1. Сгибание и разгибание. 2. Повороты наружу и внутрь (руки согнуты в локтях под прямым углом, локти прижаты к туловищу, ладони вниз).

      В лучезапястном суставе: 1. Сгибание кистей вверх и вниз (руки согнуты в локтях, локти прижаты к туловищу, ладони вверх). 2. Отведение кистей в стороны. 3. Круговые движения кистей (в одну и другую сторону). 4. В фалангах пальцев: сгибание в кулак и разгибание, сведение и разведение.

      

        Упражнения для ног.
      

      В тазобедренном суставе: 1. Поднимание прямой ноги вперед и назад. 2. Отведение прямой ноги в сторону. 3. Круговое движение прямой ноги (в одну и другую сторону).

      В коленном суставе: 1. Сгибание и разгибание. 2. Круговые движения в коленном суставе (в одну и другую сторону). 3. Приседания и полуприседания.

      В голеностопном суставе: 1. Сгибание и разгибание. 2. Отведение стопы наружу и внутрь. 3. Повороты стопы наружу и внутрь подошвой. 4. Круговые движения в голеностопном суставе (в одну и другую сторону).

      Движения для рук и ног укрепляют мышцы, усиливают периферическое кровообращение, развивают координацию, улучшают связочный аппарат суставов.

      

        Упражнения для туловища.
      

      1. Наклоны туловища вперед и назад. 2. Повороты туловища направо и налево. 3. Круковые движения туловища (в одну и другую сторону).

      Эти движения способствуют усилению кровообращения в брюшной области, укреплению мышц спины и живота, подвижности в позвоночнике.

      Дополнительными упражнениями в составляемых комплексах являются.

      1. Ходьба. Упражнения выполняются в движении, или упражнения, совершаемые в спокойном состоянии, чередуются с упражнениями в движении. Ходьба может переходить в бег.

      2. Подскоки. Мелкие прыжки на месте, с небольшим отрывом обеих ног от пола, совершаемые в быстром темпе и вызывающие большой общефизиологический эффект.

      3. Прыжки на месте. Совершаются в разных вариациях как усиливающие дыхание и кровообращение.

      4. Дыхательные упражнения. Могут совершаться в спокойном состоянии и движении и также в различном сочетании: руки — на талии, вдоль туловища, с разведением в стороны; ноги — прямая стойка, подъем на носках, в приседании; туловище — в положении разгибания, наклона вперед, повороты направо-налево. Совершается глубокий вдох и такой же выдох.

      5. Упражнения на расслабление. Отдельные группы мышц, конечности туловища приводятся в состояние полного расслабления, особенно после длительного статического напряжения мышц.

      Мы в краткой и сжатой форме указали на существующие средства и формы физических упражнений, которые могут быть сгруппированы в отдельные комплексы упражнений по основному принципу — от простого к сложному.

      В каждый комплекс следует включить от 8 до 10 упражнений.

      Если человек впервые приступает к утренней гимнастике, то ему не рекомендуется выполнять больше 7–8 упражнений, потратив на это 12–15 минут. По мере тренировки количество упражнений следует увеличить и соответственно удлинить время до 20–25 минут. Если же занимающийся лишен возможности, кроме утренней гимнастики, уделять внимание движениям, то ему следует продлить время утренней гимнастики до 35–40 минут.

      Для людей среднего возраста допустим перенос проведения гигиенической гимнастики на вечернее время При условии, что упражнения не будут повышать нервную возбудимость, вызывать сердцебиение и, главное, не будут отражаться на засыпании и спокойном протекании сна. В противном случае гигиенической гимнастикой следует заниматься в утренние часы, а вечером можно рекомендовать спокойную прогулку.

      На основании определенного опыта проведения утренней гигиенической гимнастики можно рекомендовать всем занимающимся самостоятельно руководствоваться следующими указаниями при составлении и проведении комплексов упражнений.

      Первая группа упражнений. Задачей их является путем имитации обычных движений, выполняемых человеком при потягивании, ввести организм занимающегося в физическую работу и подготовить его к более сложной мышечной деятельности. Такие упражнения, в незначительной степени усиливающие дыхание и кровообращение, выполняются в медленном темпе, с выпрямлением позвоночника.

      Вторая группа упражнений. Эти упражнения должны укреплять мышцы ног и увеличивать подвижность связочного аппарата в суставах нижних конечностей. Для этой цели используются различного вида приседания, маховые движения ног, сопровождаемые дополнительными движениями рук и туловища. Здесь включаются в активную работу дополнительные мышечные группы плечевого пояса и туловища. Упражнения выполняются в среднем и быстром темпе.

      Третья группа упражнений. Она включает движения, необходимые для укрепления мышц туловища, брюшного пресса и тазового дна, для улучшения функций органов, расположенных в брюшной полости, В эту группу упражнений включаются различные повороты туловища в положении стоя, сидя на согнутых в коленях ногах или сидя, поднимание и движение ног в положении сидя и лежа на спине.

      Четвертая группа упражнений. В эту группу упражнений входят движения, направленные на укрепление мышц спины, выпрямление и увеличение подвижности позвоночника с целью улучшения осанки. Используются различные наклоны туловища вперед, в стороны и назад в положении стоя, стоя на коленях или сидя. В зависимости от характера движений эти упражнения выполняются в среднем или замедленном темпе.

      Пятая группа упражнений. Эта группа упражнений служит укреплению мышц рук, плечевого пояса, повышает подвижность в суставах верхних конечностей. С этой целью применяются маховые и силовые упражнения. Силовые упражнения, как мы уже упоминали, показаны не всем людям в пожилом возрасте, а если они применяются, то выполнять их необходимо в очень медленном темпе. Маховые движения выполняются в среднем темпе.

      Шестая группа упражнений. Эта группа дополняет четвертую и пятую и рассчитана на укрепление мышц туловища, косых мышц живота, увеличение подвижности позвоночника в разных направлениях.

      Для этой цели пользуются различными комбинированными упражнениями, включающими в себя наклоны и вращения туловища, выполняемые в положении стоя, стоя на коленях или сидя.

      Седьмая группа упражнений. Обычно эти упражнения по своему действию являются наиболее сильными и направлены на укрепление органов кровообращения. Назначаются бег на месте, различные прыжки, небольшая пробежка. Каждое из упражнений не должно превышать одной минуты.

      Восьмая группа упражнений. Эти упражнения должны снизить имеющееся физиологическое возбуждение и обеспечить переход сердца к нормальной деятельности. Назначаются спокойная ходьба, различные движения руками в сочетании с глубоким дыханием и упражнениями на расслабление мышц.

      Приводимая схема утренних упражнений может изменяться в зависимости от возраста, общей тренированности, индивидуальных особенностей занимающихся.

      При выполнении утренней гигиенической гимнастики люди старших возрастов должны избегать движений, требующих задержки дыхания, силового напряжения, натуживания, прыжков, сильных маховых движений конечностями, выполнения упражнений в быстром темпе, с большой амплитудой, сильными рывками, наклонами, особенно с наклонами туловища вниз головой.

      Первый комплекс, составленный из самых простых упражнений, не требующих большого напряжения, выполняется в течение месяца, а со второго месяца еженедельно рекомендуется включать по одному более усложненному движению вместо простого для верхних конечностей, для туловища, для нижних конечностей. По мере повышения общей тренированности движения должны принимать более трудный характер, в комплекс следует включать подскоки, бег на месте и на расстояние, прыжки. После интенсивных движений надо выполнять упражнения на расслабление, а завершать занятия рекомендуется дыхательными упражнениями.

      Люди молодого возраста, а также, здоровые, среднего и зрелого возрастов могут по утрам выполнять утреннюю гигиеническую гимнастику из комплекса ГТО I ступени.

      Успешное воздействие утренней гимнастики на организм зависит от регулярности и систематичности занятий, от соблюдения постепенности физической нагрузки, от тщательности выполнения отдельных приемов, от равномерного и глубокого дыхания во время упражнений.

      Перед занятиями необходимо хорошо проветрить комнату, открыть окно или форточку (в зависимости от времени года, температуры и степени закаленности занимающихся). Утреннюю гимнастику следует заключать водными процедурами и растираниями всего тела в виде самомассажа.

      Упражняться следует в трусах или в трусах и легкой фуфайке, а где позволяет обстановка — совершенно обнаженным. Кроме утренней гимнастики, рекомендуется проводить также гимнастику вечернюю. Время занятий — утром натощак, непосредственно после сна, прополоскав рот и горло, а вечером — через час после еды — перед сном.

      Утренняя гигиеническая гимнастика не исключает дополнительного занятия другими видами физических упражнений и спорта, например летом — легкой атлетикой, плаванием, греблей, спортивными играми, зимой — катанием на лыжах, на коньках. Хорошим дополнительным средством для утренней гимнастики может служить ходьба на различные дистанции в разном темпе. При некоторых заболеваниях (у женщины — в менструальном периоде) ходьба может заменять утреннюю гимнастику.

      Независимо от обязательной утренней гигиенической гимнастики, выполняемой ежедневно, большое значение имеет индивидуальное или групповое занятие гимнастикой с использованием гимнастической аппаратуры и более сложных движений. Такие гимнастические занятия, проводимые систематически, носят тренирующий характер и требуют для выполнения значительно большего времени, чем утренняя гимнастика.

      Групповые занятия более эмоциональны, так как выполняются целым коллективом, разнообразны по содержанию и часто включают в себя соревновательные элементы.

      В Доме ученых Академии наук СССР в Москве, в гимнастическом зале среди занимающихся профилактической гимнастикой можно встретить в спортивных костюмах известных всей стране академиков, членов-корреспондентов, профессоров, доцентов в возрасте до 60–70 лет, с большой охотой выполняющих гимнастические упражнения. Серьезно и внимательно слушают они команду методиста и тщательно выполняют демонстрируемые им движения.

      Если утреннюю гигиеническую гимнастику следует выполнять ежедневно, то групповые занятия по профилактической гимнастике проводятся через день или два раза в неделю в свободное от работы время.

      Некоторые, давно занимающиеся гимнастикой и спортом в индивидуальном порядке, удлиняют продолжительность ежедневной утренней гимнастики до 60 минут, включают в свой комплекс сложные гимнастические упражнения, широко используют гантели разного веса, булавы, палки. Такая длительная и тренирующая утренняя гимнастика исключает дополнительные групповые занятия и является достаточной физической нагрузкой для организма.

      Переход к более длительным по времени занятиям и выполнению большего количества упражнений должен быть постепенным.

      Групповые занятия составляются по определенному плану и состоят из трех разделов: первая часть — вводная (5-10 мин.), вторая часть — основная (30–40 мин.), третья часть — заключительная (5-10 мин.). Содержание занятий и отдельных разделов зависит от пола, возраста и здоровья.

      
Гимнастика для среднего и пожилого возрастов

      
Слова А. Шопенгауэра о том, что "девять десятых нашего счастья зависят от здоровья", наиболее понятны людям, перешагнувшим за грань 45–50 лет, и особенно тем, кто ведет сидячий образ жизни, занимается умственным трудом.

      "Изобразить нельзя, как одушевляют действие ума телодвижения", — писал знаменитый римский естествоиспытатель Плиний.

      Можем ли мы не согласиться с высказываниями философов и ученых о большем значении движений для людей умственного труда? Но, соглашаясь с ними, мы не должны забывать и об особенностях организма тех, у кого за плечами многие годы пройденной трудовой жизни.

      Очень много сделано для понимания процессов, совершающихся в мозгу человека под влиянием умственной работы, профессором Б. Н. Клосеовским и его учениками. Они сумели проникнуть в тайну снабжения и перераспределения крови в мозговом веществе полушарий, имеющих непрерывную капиллярную сеть протяженностью до 120 километров, и отметить влияние физических упражнений на кровоснабжение мозга. Физические упражнения, особенно эмоционального характера, несколько увеличивают объем крови в мозге по сравнению со спокойным состоянием, а следовательно, способствуют и лучшему питанию мозговой ткани.

      Профессор В. М. Бехтерев указывал, что физические упражнения оказывают на умственную работоспособность определенное влияние, причем умеренные движения отражаются благоприятно на умственной деятельности, а более утомительные — неблагоприятно. Это утверждение говорит о прямой зависимости характера движений не только от возраста, но и от общей подготовленности или тренированности организма человека умственного труда, даже в пожилом возрасте.

      Практика работы с группами пожилых, занимавшихся при кафедре лечебной физкультуры Государственного центрального ордена Ленина института физической культуры имени И. В. Сталина в Москве, а также и в других организациях столицы, например в Государственном институте физиотерапии и ортопедии, в Институте курортологии, дала возможность отметить методические особенности занятий со старшими возрастами.

      Боязнь рекомендации гимнастических упражнений людям, достигшим 40–50 лет, часто ничем не обоснованная, начинает постепенно уступать место широкому назначению этих упражнений не только с лечебной, но и с профилактической целью.

      Наука давно отметила, что не метрическая выпись определяет возраст человека, а состояние его нервной системы, сердца и сосудов. Можно в 40 лет быть инвалидом или полуинвалидом, страдающим тяжелой гипертонией или грудной жабой, и в то же время можно встретить людей, которые до 70–80 лет занимались спортом и сохранили прекрасное здоровье.

      Противникам назначения гимнастики можно было бы напомнить, что, по данным Института врачебно-трудовой экспертизы в Ленинграде, число регулярно и систематически работающих людей в различных областях производства, а также занимающихся физическим трудом в возрасте около 60 лет довольно значительно.

      Заниматься групповой гимнастикой, как мы уже писали, можно в любом возрасте, если со стороны организма не имеется противопоказаний для подобной гимнастики или существуют клинические показатели для направления на лечебную физкультуру.

      Поэтому, включаясь в какой-либо гимнастический коллектив, особенно впервые начиная заниматься гимнастикой, следует в обязательном порядке пройти через ряд клинических исследований (рентген, электрокардиография, анализы крови и мочи) и проконсультироваться с врачом — специалистом по физической культуре.

      Изменения возрастного характера, свойственные людям пожилого возраста, не могут служить препятствием для включения в гимнастические группы. Это требование относится к каждому, кто занимается в индивидуальном порядке, выполняя предложенную ему программу физических упражнений или составленную им самим.

      Все занимающиеся должны проходить через медицинский контроль хотя бы один раз в 3–4 месяца. Всякое замеченное ухудшение со стороны здоровья, например головокружение во время выполнения упражнений, побледнение лица, появление шума в ушах, которого до занятия гимнастикой не было, боли в сердце, одышка и пр., требует немедленного прекращения занятий гимнастикой и консультации с врачом.

      Перечисленные симптомы появляются обычно в результате использования упражнений, не соответствующих силам занимающихся, неправильного выполнения самих движений, а также вследствие утомления, заболевания или долгого перерыва в занятиях и т. д.

      При правильном построении гимнастических занятий появляется и нарастает изо дня в день бодрость, активность и то чувство общей удовлетворенности, которое знакомо только тем, кто, не изменяя своему обыкновению, ежедневно занимается гимнастикой.

      Нарастающий успех в результате гимнастических занятий в первую очередь зависит от регулярных и систематических занятий. Только чрезвычайные причины, например заболевание, дают право на короткое время прекратить гимнастику.

      Наблюдения показывают, что люди, давно занимающиеся гимнастическими упражнениями, сами неохотно в таких случаях прекращают упражнения и стремятся как можно скорее вернуться в гимнастический зал.

      Устанавливается тот необходимый в жизни работника умственного труда в пожилом возрасте жизненный ритм, который помогает сохранить здоровье, отдалить старость.

      Очень важно соблюдать строгую последовательность, постепенное увеличение физической нагрузки при переходе к более сложным упражнениям людям среднего и пожилого возрастов. Люди этих возрастов не должны торопиться выполнять следующие упражнения, не освоив хорошо предыдущих, не должны утомлять себя, а тем более доводить свое дыхание до одышки, а сердце до учащенного биения. Никогда не следует забывать о возрастных особенностях своего организма, об ограниченных возможностях при исполнении тех приемов, которые так легко и спокойно делают более молодые.

      При выполнении любых гимнастических упражнений следует следить за своим дыханием и уделять глубине и ритму его большое внимание. Дыхание должно быть глубокое, ритмичное, не форсированное, особенно на вдохе, с отчетливым выдохом. Нельзя увлекаться дыхательными движениями с очень продолжительной задержкой на вдохе, так как легкие у людей пожилого возраста склонны к стойкому растяжению и образованию эмфиземы. Необходимо избегать натуживания, а при нарушении ритма дыхания во время упражнений прекращать их выполнение и делать несколько глубоких вдохов и выдохов. Очень хорошо, совершая усложненные гимнастические упражнения, делать между ними небольшую паузу и производить два-три глубоких вдоха и выдоха.

      Люди среднего и пожилого возрастов при создании для них комплексов физических упражнений требуют самой строгой индивидуализации и самого строгого учета функционального состояния сердца, сосудов и легких.

      При равных условиях и одинаковом возрасте у разных людей существуют и глубокие различия в состоянии сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Вот почему предлагаемые даже ориентировочные схемы гимнастических упражнений для среднего и пожилого возрастов не могут дать того, что дает комплекс упражнений, составленный применительно к данному пожилому человеку. Поэтому, занимаясь групповой профилактической гимнастикой, необходимо составлять небольшие группы занимающихся с учетом состояния здоровья каждого участника группы.

      Основные принципы построения комплексов упражнений как для групповых занятий, так и для индивидуально занимающихся должны учитывать следующие требования.

      1. Продолжительность гимнастических упражнений в группах — в пределах 1 часа. Занятия необходимо проводить 2–3 раза в неделю с сохранением обязательной ежедневной утренней гигиенической гимнастики. Индивидуальные занятия гимнастикой требуют продолжительности не менее 1 часа, если они заменяют собой утреннюю гигиеническую гимнастику.

      При выполнении ежедневной утренней гигиенической гимнастики общие занятия переносятся на вечернее время и проводятся через день.

      2. Задачей гимнастических упражнений у людей среднего и пожилого возрастов должно быть укрепление и поддержание тонуса сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной и костно-мышечной систем, усиление обмена веществ, пробуждение эмоций.

      3. В соответствии с этими задачами гимнастические упражнения должны способствовать усилению подвижности грудной клетки, костно-связочного, мышечного, суставного аппаратов, исправлению дефектов осанки, свойственных пожилому возрасту, улучшению дыхания и стимулированию работы органов кровообращения, укреплению мышц брюшного пресса, мускулатуры верхнего плечевого пояса и нижних конечностей.

      4. Все эти требования разрешаются путем включения в комплексы элементарных вольных упражнений, упражнений для отдельных мышечных групп без снарядов и на снарядах (гимнастическая стенка и скамейка), упражнений с гантелями, палками, дыхательных упражнений, упражнений для туловища, развивающих подвижность позвоночника в поясничном и грудном отделах, упражнений на расслабление и растягивание мышц, особенно грудных, бедра, голени. Для мышц брюшного пресса проводятся ограниченный бег, упражнения в равновесии, прыжки, лазание, игры (волейбол, городки, лапта и др.).

      5. Назначая гимнастические упражнения, необходимо принимать во внимание следующие указания в отношении занимающихся зрелого и пожилого возрастов. Включение силовых упражнений, выполняемых в небольшой отрезок времени, допускается в возрасте до 50 лет при отсутствии серьезных и значительных дефектов со стороны сердца и сосудов. После 50 лет техническая точность выполнения гимнастических упражнений не обязательна, как не обязателен и быстрый темп. При выполнении двигательных упражнений необходимо следить за правильностью дыхания. С большой осторожностью применять, особенно при наличии тугоподвижности в суставах, маховые и вращательные движения с большой амплитудой. После 50 лет избегать упражнений в упоре, висе на кольцах, упражнений на других гимнастических снарядах (перекладине, буме, брусьях, коне, плинте). Также следует избегать упражнений, вызывающих быстрый прилив крови к голове: кувырков, оборотов, кружений, резких повторных приседаний, резких наклонов туловища, резких переходов от сильных упражнений к слабым и наоборот, вращений туловищем и пр. Недопустимы упражнения со статическим усилием, повышающие внутригрудное давление, затрудняющие венозное кровообращение и кровообращение в малом кругу, например прилегание в упоре у гимнастической стенки, стола, у спинки кровати и т. д.

      Все гимнастические упражнения должны выполняться свободно, ритмично, с постепенно возрастающей амплитудой, с вовлечением в работу сначала небольших, а затем и более массивных мышечных групп, в спокойном темпе и разных исходных положениях.

      6. Комплексы гимнастических упражнений для групповых занятий в коллективах или институтах, в которых занимаются люди среднего и пожилого возрастов, составляются врачами-физкультурниками и опытными методистами с учетом возраста, пола, здоровья занимающихся.

      Постепенное привыкание к простым упражнениям и благоприятная реакция на них позволяют перейти к упражнениям, требующим для выполнения еще большего напряжения мышечной силы, большего напряжения со стороны сердечно-сосудистой системы.

      
Физкультпаузы

      
В борьбе с утомлением для работников умственного или физического труда большое значение имеет перерыв в работе в виде физкультурной паузы.

      Кто из нас не испытывал непреоборимого сонного состояния, когда утомленный дневным трудом сидишь в театре, слушая скучную пьесу, или присутствуешь на затянувшемся заседании и напрасно пытаешься внимать монотонно читающему свой отчет докладчику?

      Утомленный человек долго не может сосредоточиться. У него понижено восприятие внешних раздражений, он чувствует усталость и общую вялость, среди доклада ему хочется спать. Он напрягает всю свою волю, все свое внимание, чтобы вникнуть в сущность доклада, но тщетно: глаза его слипаются, голова свешивается на грудь, еще несколько мгновений — и он заснет. И вдруг раздается голос председательствующего: "Товарищи, предлагаю провести физкультпаузу!" Все встают и в течение 3–5 минут проделывают несколько простых упражнений гимнастического характера для верхних и нижних конечностей, туловища и, заключив упражнения глубоким дыханием, садятся на свои места.

      И точно совершается чудо! Перестают слипаться глаза, обостряется внимание, скучный, казалось, доклад приобретает определенный интерес, во всем теле чувствуется освежение. Что же произошло в организме за короткое время, потраченное на гимнастику?

      Когда-то физиологи полагали, что под влиянием физических упражнений улучшается кровоснабжение мозга, благодаря устранению застоя крови в венах нижней половины тела, образовавшегося во время сидячей работы. Общеизвестен опыт И. М. Сеченова, которым он доказал, что если во время работы устала рука, то с нее можно снять усталость посредством работы другой руки, ранее отдыхавшей.

      Этот опыт положил начало учению о так называемом "активном отдыхе".

      Сеченов объяснил, что в том случае, когда предельно уставшая рука отдыхает, а в работу вступает не работавшая ранее рука, происходит раздражение мельчайших органов мышечного чувства, заложенных в ее мышцах, суставах и сухожилиях. Эти органы чувств, возбуждаясь работой, посылают нервные импульсы в центральную нервную систему, в кору головного мозга, и тем самым, по выражению Сеченова, "заряжают нервные центры энергией".

      Надо полагать, что эти импульсы, поступая в кору больших полушарий головного мозга, создают новые очаги возбуждения, которые углубляют охранительное торможение в утомленных клетках, чем и способствуют их быстрому восстановлению.

      Когда председатель собрания предлагает всем провести физкультурную паузу и вы начинаете совершать движения, миллиарды импульсов, несущихся от рецепторов мышц в кору головного мозга, повышают ее функциональную деятельность и снижают явления общего утомления.

      Вероятно, не думая о сущности подобного явления, многие писатели, ученые после нескольких часов работы за столом встают и проделывают легкие гимнастические упражнения или начинают взад и вперед ходить по комнате.

      Повышение производительности труда и уменьшение брака неоднократно были отмечены на фабриках и заводах, рабочие которых во время отдыха занимались легкой гимнастикой.

      Интересны опубликованные Ленинградским институтом организации, экономики и охраны труда данные, которые показывают, что на многих фабриках и заводах производительность возросла от 3 до 14 процентов после включения в режим рабочего дня физкультурных пауз. Это подтверждает слова Сеченова о том, что "наименее утомительны, а следовательно, и более производительны такие работы, которые допускают в течение дня продолжительные смены работающих мышц".

      Когда вы просидели долгое время за письменным столом и начинаете чувствовать общую мышечную усталость, а ваше притупившееся восприятие не в состоянии четко ассоциировать мысли и образы, возникающие в вашем мозгу, в вашем сознании, попробуйте встать из-за стола и выполнить следующую небольшую группу упражнений:

      Упражнение 1. Ноги вместе, руки вниз. Медленно подняться на носки, одновременно отвести руки назад, ладони вперед (вдох) — "потягивание"; медленно вернуться в первоначальное положение (выдох). Проделать 4 раза.

      Упражнение 2. Ноги вместе, руки на талии — подскоки или приседания; при приседаниях — темп упражнения средний, а при подскоках — быстрый. Приседания 8-10 раз, а подскоки 30–40 раз в 20 секунд. Дыхание произвольное.

      Упражнение 3. Ноги на ширине плеч, ступни параллельны, руки вверх, ладони вперед; медленно наклониться вперед так, чтобы коснуться пальцами пола (выдох); медленно выпрямиться в первоначальное положение (вдох). Проделать 6 раз.

      Упражнение 4. Ноги вместе, руки вниз. Наклонить туловище вправо, одновременно руки скользят по туловищу: правая рука вниз к колену, левая — вверх к подмышке (выдох); выпрямиться в первоначальное положение (вдох). То же упражнение с наклоном в другую сторону. Проделать попеременно по 4 раза в каждую сторону.

      Упражнение 5. Руки на талии, одна нога, согнутая в колене, поднята (в положении шага). Выпрямить поднятую ногу в колене и согнуть. Дыхание произвольное. Проделать 3 раза одной ногой, 3 раза — другой, еще 3 раза первой и 3 раза второй ногой.

      Потраченных на выполнение этих упражнений 4–5 минут будет достаточно, чтобы "освежился" организм, поднялась работоспособность и снизилось общее утомление.

      Предлагаемые упражнения являются ориентировочными. По образцу их можно создать самые разнообразные комплексы упражнений.

      Приведенные примеры убеждают нас, что даже незначительные по времени и простые по выполнению гимнастические упражнения оказывают глубокое и положительное воздействие на центральную нервную систему, а через нее на весь организм.

      
Занимайтесь гимнастикой!

      
Мне хотелось бы призвать вас, юноши и девушки, кто еще не приступил к занятиям физическими упражнениями, немедленно начать заниматься гимнастикой! Гимнастика явится для вас источником неиссякаемой энергии в учебе и труде, она до старости сохранит вам здоровье и красоту линий вашего тела, доставит вам постоянное эстетическое удовлетворение. Мне хотелось бы призвать заниматься гимнастикой и вас, ответственные и рядовые работники советских учреждений, ведущие сидячий образ жизни.

      Не ожидайте того дня, когда начнет досадно вырастать уродующая ваше тело округленная дуга живота, которую вы пытаетесь прикрыть покроем искусно сшитого мундира, костюма или платья. Мне хотелось бы призвать заниматься гимнастикой всех, чей возраст начинает переходить за грань 40 лет, у кого засеребрилась голова, тело приобрело расплывчатые очертания и появились первые признаки нарушения деятельности важнейших органов.

      Не ходите в косметические кабинеты, женщины, теряющие формы своего некогда красивого тела, вам не помогут там никакие средства. Не возлагайте надежду, мужчины, на "чудодейственные" лекарства, при помощи которых вы рассчитываете повысить слабеющие функции сердца, кровеносных сосудов и тем отдалить наступление старости и болезней.

      Упрямо, настойчиво, невзирая на годы, начните заниматься гимнастикой, и положительный результат от вековечного источника долголетия не замедлит сказаться и на очертаниях вашего тела и на деятельности ваших важнейших органов.

      Наконец, мне хотелось бы призвать и вас, писатели и поэты, художники и артисты, профессора и академики, всех работников умственного труда, умножающих наши знания, увлекающих нас красотой созданных образов в литературе, музыке, изобразительном искусстве, не забывайте о всестороннем воздействии гимнастических упражнений на организм, на работу высшей нервной деятельности, а может быть, и на творчество.

      Гимнастика должна войти в нашу жизнь, так как она является одним из действенных источников народного оздоровления, надежным средством продления жизни.

      
Спортивные игры

      
Игры занимали и занимают в жизни человека большое место. Трудно найти человека, который в годы своей юности (а многие и значительно позднее) не являлся бы неоднократным участником какой-нибудь игры и не сохранил бы потом любовь к ней до конца своей жизни.

      Игры всегда пользовались неизменной любовью народа и считались одним из важнейших средств, входивших в разные системы физического воспитания.

      Игра воспитывает и развивает у человека ценные качества: выносливость, ловкость, быстроту, силу и внимательность. Она способствует возникновению положительных эмоций, заставляющих хотя бы на короткое время забыть привычные заботы и отвлечь от них внимание возбужденного мозга.

      Взгляните на зрителей, присутствующих на футбольном состязании, то шумных, то волнующихся, то оглушительным свистом выражающих свое негодование и несогласие с решением судьи, то радостно аплодирующих удачному удару по мячу. Все присутствующие в этот момент кажутся равными, возрастные, служебные и прочие барьеры, разделяющие людей, внезапно исчезают. И академик, и министр, и генерал, и молодой офицер, артист, жизнерадостный студент, бухгалтер, продавец, милиционеры, стоящие у входа, и даже привыкшие ко всему, снующие по стадиону, фотографы и корреспонденты, охваченные общим порывом, кричат, смеются, спорят. Все одинаково находятся во власти эмоций.

      Физиология, трезво расценивая подобное явление, говорит о том, что вызванное игрой эмоциональное состояние является результатом возбуждения центральной нервной системы.

      Сложный комплекс различных процессов, возникающих в организме, охватывает зрителей: сердце начинает усиленно стучать, дыхание учащается, глаза загораются, а лицо отражает радость при победе или огорчение при поражении своих любимцев.

      Мы уже знаем, что эмоции одинаково владеют и участниками игры и зрителями. Сила и степень проявления эмоций зависят от самой игры, как от самой игры зависит и степень возбуждения центральной нервной системы. Но насыщенное эмоциями большинство игр в то же время включает в себя различные виды передвижений в форме бега, прыжков, метаний, воспитывающих ловкость, выносливость, координацию, влияющих на работу мышечной, сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Большинство игр освежает организм, поднимает нервно-мышечный тонус, успокаивает после утомительной умственной работы, пробуждает активность и стремление к трудовой деятельности.

      Гимнастические упражнения, выполняемые совместно с игрой или с отдельными элементами игры, повышают значение и воздействие гимнастики на организм.

      Среди наших художников, писателей, артистов, врачей, технической интеллигенции можно встретить множество людей, увлекающихся различными спортивными играми, отдыхающих во время игры от своей умственной и физической работы.

      В качестве наглядного примера возьмем только один коллектив нашего прославленного Московского Художественного академического театра.

      Заслуженный артист республики А. П. Кторов свыше 15 лет играл в футбольной команде МХАТ, Николай Озеров, один из сильнейших теннисистов страны, пять раз завоевывал звание чемпиона Советского Союза, режиссер театра народный артист СССР В. А. Станицын являлся классным теннисистом и гребцом, занимавшим еще недавно призовые места в первенствах Москвы по этим видам спорта, В. А. Вербицкий был чемпионом страны по теннису, М. М. Яншин — футболистом, а И. М. Москвин был большим почитателем футбола, тенниса и хоккея.

      Можно привести имена увлекающихся играми академиков, профессоров, художников, певцов и т. д. Всем им игра несет отдых от их привычной работы, укрепление здоровья, повышение тонуса нервной системы и то общее возбуждение, которое после игры, подобно камертону, настраивает нас на успешное выполнение нашей повседневной работы.

      В играх могут участвовать люди разного возраста: от школьного до пожилого. Для каждого возраста можно подобрать соответствующую возрастным особенностям игру с учетом общего состояния, а также характера изменений со стороны сердца, сосудов, легочного аппарата.

      Если игра изобилует скоростными передвижениями, то есть быстрым бегом, внезапными бросками и прыжками при ловле и метании мячей или других предметов, то участвовать в такой игре людям после 50 лет не рекомендуется. Выше мы упоминали, что скоростные упражнения нельзя назначать людям пожилого и старого возрастов из-за тех склеротических и других изменений, которые имеются в их сердце и сосудах. Нельзя назначать им игры, которые требуют большого физического напряжения, длительного времени, резких телодвижений. В молодом возрасте, а также хорошо тренированным лицам в возрасте 40–50 лет назначаются спортивные игры без ограничения в движениях, в зрелом возрасте — с умеренной нагрузкой, в пожилом и старом возрастах — спокойные, с частыми перерывами для отдыха.

      Попробуем проанализировать, какое действие на организм оказывают наиболее распространенные игры.

      Футбол. По своему эмоциональному воздействию на игроков и зрителей футбол стоит на первом месте среди других игр.

      Футбол, развивая ловкость, выносливость, находчивость, силу мышц (в особенности нижних конечностей), тактическую сообразительность, мобилизует волю к победе, требует большого напряжения сил и нервной энергии.

      Маяковский в стихотворении "Спорт — наш отдых" шутливо писал:

      
        
          Если

          Насиделся много,

          Поразмять захочешь ноги,

          Повозись часок с футболом,

          Станешь бодрым и веселым.

        

      

      Футбол — излюбленная игра советских граждан и наиболее популярная среди молодежи. Играть в футбол могут только молодые люди (до 35 лет), а иногда и в возрасте 35–40 лет, хорошо тренированные и давно играющие в футбол. В других возрастах играть в футбол не рекомендуется, так как в футболе преобладают скоростные движения.

      Баскетбол. Ценность баскетбола заключается в том, что он разносторонне развивает организм: развивает и укрепляет костно-связочный и нервно-мышечный аппараты, дыхательную и сердечно-сосудистую системы, развивает быстроту, силу, ловкость, выносливость, умение ориентироваться.

      Баскетбол является эмоциональной игрой, дающей большую физиологическую нагрузку. Как и футбол, это игра для молодого возраста. С некоторыми ограничениями в нее могут играть люди среднего возраста (сокращение времени игры, увеличение времени отдыха).

      Волейбол. Эта игра наиболее распространена. Особенно популярна она в домах отдыха, в санаториях, на курортах, в учебных заведениях и т. д. Популярность волейбола заключается не только в его увлекательности и простоте правил, но и в том, что в волейбол можно играть людям различного возраста — от юношеского до старого.

      Эта игра, умеренно влияющая на работу сердечно-сосудистой системы и легких, вызывает положительные эмоции у играющих.

      Теннис. Эта игра характерна коротким бегом, прыжками в сочетании с разнообразным движением руки, вооруженной ракетой. Игра требует большого внимания и точности в движениях. Теннис развивает мышечную силу ног и в зависимости от длительности и интенсивности требует от сердца и разного напряжения. Обладая большой эмоциональностью, теннис является излюбленной игрой людей умственного труда, советской интеллигенции. Игра в теннис может быть рекомендована людям разного возраста, однако для лиц старших возрастов-только при наличии тренированности и хороших показателей здоровья.

      Городки и лапта. Игра в городки при незначительном напряжении сил умеренно воздействует на сердечно-сосудистую и легочную системы при небольшом эмоциональном возбуждении.

      Она рекомендуется в тех случаях, когда необходимо улучшить функцию двигательного аппарата, особенно плечевого, локтевого и лучезапястного суставов.

      Игра в городки — старинная национальная русская игра.

      Она, так же как и игра в лапту, свайки и бабки, доступна в любом возрасте, и в нее с увлечением играют многие представители умственного и физического труда.

      Ни одно из физических упражнений и видов спорта не было так опоэтизировано в русской поэзии, литературе и в скульптуре, как игры в городки, свайки и бабки.

      На статую знаменитого русского скульптора Н. С. Пименова, изобразившего деревенского мальчика, играющего в бабки и метившего в цель, Пушкин написал вдохновенные стихи:

      
        
          Юноша трижды шагнул, наклонился, рукой о колено

          Бодро оперся, другой поднял меткую кость.

          Вот уже прицелился… прочь!

          Раздайся народ любопытный,

          Врозь расступись, не мешай русской удалой игре.

        

      

      Громко прозвучала пушкинская лира, плененная талантливым воплощением в бронзу красоты юношеского тела, идеально здорового и гармонически развитого при помощи народных игр, состязаний в силе и ловкости.

      До конца своей жизни не изменяли игре в городки И. П. Павлов, М. Горький, Ф. Шаляпин, Леонид Андреев, музыкальный критик Стасов и многие другие.

      
Легкая атлетика

      
Легкая атлетика с древнейших времен является источником, рождающим наиболее совершенные по форме образцы человеческой красоты женского и мужского тела.

      Вспомним представителей древнего легкоатлетического мира, участников олимпийских игр, на которые население древней Эллады посылало своих лучших спортсменов, и в первую очередь бегунов и метателей.

      Чтобы стать победителем олимпиады, необходимо было быть сильным, ловким, быстрым и выносливым.

      Совершенствование физических качеств требовало тщательной и упорной спортивной тренировки, настойчивой работы над формированием и развитием буквально каждого мышечного пучка, каждой отдельной мышцы своего тела.

      И как из бесформенной глыбы мрамора рука опытного скульптора создавала красивейшие очертания и формы человеческого тела, так и под влиянием постоянной и систематической тренировки легкоатлета, использовавшего с целью совершенствования своих движений и развития силы такие естественные упражнения, какими являются спортивная ходьба, прыжки, метания и различные виды бега, рождался человек с идеальной и пропорционально сложенной мускулатурой. Такому телу, воплотившему в себе все требования, предъявляемые к мужественной красоте мужчины или женственной красоте женщины, певцы и поэты воспевали хвалебные оды, на голову победителей спортивных состязаний возлагали лавровые венки, а красоту их тела увековечивали в мраморных статуях, устанавливаемых на городских площадях.

      Ни один вид спорта по своему разностороннему воздействию на организм, по своему влиянию на формирование красивых и пропорционально развитых частей тела не сможет сравниться с легкой атлетикой.

      Чтобы принять участие в многобории, так широко распространенном в советском спорте, чтобы стать победителем десятибория, пятибория или даже троебория, как известно, состоящих из различных видов соревнований в беге, прыжках и метании копья или диска, необходимо развить в своих мышцах достаточно силы, овладеть быстротой и ловкостью, уметь выдерживать любые напряжения.

      Легкая атлетика доступна всем. Ею могут заниматься мужчины и женщины, юноши и девушки, а при соблюдении возрастных ограничений — дети и люди пожилого возраста.

      Вот почему легкая атлетика заняла в спортивной жизни советской молодежи и у всех, кто занимается физической культурой и спортом, такое же место, как и гимнастика. Бег на разные дистанции и прыжки входят составной частью в тренировку по другим видам спорта.

      И когда встанет вопрос у людей молодого возраста, что необходимо предпринять для того, чтобы тело свое сделать красивым и физически развитым, без той гипертрофии отдельных мышц, которую мы наблюдаем при занятиях некоторыми видами спорта, мы справедливо можем сказать им: внимательно посмотрите на наших легкоатлетов, выступающих на спортивных соревнованиях, — и тогда ответ для вас станет ясен.

      Название "легкая атлетика", происходящее от греческого слова "атлетикус" — борьба, нужно признать условным, так как физические упражнения, входящие в нее, являются далеко не легкими для выполнения и не всегда доступны без тренировки даже в молодом возрасте.

      Легкая атлетика состоит из четырех основных разделов: ходьбы, бега, прыжков и метаний. Особенно хотелось бы обратить внимание людей среднего, зрелого и пожилого возрастов на ходьбу как на определенное физическое упражнение, дающее большой физиологический эффект для всех органов человеческого тела и имеющее оздоровительное значение.

      Ходьба. Спортивная ходьба требует специальной тренировки, и ею занимаются в молодом возрасте. Для нас интересна ходьба прогулочного типа.

      Мы уже говорили о том, что многие выдающиеся люди увлекались ходьбой, совершаемой в форме прогулок, утренних или вечерних, перед обедом или после обеда. Некоторые из них связывали ходьбу с укреплением своего здоровья, другие находили в ней успокоение после дневных тревог, а третьи придавали ходьбе важное значение в процессе своего творчества. И может быть редко кто из них задумывался, что свойственный каждому человеку естественный двигательный акт перемещения является действенным средством профилактики, укрепления, а в некоторых случаях и лечения болезней сердца и легких, усиления обмена веществ, успокоения возбужденной нервной системы.

      Под влиянием длительной, ритмичной, спокойной ходьбы, даже не вызывающей утомления, начинают особенно активно работать мышцы нижних конечностей, таза и (в меньшей степени) мышцы рук, брюшного пресса, усиливается деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышается обмен веществ, активизируется работа всех остальных органов человека.

      Достойны сожаления люди, ведущие малоподвижный образ жизни, предпочитающие пешеходным прогулкам трамвай, троллейбус и т. д. У этих людей постепенно снижается функциональная деятельность легких и сердца, а при избыточном питании быстро развивается ожирение и общая слабость. Чем может наука помочь этим обленившимся людям? Ничем!

      Никакие первоклассные курорты, никакие замечательные минеральные воды не помогут и не заменят благодетельного воздействия на организм ходьбы, и никакие лекарственные средства не успокоят усталый мозг от умственной работы так, как сделает это небольшая предвечерняя прогулка пешком.

      Такой крупный клиницист и хирург, каким являлся профессор Разумовский, справедливо писал, что прогулки с восхождением "при правильной дозировке, по-видимому, являются более полезными для больных сердцем, чем другие физические упражнения. Я не сомневаюсь, что у хороших ходоков хорошо работает и сердце".

      Прогулочной ходьбой может заниматься каждый в любом возрасте, если он не тяжело больной или не имеет повреждений в нижних конечностях. Утренняя ходьба для людей старого возраста может заменять собой утреннюю гигиеническую гимнастику.

      Сколько было бы сохранено здоровья и сил, сколько было бы предотвращено ненужных заболеваний и осложнений, особенно со стороны сердечно-сосудистой системы, у многих ценных для нашей страны работников умственного труда, если бы они ежедневно делали прогулки пешком и хотя бы на некоторое время забывали о своих автомобилях.

      Если бы женщины уделяли самое серьезное внимание ежедневным пешеходным прогулкам в любую погоду, летом и зимой, используя для этого всякую возможность, они избавили бы себя от многих заболеваний и надолго сохранили бы красивые формы тела. Когда как врач начинаешь рекомендовать некоторым женщинам подобные прогулки при выраженном нарушении обмена веществ, то некоторые говорят в ответ: "Мы и так двигаемся много, будучи заняты по хозяйству, где нам еще совершать какие-то специальные прогулки!"

      Топтание в одной или двух комнатах нельзя сравнивать с правильно организованной прогулкой. Прогулки должны совершаться ежедневно и регулярно, по возможности на большие расстояния, на свежем воздухе. Ходьба должна сопровождаться правильным и глубоким дыханием, совершаться легко и непринужденно, с выпрямленным туловищем, с поднятой головой. Во время ходьбы не следует сутулиться, опускать плечи, втягивать грудь. Только при соблюдении этих требований можно надеяться на хороший эффект — похудение для полных, улучшение работы сердца, исчезновение запоров, головных болей и т. п.

      Никогда не следует ожидать тревожного напоминания врача о необходимости больше двигаться. Часто эти напоминания бывают запоздалыми и невыполнимыми из-за успевших уже образоваться в организме подагрических солей, вызывающих боли в суставах ног при передвижении, или из-за одышки, появляющейся при движении вследствие снизившейся функции сердечно-сосудистой системы, ослабевшей, запущенной от отсутствия в течение длительного времени физической работы.

      А как хорошо в утренние часы пройтись на работу по тихим еще улицам города и полной грудью вдыхать свежий воздух наступающего дня! Попробуйте несколько раз совершить такую прогулку, неторопливо, спокойно, не думая ни о чем, и вы почувствуете то бодрое состояние, которого вам до этого недоставало.

      Не случайно врачи при гипертонической болезни советуют совершать прогулки на свежем воздухе.

      Бег. Этот вид физических упражнений составляет основу легкой атлетики и, будучи доступным для выполнения каждому, получил массовое распространение в нашей стране. В традиционных кроссах, проводимых ежегодно веской и осенью по всему Советскому Союзу, участвуют миллионы бегунов. Бег, являясь одним из основных средств всестороннего физического развития, вовлекает в работу большое количество крупных мышечных групп, значительно усиливает деятельность всего организма, предъявляя высокие требования к работе сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Бег — одно из лучших упражнений для развития выносливости и быстроты, воспитания воли.

      Лучшие бегуны на короткие дистанции (100 и 200 метров) — сильные, физически хорошо развитые люди, с хорошей емкостью легких. У бегунов на длинные дистанции мускулатура развита меньше, чем у бегунов на короткие дистанции, но выносливость у них выше.

      Существуют различные виды бега, требующие и различного напряжения со стороны сердца и легких. Для энергичной работы сердца и легких достаточно трех- или пятиминутного бега.

      Укажем на следующие разновидности бега для людей 18–35 лет: 1) бег по специальной дорожке; 2) бег с барьерами и препятствиями по специальной дорожке; 3) кросс; 4) эстафеты.

      В перечисленных основных видах бега, там, где исключается развитие скорости, связанной с напряженной работой сердечно-сосудистой системы, допустимо участие тренированных людей и после 35 лет. Нет никакого основания запрещать участие в беге на длинные дистанции тренированным людям в возрасте от 40 до 50 лет после тщательного врачебного осмотра.

      Прыжки. В прыжках участвуют мышцы ног, спины, брюшного пресса. Упражнения в прыжках развивают гибкость, делают упругими мышцы, совершенствуют эластические качества связочного аппарата, вырабатывают точность движений, воспитывают решительность и смелость. Различают прыжки в длину (с места и с разбега), в высоту (с места и разбега), тройной и с шестом.

      Разновидностью прыжков являются подскоки, которые очень часто включают в гимнастические занятия. Подскоки сотрясают внутренние органы и усиливают работу сердечного и легочного аппаратов.

      Прыжки выполняются главным образом в молодом возрасте. Немало случаев, когда в прыжках с шестом участвуют хорошо тренированные спортсмены и после 40 лет. Известный прыгун с шестом, бывший чемпион СССР, Николай Озолин продолжал прыгать, когда ему было свыше 40 лет.

      Метания. Легкоатлетические метания, являясь упражнениями в толкании и бросании специальных снарядов на расстояние, развивают силу рук и ног, быстроту, ловкость, меткость, согласованность движений. Наибольшее распространение получили метания диска, копья, гранаты, молота, мяча, толкание ядра.

      Метания и толкание ядра в различных вариантах доступны в возрасте до 50 лет, метание мячей разного веса и размера доступно и в более пожилых годах.

      
Другие виды спорта

      
Лыжный спорт. Кто из нас в зимнее время не становился на лыжи и не скользил по мягкому покрову снежных полей, не нарушая звуками ударов лыжных палок покой заснеженного леса! Лыжный спорт — это наш искони русский спорт, увековеченный в поэзии, в литературе и изобразительном искусстве. Вспомните красоту стремительного потока русских воинов на лыжах на известной картине С. Иванова!

      На далеком Севере, в условиях суровой зимы, на лыжах передвигаются десятки тысяч охотников, письмоносцев, лесорубов, колхозников. Лыжи часто являются единственным средством передвижения по тысячекилометровым просторам тундры и тайги. Там лыжи приобрели прикладное значение. Прикладное и оборонное значение лыжного спорта общеизвестно. Мы остановимся на высоких гигиенических достоинствах лыжного спорта, на этом признанном источнике нашего оздоровления и отдыха от всякой работы.

      Лыжный спорт всесторонне развивает и укрепляет организм, вовлекая в работу массивные мышцы ног, туловища и рук, оказывая глубокое влияние на сердечно-сосудистую и особенно на дыхательную системы. Лыжный спорт при систематических занятиях им делает сильными мышцы ног и рук, а весь организм — выносливым и способным к большим напряжениям. По выносливости лыжника сравнивают с бегуном на длинные дистанции.

      При занятиях лыжным спортом хорошо развиваются грудная клетка и легкие. Жизненная емкость легких у лыжников достигает свыше 5000 куб. сантиметров и нередко превосходит жизненную емкость легких у спортсменов других категорий. Вот почему лыжный спорт рекомендуют во всех тех случаях, когда необходимо укрепить легкие, улучшить их функцию, повысить качество дыхательного акта.

      А каким прекрасным средством оказывается лыжный спорт для закаливания организма, в особенности, если им занимаются с первых дней появления снега!

      Очень увлекательны и разнообразны лыжные соревнования. Здесь и лыжные гонки на дистанцию от 1 до 50 километров, и соревнования по спуску с гор без препятствий и с различными препятствиями (слалом), и прыжки с трамплина.

      Эти увлекательные виды соревнований с головокружительным спуском с горы в долину, с резкими поворотами при обхождении препятствий в слаломе или стремительным полетом в воздухе при отрыве от трамплина и смелым приземлением доступны только молодому возрасту, доступны тем, кто обладает большой смелостью, решительностью, ловкостью и хорошей тренированностью. Все эти свойства и качества воспитывает лыжный спорт.

      Но хороши и обычные прогулки на лыжах. Они, в свою очередь, обладают одним замечательным свойством. Эти прогулки не только укрепляют организм, но и успокаивающе действуют на нервную систему, снимают умственное утомление и в то же время повышают общий тонус.

      Может быть, это свойство лыжных прогулок заставляло до глубокой старости ходить на лыжах Л. Н. Толстого, И. П. Павлова, Н. А. Семашко и других выдающихся людей.

      Лыжные прогулки на небольшие дистанции могут совершать люди не только среднего и зрелого возрастов, но и пожилого и старого. Такие прогулки назначаются врачами в профилактических целях при гипертонической болезни, в вегетативной стадии заболевания в возрасте до 50 лет с устойчивым повышением максимального кровяного давления до 170–180, а минимального до 90-100.

      Эти прогулки требуют соблюдения следующих правил: совершать их следует при температуре воздуха не ниже 5-10° и полном безветрии, прогулки совершать на короткие дистанции дважды в день по часу с частым отдыхом. Спокойная прогулочная ходьба на лыжах способствует снижению кровяного давления.

      Лыжные прогулки в свободное от работы время должны занять свое место в жизни каждого из нас. Кто действительно желает быть здоровым и стремится предупредить наступление тех изменений в нашем организме, которые появляются с годами, тот должен не пропускать ни одного свободного зимнего дня, чтобы не встать на лыжи и не прогуляться на них по ближайшим полям, лесам, паркам и садам своего города.

      А ведь как хорошо в воскресный день надеть на себя лыжный костюм, взять лыжи и выехать за город! Вокруг тебя успокоительная тишина, изредка прерываемая шуршанием лыж по снегу да звуками скрытой в лесу жизни — полетом птицы, падением снега с верхушки сосны, шорохом скачущих по веткам белок, а ты продолжаешь скользить по рыхлому снеговому покрову. Вот над вершинами деревьев запламенел багрянец солнца, медленно опускающегося к горизонту, запылали огненными отсветами стволы деревьев, и черные длинные тени пали на синеву снега, еще тише и как-то торжественнее стало в лесу. Невольно замедляешь свой бег и, забывая обо всем, глядишь вокруг и не можешь налюбоваться красотой наступающего вечера, красками зимнего заката, меняющимися цветами снегового покрова. В такие минуты забываешь все!

      Бодрым, спокойным, уравновешенным, способным к любой работе просыпаешься на другой день. Как же после таких переживаний и ощущений не любить лыжные прогулки, а если позволяет возраст и здоровье, не заниматься лыжным спортом!

      Конькобежный спорт. Катание на коньках, подобно ходьбе на лыжах, представляет собою массовый и общедоступный вид зимних спортивных развлечений. Физиологическое влияние конькобежного спорта ниже, чем лыжного, и зависит от характера местности или катка, а также размеров дистанции, скорости, продолжительности пребывания на льду и вида катания.

      Конькобежный спорт укрепляет мускулатуру, особенно ног и спины, повышает общий обмен, углубляет дыхание, закаливает организм. Фигурное катание на коньках улучшает координацию и служит хорошим средством тренировки вестибулярного аппарата (органа равновесия), особенно после болезни или повреждения области среднего уха.

      Катание на коньках не требует интенсивного напряжения сердечно-сосудистой системы, оно может быть рекомендовано в любом возрасте: от детского до старого — от 7–8 лет до 70–80. Представляя собой прекрасный вид активного отдыха, катание на коньках завоевало себе всеобщее признание и охотно рекомендовалось уже давно в качестве средства, успокаивающего нервную систему.

      Конькобежным спортом увлекались лучшие представители русской науки и искусства, а также многие государственные деятели.

      Катание на коньках всегда пользовалось народной любовью. В своих воспоминаниях, относящихся еще к 1823 году, но напечатанных в 1845 году, Глаголев в таких словах охарактеризовал увлечение тульских оружейников различными видами спорта, в том числе и конькобежным: "Оружейные мастера трудолюбивы, ловки, проворны и в особенности отличаются удальством в гимнастических забавах, как то: в плавании, в бегании на коньках и в кулачном бою. Как скоро Упа покроется льдом, то начинается бегание на коньках, и некоторые из бегунов с отличною ловкостью выводят на льду буквы, слова и узоры… Мимоходом заметим, что коньки известны были во многих местах России исстари и, кажется, должны быть отнесены к народным русским забавам…"

      Спортивные соревнования на коньках устраиваются на дистанцию от 500 до 10 000 метров. На этих соревнованиях нередко среди участников можно встретить и спортсменов среднего возраста, успешно соревнующихся с молодежью.

      Плавание. Плавание — один из увлекательных и жизненно необходимых видов спорта.

      Уметь плавать должен каждый советский гражданин, особенно в молодом возрасте. Жизненное и прикладное значение плавания знали хорошо еще древние римляне. С презрением говорили они о некоторых своих согражданах: "Он не умеет ни читать, ни плавать".

      Физиологическое влияние плавания зависит от температуры воды, в которой находится пловец, от способа, которым он плавает, от температуры окружающей среды. Плавание развивает силу рук и ног благодаря преодолению сопротивления при плавании, усиливает обмен веществ, улучшает работу сердечно-сосудистого аппарата, особенно развивает легочный аппарат, увеличивая жизненную емкость легких пловца. У пловцов жизненная емкость легких доходит до 5000–7000 куб. сантиметров.

      Соревнования в спортивном плавании проводятся на различные дистанции. Устраиваются проплывы "а Черном море, по Волге, по Амуру на дистанции от 50 до нескольких сот километров.

      Этот вид спорта доступен в любом возрасте. К купанию и плаванию в холодной воде должны осторожно относиться люди, страдающие гипертонической болезнью и имеющие склероз артерий (коронарная недостаточность).

      Гребля. В летнее время, гуляя вдоль набережных рек, мы часто наблюдаем стрелой несущиеся по воде легкие длинные лодки с одним, двумя, четырьмя или восемью гребцами. Загорелые, мускулистые гребцы ритмично взмахивают веслами и гонят с максимальной быстротой свои колышущиеся на речной зыби лодки все вперед и вперед. Это тренируются, готовясь к соревнованию по академической гребле, одиночки, двойки, четверки, восьмерки.

      Очень часто среди тренирующихся спортсменов можно встретить гребцов среднего, зрелого и даже пожилого возрастов, усердно работающих веслами. Их можно увидеть и на академических лодках, и на байдарках, и на обычных лодках.

      Греблей можно заниматься в любом возрасте. Физиологическое действие этого спорта на организм велико. При гребле в активную работу включается большинство скелетных мышц, особенно спины (при разгибании), брюшного пресса (при сгибании), рук, совершающих движение, и ног — при скольжении подвижной банки (сидении на роликах). Гребля повышает обмен веществ и в зависимости от темпа и ритма требует от сердечно-сосудистой и дыхательной систем работы разной интенсивности. При скоростной гребле на большую дистанцию сердце и легкие работают с большим напряжением. Систематическая тренировка в гребле хорошо укрепляет сердечную мышцу и легкие, позволяя принимать участие в гонках даже на большие дистанции людям пожилого возраста.

      Гребля является хорошим закаливающим средством и прекрасным отдыхом после умственного напряжения. Само пребывание на реке, озере, пруду или на море в условиях тишины и покоя, с меняющимися видами живописных берегов, отвлекает от обычных возбуждений дня и сменяет их новыми впечатлениями, которые так ценили и ценят люди умственного труда в часы своего отдыха за греблей.

      Участвовать в состязаниях по академической гребле, требующих большого напряжения, длительной тренировки, по силам лишь крепкой молодежи. Для широкой массы людей, отдыхающих от своих трудовых занятий, рекомендуются народная гребля и катание на обычных лодках, не требующие специальных тренировочных занятий.

      Велосипедный спорт. Катание на велосипеде с каждым годом все больше привлекает к себе внимание трудящихся не только в городах, но и в деревнях. Помимо своей увлекательности, велосипедный спорт имеет и большое прикладное значение как средство скорого сообщения.

      Езда на велосипеде представляет собой ритмически совершающиеся движения, носящие циклический характер. При велосипедной езде работают главным образом четырехглавые и икроножные мышцы, а кроме того, мышцы рук, управляющие рулем. Участие мускулатуры спины и других мышц тела ограничено. При обычной езде незначительный наклон туловища вперед на велосипеде не препятствует глубокому дыханию и не вызывает большого напряжения со стороны сердечно-сосудистой системы.

      Во всех видах велосипедных состязаний (на треке, на шоссе, в многодневных гонках) сердце и легкие гонщиков работают с большим напряжением.

      Многие велосипедисты являлись участниками длительных соревновательных пробегов из Ленинграда в Москву и другие места страны. В 1896 году поручик кронштадтской артиллерии Г. Д. Мартос совершил поездку на велосипеде из Петербурга в Париж и обратно.

      Мировую известность получило кругосветное путешествие на велосипеде сибиряка Анисима Панкратова, совершенное в 1911–1913 годах. За 2 года 18 дней он покрыл путь, равный 51 тысяче километров. Международный спортивный конгресс в Швейцарии наградил его бриллиантовой звездой.

      Спокойная прогулочная езда на велосипеде — прекрасный вид отдыха для людей умственного труда. В воскресный день на тропинках наших парков, в подмосковных местах можно встретить катающихся на велосипедах виднейших академиков, профессоров, инженеров, которые, подобно Павлову, не оставлявшему езду на велосипеде и в 80 лет, с увлечением катаются на велосипеде, отдыхая от своей трудовой деятельности.

      Велосипедная прогулочная езда доступна любому возрасту. Однако принимать участие в соревнованиях людям, перешагнувшим возраст 40–45 лет, не рекомендуется.

      Одним из недостатков велосипедной езды является возможность неблагоприятного влияния на работу правого желудочка и правого предсердия сердца и развитие сутуловатости, особенно в молодом возрасте. Все эти неблагоприятные явления могут быть предотвращены, если одновременно с постоянной ездой на велосипеде аккуратно выполнять и гимнастические упражнения.

      Борьба. История развития мирового спорта начинается с борьбы. Борьба известна с древнейших времен как естественный, доступный каждому человеку вид физического упражнения. Построенная на соревновательных началах, позволяющая показать собственную силу, ловкость, решительность и волю к победе, борьба являлась излюбленным видом спорта для всех народов, во все времена их существования.

      Спортивная борьба вдохновляла гениальных скульпторов Греции и Рима на создание величайших произведений искусства. В народных преданиях, сказаниях, былинах, легендах и песнях описание борьбы часто занимало главное место. Борьбу любили, ею увлекались, ее изучали и пропагандировали люди большой культуры, которые были захвачены красотою движений, проявлением ловкости и гибкости сплетенных в мощном порыве тел, классической позой и побежденного и победителя.

      Не раз Поддубного, Вахтурова, Заикина, Луриха в триумфальном шествии несли на руках студенты, представители интеллигенции, а за судейскими столами сидели писатели, поэты — Куприн, Леонид Андреев, Блок, Будищев, Гиляровский, художники — Кравченко, Кузнецов, Струнников, артисты — Шаляпин, Давыдов, Варламов, Москвин, Садовский и многие другие видные представители русской культуры.

      Подобно скульпторам Греции, и русские скульпторы не прошли мимо красоты мускулистых форм борца, совершенства пластических движений тренированного тела.

      Первым изобразил "Бойца" скульптор XIX века М. Г. Крылов, в 1843 году выставил свою талантливо исполненную, полную динамики группу "Борцов" Залеман-старший.

      Разностороннее влияние борьбы на организм способствовало появлению идеальных по красоте и мощности людей, гибких, ловких, сильных.

      Этим образцам стремилась подражать молодежь, ими восхищались все, кто чувствовал и любил здоровую красоту человеческого тела.

      Кроме всестороннего физического развития, борьба способствует развитию качеств, необходимых человеку в жизни: смелости, выносливости, решительности, находчивости, быстрой реакции на внешнее раздражение.

      Не останавливаясь на различных видах борьбы, например самбо или народной борьбе, широко распространенной в наших национальных республиках, следует отметить, что борьба увлекает многих и многие считают ее наилучшим видом спорта.

      Чемпион мира Иван Шемякин писал: "Вы спрашиваете меня, почему я считаю борьбу наилучшим видом спорта? Потому, что в борьбе, где нужна и сила, и ловкость, и устойчивое дыхание, вырабатывается все это вместе; иначе говоря, развивается весь организм".

      Спортивной борьбой, ее различными разновидностями, в том числе и наиболее распространенной в спортивной практике классической греко-римской борьбой, может заниматься только молодежь после 16–17 лет. Начинать заниматься борьбой даже в среднем возрасте не следует, хотя мы знаем примеры, когда профессиональные борцы выступали не только в среднем, но и в зрелом возрастах. Систематическая тренировка и постоянное участие в соревнованиях надолго сохранили у них эту возможность.

      Бокс. Современная наука установила, что бокс, как футбол и борьба, не оказывает никакого отрицательного влияния на организм человека, если тренировка, а главное организация и руководство соревнованиями проходят правильно, а всякие грубые выступления и нарушения правил боя немедленно пресекаются судьями.

      Бокс развивает ценные качества: ловкость, быстроту, силу, волю к победе, скорость реакции на удар. Наши лучшие боксеры являются людьми превосходного физического развития с гармонично развитой мускулатурой всего тела.

      Заниматься боксом и выступать на соревнованиях могут только молодые, взрослые, вполне здоровые люди до 35 лет. Людям после 35 лет очень полезны элементы бокса, используемые в тренировке боксерами, например приемы ударов и защиты, тренировка на пневматической груше и мешке, скакалка, упражнения с набивными мячами и т. д.

      Бокс является высокоэмоциональным видом спорта, рождающим мужество, отвагу и решительность — все те качества и свойства, которые необходимы человеку и в его обыденной жизни и при обороне Родины. Необходимо широко пропагандировать и широко распространять этот вид спорта среди нашей молодежи и на производстве, и в вузах и в колхозах. Чтобы стать боксером, надо быть всесторонне физически развитым человеком, освоить разнообразные виды физических упражнений, ознакомиться с дополнительными тренирующими движениями, взятыми из гимнастики, легкой атлетики, борьбы и игр. Такая всесторонняя подготовка делает бокс одним из значительных гигиенических, оздоровительных средств в нашем спорте.

      Тяжелая атлетика. Наша Родина всегда была страной богатырей, страной замечательных силачей, способных поднимать тяжести большого веса. Этот вид спорта широко развит в Советском Союзе, а лучшие представители его занимают ведущее положение на международной арене. Советским штангистам принадлежит много мировых рекордов.

      Штангистам свойственна прекрасно развитая мускулатура, в особенности плечевого пояса, спины, ног. Они отличаются массивностью и скульптурной выпуклостью мышц тела.

      Наряду с развитыми мышцами грудной клетки и плечевого пояса у штангистов наблюдается не соответствующее могучим формам их тела развитие таких жизненно важных функций, какими являются дыхание и кровообращение. Поэтому для развития выносливости и с целью дополнительной тренировки сердечно-сосудистой и дыхательной систем в тренировку штангистов и гиревиков включаются бег, спортивные игры, плавание, лыжи, прыжки, борьба.

      Многие из представителей умственного и физического труда высоко расценивают тяжелую атлетику. Среди них мы встречаем имена генерал-полковника Громова, известных летчиков Покрышкина и Кожедуба, композитора Ниязи и др.

      Несмотря на отдельные случаи успешного занятия тяжелой атлетикой после 40 лет, все же упражнения с гирями и штангой можно рекомендовать только молодым, вполне физически сформировавшимся людям.

      Туризм и альпинизм. Широка, красива и необъятна наша Родина! Границы ее тянутся от полярных просторов с берегами, омываемыми студеными водами Ледовитого океана, до сверкающих белизной высочайших в мире гор Памира и Тянь-Шаня, до величественных вершин Кавказа и Алтая, до теплого Черного моря; от приморских сопок и бесконечной лесной тайги — обиталища тигров и родины чудесного женьшеня — до карпатских вершин и берегов Балтики. Такова наша Родина — непревзойденная страна туризма, страна вдохновенного творческого труда, смелых трудовых дерзаний, гигантских строек социализма.

      Активный отдых в форме туризма — это чудеснейшее лекарство для уставшего человека, для его центральной нервной системы, сердца и легких. Миллионы трудящихся проводят свой отпуск в путешествиях по родной стране, совершая увлекательные туристские походы. В 1953 году в путешествиях и экскурсиях приняло участие свыше 3 миллионов человек.

      Поездки по стране, знакомство с достижениями народа, вдохновенно преобразующего природу, не только исцеляют и укрепляют нас, но заставляют еще больше любить свою страну, гордиться ею, еще энергичнее участвовать в творческом труде миллионов советских людей.

      Формы туризма различны. Путешествуют пешком, на лодках, на велосипеде, верхом на лошади, на автомобилях, на судах. И каждый вид туризма имеет свои достоинства, свои особенности, свои прелести.

      Самый распространенный и самый интересный вид туризма — это пешеходный туризм. Нет ничего лучше, как путешествовать с рюкзаком за плечами по широким просторам и горным местам нашей страны.

      Пешеходный туризм всесторонне укрепляет организм, улучшает функцию сердца и легких, укрепляет нервную систему, закаляет, обогащает многими знаниями. Тот, кто занимался пешеходным туризмом, никогда не забудет ночевки в лесу, на берегу реки или озера, огней костров на фоне деревьев, чудесных восходов и заходов солнца, полумрака лунного света, падающего на дорогу, безмятежного крепкого сна и раннего пробуждения под крики петухов.

      Тот, кто хотя бы однажды в бодрой и веселой компании туристов прошел по чудесным живописным местам крымского побережья, побывал в тропиках кавказского Причерноморья, купался в уральских озерах, посетил красивые древние города Волги, Камы и Днепра или отдыхал на золотом пляже советской Прибалтики, тот никогда не согласится провести свой летний отдых в санатории или на даче.

      Можно привести в пример виднейших советских ученых, которые на всю жизнь сохранили любовь к пешеходному туризму и альпинизму и продолжают заниматься ими в зрелом и пожилом возрастах. Среди этих имен можно встретить и крупнейшего физико-химика академика А. Н. Фрумкина, видного гигиениста действительного члена Академии медицинских наук СССР А. А. Летавета, профессора математики В. В. Немыцкого, профессора физики А. Б. Млодзиевского, профессора-географа А. А. Половинкина, профессора-хирурга Г. А. Рихтера, инженера-рентгенолога Ф. И. Соловьева.

      Многие из них занимаются туризмом свыше 25 лет. Математик член-корреспондент Академии наук СССР Б. Н. Делоне и инженер Н. Н. Аделунг занимаются туризмом свыше 40 лет, а работник Государственного центрального института физической культуры имени И. В. Сталина 85-летний профессор В. К. Стасенков имеет туристский стаж 60 лет.

      Туризм и альпинизм являются для них источником крепкого здоровья, творческих порывов, долголетия.

      Пешеходным туризмом должен заниматься каждый юноша и девушка, каждый служащий и рабочий, каждый представитель науки и искусства, если у них нет специальных показателей для направления в санаторий или дом отдыха. Для многих активный отдых в виде туризма является более ценным и более необходимым, чем санаторный покой.

      Таким же увлекательным, закаливающим организм, укрепляющим здоровье, тонизирующим нервную систему является водный и лодочный туризм. На территории нашей Родины сотни прозрачных озер, тысячи малых и средних живописных рек и такие огромные речные магистрали, как Волга, Кама, Днепр, Северная Двина, Дон с их притоками.

      В летнее время обычно с верховьев рек начинают спускаться вниз по течению лодки различной величины, управляемые веселыми, сильными, загорелыми туристами. В ясный солнечный день медленно плывут они мимо зеленых лесов и кустарников, мимо сел и городов. Вечерами у вытащенной на берег лодки загораются костры, и запах приготавливаемой к ужину ухи разносится далеко вокруг.

      Сидя у костра, туристы делятся впечатлениями дня, ведут дневники, любуются бликами лунного света на реке или яркими звездами в темном небе, слушают плеск проснувшейся рыбы, звуки леса. Утром искупавшиеся и освежившиеся туристы двигаются дальше — и так изо дня в день, пока не прибудут к устью реки. Окрепшие, бодрые, отдохнувшие, возвращаются туристы домой.

      Многие туристы путешествуют на баржах, на плотах, на складных и надувных лодках, в одиночку, по двое, группами, на веслах, под парусами. На трудных переходах, пришвартовавшись к буксиру или моторному судну, плывут они под ласковыми лучами яркого солнца. Водный туризм позволяет не только заниматься ужением рыбы, но и охотой, невольно заставляет учиться плаванию.

      С каждым годом ширится у нас велосипедный и автомобильный туризм. Это интересные виды туризма, позволяющие в небольшой отрезок времени ознакомиться с большим количеством достопримечательных мест. Путешествие на автомобиле доступно в любом возрасте. Это путешествие доставляет всем массу дорожных впечатлений, успокаивает нервную систему. Если туристские прогулки в автомобиле отличаются относительным покоем, то передвижение на велосипеде на многие сотни километров требует известного напряжения сил, тренированности и оказывает большое физиологическое воздействие на весь организм.

      Интересны и путешествия на комфортабельных судах по Волге, Каме, Днепру, Черному морю. О значении для организма и особенно для нервной системы речных и морских путешествий много писали виднейшие русские клиницисты. Трудно себе представить для людей, которым не под силу заниматься другими видами туризма, и для всех, кто любит путешествия, более увлекательную прогулку, чем поездки на белоснежных красавцах теплоходах по Волге, по каналам и шлюзам Волго-Дона до Ростова-на-Дону, по Волге — Каме — Белой до Уфы, от Киева до Херсона по Днепру, по Неве, Ладожскому и Онежскому озерам, вдоль крымских и кавказских берегов.

      Такие поездки обогащают наши знания и в то же время являются идеальным отдыхом. Больным гипертонической болезнью очень рекомендуется вместо поездки в санатории путешествие по реке или морю. Такое путешествие успешно снижает кровяное давление у людей занятых, страдающих бессонницей, находящихся в постоянно возбужденном состоянии.

      Речные и морские путешествия с разнообразной картиной меняющихся пейзажей, с остановками в городах, где можно осмотреть достопримечательности, величественные стройки, встречи с многонациональным составом населения, а также с людьми, с которыми не приходится сталкиваться в своей привычной обстановке, оставляют длительное впечатление, отвлекают и успокаивают.

      Особенно благоприятно влияет на нервную систему созерцание той своеобразной жизни, которая с утра до глубокой ночи кипит на реке и на берегу. Все удивляет, все интересует: не можешь наглядеться на белоснежные силуэты теплоходов и пароходов, плывущих мимо с оживленной толпой пассажиров на палубах, с удивлением следишь за упорной работой небольших юрких буксиров, влекущих за собой гигантские плоты с лесом, и баржи-великаны, груженные нефтью, цементом, углем, большими астраханскими арбузами. В воздухе звучит песня молодежи с встречной яхты или лодки, пронзительно кричат чайки и, взмахивая остроконечными крыльями, низко пролетают над палубой, а с берега несутся бодрые крики купающихся. Под вечер, сидя на палубе, вслушиваешься в звуки баяна и заразительный девичий хохот.

      Наука называет живописные ландшафты, звуки дня, заход и восход солнца и луны, даже людей, которых впервые встречаешь и видишь вне своей привычной обстановки, хорологическими факторами, то есть факторами, встречающимися на определенном пространстве и действующими на нервную систему как тонизирующие раздражители. О влиянии на организм человека хорологических факторов неоднократно говорил профессор Ф. А. Андреев.

      Недалеко то время, когда многие, особенно нервные и переутомленные, работники умственного и физического труда, руководящие работники, представители науки, наши артисты, художники, писатели и поэты предпочтут проводить свой отдых не в санаториях и домах отдыха, а в покойных каютах наших великолепных теплоходов, курсирующих по рекам и морям, в условиях беспрерывного пребывания на чистом воздухе, с меняющейся панорамой окружающей природы, с массой неповторимых впечатлений и переживаний, оздоровляюще влияющих на организм человека.

      Нельзя не отметить положительного воздействия на здоровье экскурсий, организуемых с познавательной целью или включаемых в комплекс с другими лечебными мероприятиями в санаториях и домах отдыха на курортах. Благодаря тому, что ходьба является ценнейшим моторным средством, всесторонне действующим на организм, экскурсии в обязательном порядке входят в режим всех советских здравниц. К сожалению, следует признать, что пешеходные экскурсии не получили широкой популярности среди пребывающих в санаториях или домах отдыха.

      Ложный, глубоко неправильный, а в отношении некоторых больных и вредный взгляд, что улучшение здоровья проходящего курс лечения в санатории заключается, между прочим, в наращивании веса, отпугивает многих от действительного средства укрепления здоровья — обязательных прогулок, ходьбы, экскурсий. Некоторые курортники жалуются на то, что, окончив лечение, они прибавили в весе только 2–3 килограмма или потеряли при выписке килограмм. Недоуменно глядишь на радость того, кто в интересах собственного здоровья должен был бы потерять не менее 10 килограммов, а, наоборот, прибавил 5.

      Такой неправильный взгляд на значение жировых отложений, часто совершенно излишних санаторному больному, особенно тем, кто ведет сидячий образ жизни, только мешает действительному и прочному укреплению функции важнейших органов. Вместо того, чтобы двигаться, люди много едят и долгими часами сидят и лежат в палате, на веранде, в парке, а после очередного взвешивания сокрушаются о незначительной прибавке в весе.

      Каждая экскурсия, особенно когда она хорошо организована и проведена в красивой и живописной местности, кроме непосредственного влияния на работу сердца, легких, мышечной системы, рождает положительные эмоции и благотворно действует на нервную систему. Экскурсии требуют от организма известного физического напряжения, связанного с преодолением дистанции и возможных подъемов. Подобное незначительное физическое напряжение только активизирует функции сердечно-сосудистой и дыхательной систем и тонизирующе влияет на весь организм путем восстановления работоспособности человека.

      Большое распространение имеет в нашей стране альпинизм. Если все виды туризма преследуют цели оздоровительные, общегигиенические, тонизирующие, то альпинизм включает в себя и задачи спортивно-соревновательного характера. Стать первым покорителем высочайшей вершины, на которую не вступала еще нога человека, — это мечта многих альпинистов.

      Альпинисты "оседлали" вершины почти всех считавшихся неприступными гор и недавно открыли вершину, не уступающую по высоте Хан-Тенгри, высочайшей из гор Тянь-Шаня. Названная пиком Победы, высотой 7000 метров, она является одной из высших горных вершин в Советском Союзе.

      Если еще недавно на вершину Эльбруса и Казбека восходили одиночки, то в настоящее время на них, да и на другие высочайшие вершины Кавказских гор, совершают восхождения многочисленные коллективы, иногда свыше ста человек одновременно.

      Альпинизм — это спорт, развивающий смелость, решительность, самообладание и находчивость, силу и ловкость, выносливость и волю. Наблюдая восхождения альпинистов, часто с риском для жизни взбирающихся по отвесным скалам, спокойно перескакивающих через бездонные пропасти или трещины ледников, невольно восхищаешься этими отважными людьми.

      Альпинистов по праву можно назвать храбрейшими из храбрых. Не всякий может стать альпинистом. Не всякий способен вложить столько труда в свою тренировку, сколько вкладывает в нее рядовой альпинист, и не всякий поймет всю красоту этого спорта, испытает чувство гордости, каким наполняется сердце победителя девственной вершины, иногда овеянной легендарными сказаниями.

      Что является причиной той непоколебимой любви, какую сохраняют старые альпинисты к избранному ими виду спорта, несмотря на тревоги, опасности, рискованные положения, столь обычные в альпинизме? Говорят, что альпинизм — это занятие для молодого возраста. Повседневное наблюдение над альпинистами нередко опровергает это утверждение. Наш замечательный альпинист В. Абалаков и в 52 года продолжает восходить на высочайшие вершины неприступных гор, профессор Летавет и профессор Немыцкий совершили свои наитруднейших восхождения на Тянь-Шань и на Памир, когда им было свыше 40 лет, профессор А. Н. Крестовников в 60 лет, совершая восхождение на Эльбрус, провалился в ледяную трещину, просидел в ней сутки, пока его оттуда не извлекли, а на другой день продолжал свое восхождение.

      В 1932 году, ведя научные наблюдения над группой туристов, подымавшихся на вершину Эльбруса, мы встретили на высоте 3200 метров профессора Гориневского, которому в то время было уже 70 лет.

      Можно перечислить имена многих представителей науки, на всю жизнь покоренных созерцанием величия природы и той торжественной взволнованностью, которую невольно испытываешь, когда стоишь на снеговой вершине, а взору твоему открывается вид на сотни километров вокруг — на отдаленные степи, возвышенности, реки, водопады, ледники, белеющие под солнцем горные хребты, а за ними синее, как бирюза, уходящее вдаль безбрежное море. В такие минуты чувствуешь себя подлинным "царем природы", испытываешь особое удовлетворение и радость одержанной победы над трудностями пути при восхождении.

      Альпинизм, являясь школой мужества, воспитывающей волевых и смелых людей, должен стать одним из популярнейших и распространенных видов спорта. В то же время альпинизм, проводимый в соответствии с возрастными особенностями, является прекрасным средством отдыха, накопления сил, пробуждения энергии, особенно у работников умственного труда. Альпинизм учит преодолевать всевозможные затруднения и в повседневной работе.

      
Массаж и самомассаж

      
Давно признанными средствами в борьбе с утомлением являются массаж и самомассаж. Они известны и как общеоздоровительные факторы, дополняющие общее влияние физических упражнений на организм.

      Массирование тела еще в древние времена являлось составной частью всякой тренировки, входило в тогдашние системы физического воспитания и даже в быт народов. С течением веков массаж не только не потерял своего значения, но в свете данных современной науки его значение еще больше выросло. Массаж получил среди советских спортсменов широкое распространение. Ни одна команда по любому виду спорта и ни один выдающийся спортсмен не обойдутся при подготовке к ответственным выступлениям без тренировочного массажа. В Советском Союзе создана своя система наиболее эффективного, построенного на данных современной физиологии, спортивного массажа и самомассажа. Эта система получила распространение и за рубежом.

      Массаж всесторонне влияет на организм путем воздействия на центральную нервную систему, а через нее рефлекторно на все органы и системы тела. Элементы массажа могут по-разному влиять на организм. Одни из них действуют возбуждающе, другие успокоительно. В зависимости от задач, поставленных перед массажем, его используют с гигиенической целью после утренней гимнастики, во время тренировки (тренировочный массаж), перед выступлениями (предварительный массаж), после выступлений (восстановительный массаж), при лечении спортивных травм.

      В одном случае от массажа добиваются тонизирующего воздействия на организм, в другом — массаж помогает спортсмену войти в "спортивную форму", в третьем — поднимает активность организма перед соревнованием, наконец, массаж используют в борьбе с утомлением, а также для скорейшего возвращения нарушенной функции травмированного органа.

      Два приема — поглаживание и растирание — следует знать каждому, кто занимается спортом или систематически пользуется физическими упражнениями. Оба эти приема применяются или самостоятельно, или совместно с водными процедурами.

      Растираниям врачи древности, а также крупнейшие ученые XVII и XVIII веков придавали исключительно важное значение и требовали применять их ежедневно в интересах длительного сохранения здоровья и долголетия.

      Знаменитый клиницист XVIII столетия Тиссо, чья книга "О здравии ученых людей" была переведена в 1787 году на русский язык, писал о значении растираний следующее:

      "Растирание есть врачебное средство, которым мы не можем пренебрегать. Если каждое утро, лежа в постели на спине и приподняв немного согнутые в коленях ноги, растирать себе желудок и живот куском фланели, то этим увеличиваются перистальтические движения во всех кишках брюшной полости. Если трут все тело, то способствуют кровообращению. Древние, которые знали всю выгоду растирания, употребляли его не только как врачебное средство, но оно было, так сказать, их повседневным средством для сохранения здоровья".

      Чем объяснить такое исключительное внимание к растираниям старых клиницистов? Растирания по всему телу или только в отдельных местах положительно влияют на деятельность сальных и потовых желез, устраняют ороговевшие клетки с кожной поверхности, улучшают крово- и лимфообращение в мышцах, понижают возбудимость чувствительных нервных окончаний, находящихся в коже, согревают тело.

      Различают два вида растираний: сухое и влажное. Сухое осуществляется путем растирания тела рукой, фланелью, полотенцем, щеткой до появления на коже яркой красноты и ощущения тепла.

      Влажное растирание выполняют во время приема водных процедур (обтираний, обливаний, душа, купаний), лучше при помощи травяной щетки, также до появления красноты и теплового ощущения. Очень хорошо растирать суставы энергичными движениями ладоней.

      Поглаживания, переходящие в интенсивные растирания, особенно перед спортивными выступлениями, предохраняют суставы от травм, укрепляют их, увеличивают подвижность.

      Очень рекомендуется, особенно после утренней гимнастики и обтираний водой, произвести растирание тела в течение 5–6 минут при помощи щетки. Направление растирающей руки — к сердцу. Энергичные растирания при помощи фланели в течение 10–12 минут всего тела до появления яркого покраснения на коже очень часто снижают кровяное давление. Чувство необычайного освежения и легкости в теле ощущается во время купания, когда намыленное тело, увлажненное теплой водой, дополнительно подвергается еще растиранию щеткой. Такое же чувство легкости и свежести испытывает тело, если, встав утром, энергично растирать его фланелью в течение 8-10 минут.

      Кроме поглаживаний и растираний, часто используются еще разминания и потряхивания, входящие в систему спортивного массажа.

      Приемы спортивного массажа, его методика и практическое применение в спортивной жизни не представляют больших затруднений, как и освоение приемов самомассажа, которым должен владеть каждый гражданин, понимающий большое значение ухода за своим телом, регулярно занимающийся физическими упражнениями.

      
Закаливание организма

      
Не каждый еще проникся сознанием исключительной важности закаливания организма в жизни ребенка, юноши, взрослого и пожилого человека.

      Спортсмены давно поняли, что закаленный организм может противостоять влиянию внешней среды — всевозможным температурным колебаниям — и способствует спортивной победе. Вот почему не только с целью круглогодичной тренировки, но и с целью закаливания организма тренировочные занятия даже по таким "летним" видам спорта, как легкая атлетика, игры, начали проводить и в зимний период, на свежем воздухе.

      Закаливание естественными факторами природы при помощи солнечных лучей, температуры окружающего воздуха и водных процедур предохраняет организм от так называемых простудных заболеваний, например гриппа, ангины, воспаления легких, бронхита, заболевания верхних дыхательных путей, нередко протекающих с тяжелыми осложнениями.

      Нельзя себе представить здорового человека, который при незначительном снижении температуры заболевает насморком, начинает кашлять. Нельзя себе представить и хорошего спортсмена — лыжника, альпиниста, футболиста и др., - если он подвержен постоянным простудным заболеваниям, снижающим спортивные возможности. Вот почему требование заниматься закаливанием своего организма приобретает большое общественное значение.

      Закаливание доступно всем, оно не требует никаких специальных приспособлений, особой домашней обстановки и может быть осуществляемо в течение круглого года. Результаты закаливания, особенно при помощи холодных процедур, бывают поразительны. Закаленные люди способны зимой в сильные морозы ходить в легкой одежде, без пальто, делать продолжительные проплывы в ледяной воде. Примеров этого можно привести немало. Известный московский водолаз О. Кумуков и его последователи ежегодно в конце декабря совершают проплывы по специальной водной дорожке, прорубаемой во льду Москвы-реки. Десятки лет купаются в прорубях при 30–40 градусах мороза сарапульский врач Лушников, казанский спортсмен Сламчеев, житель города Нерехты Веселов и многие другие. Даже 147-летний колхозник Махмуд Эйвазов продолжает круглый год купаться в ледяной воде горного озера.

      Всякий вид закаливания неизбежно связан с уходом за кожей, выполняющей такие функции, как защита организма от различных повреждений, приспособление его к внешней среде, выделение конечных продуктов обмена, регулирование расходуемого организмом тепла.

      Кожа, воспринимающая всякие раздражения, которым подвергается человеческий организм, через нервные аппараты, заложенные в ней, находится в постоянной и тесной связи, взаимодействии с внешней средой и с корой головного мозга. Павлов указывал на многостороннюю взаимосвязь между кожной рецепцией и корой мозга.

      Всякие внешние раздражения, получаемые кожей от солнечных и воздушных ванн или водных процедур, путем сложных рефлексов влияют на центральную нервную систему, а через нее на разные функции организма. Закалить свое тело возможно только к одному виду раздражителя, например при закаливании лучами солнца создается невосприимчивость организма к теплу, а при закаливании холодным воздухом или холодной водой создается такая же невосприимчивость к холоду.

      Закаливание солнцем. Когда-то древняя надпись на храме Дианы в Эфесе (Греция) гласила: "Только солнце своим лучистым светом дает жизнь". Солнечные лучи обладают целебными свойствами благодаря их тепловым, световым и химическим качествам.

      В солнечном спектре различают видимые лучи, ощущаемые нашим зрительным аппаратом, и невидимые лучи: инфракрасные, обладающие сильным тепловым действием, и ультрафиолетовые, или химические, почти целиком поглощаемые нашей кожей. Ультрафиолетовые лучи в больших дозах разрушительно действуют на ткани. Их раздражающему действию и следующей за раздражением ответной реакции со стороны организма обязан своим появлением "загар" на теле, то есть пигментация, ограждающая человека от солнечных ожогов и воспаления кожи (эритемы). Сам процесс закаливания и состоит главным образом в развитии в организме устойчивости к влиянию ультрафиолетовых лучей.

      Действие солнечных лучей на организм разносторонне. Они повышают обмен, увеличивают в крови количество красных кровяных шариков, усиливают выделение пота и ядовитых продуктов обмена. Особенно отмечается влияние солнечного света на настроение, работоспособность благодаря возбуждающему действию солнечной радиации на нервную систему. Великий русский поэт Н. А. Некрасов называл солнечные лучи животворными:

      
        
          Так солнце осенью без туч

          Стоит не греет на лазури,

          А летом и сквозь сумрак бури

          Бросает животворный луч.

        

      

      В одном из писем поэт Шиллер признавался: "Я корпел над моей работой уже пять недель, а вот стоило выглянуть солнцу, и я ее одолел в течение трех дней".

      Много прекрасных и вдохновенных произведений создавалось под влиянием солнечных дней летом и весной Пушкиным, Лермонтовым, Некрасовым, Маяковским и другими поэтами.

      Но если неосторожно пользоваться солнечными лучами и злоупотреблять их приемом, то это может вызвать вредные последствия для организма даже у здоровых людей, не говоря уже о тех, кто перешагнул грань 45 лет, и о людях, у которых расширена аорта, имеются склероз сосудов, заболевания сердца. Лучшее время года для закаливания в средней полосе страны — май, июнь, июль, август, а на юге, кроме этих месяцев, еще март, апрель, сентябрь.

      При помощи особого прибора (монохроматора) профессор А. Н. Бойко изучил ультрафиолетовую радиацию в Евпатории. Оказывается, наибольшее количество ультрафиолетовых лучей приходится на полдень, а не на ранние утренние и вечерние часы, как полагали до сих пор. Белые облака не пропускают ультрафиолетовых лучей, в то время, как голубой небосвод уподобляется для них превосходному экрану. Дым, пыль снижают количество ультрафиолетовых лучей на 24–25 процентов. Направление ветра, в свою очередь, сказывается на интенсивности ультрафиолетовой радиации.

      Солнечные ванны следует принимать, лежа с несколько приподнятой и по возможности защищенной головой, с темными очками на глазах. Начинают солнечную ванну с 5-10 минут, прибавляя ежедневно по 5 минут и постепенно доводя экспозицию до 1 часа, а в молодом возрасте и физически крепким людям — до 2 часов.

      Во время приема солнечной ванны необходимо менять положения, по окончании — обтереться, принять душ или искупаться, а затем отдохнуть некоторое время в тени. Принимают солнечные ванны или после легкого завтрака, или спустя 1,5–2 часа после еды. Признаком отрицательного действия солнечных лучей считается появление вялости, усталости, сердцебиения, болезненных ощущений кожи и т. д. Положительное воздействие лучей сопровождается появлением хорошего самочувствия, аппетита, сна, бодрого возбуждения и повышением работоспособности.

      Закаливание воздухом. Закаливание воздушными ваннами возможно в течение круглого года: летом — вне комнатной обстановки, а зимой — в комнате. Утренняя гигиеническая гимнастика должна сопровождаться также приемом воздушной ванны, выполняться в обнаженном виде.

      По тепловым ощущениям воздушные ванны разделяются на холодные (6-14°), прохладные (14–20°), безразличные (20–22°), теплые (22–30°).

      Начинать закаливаться следует при температуре воздуха 20–22°, продолжительность первой воздушной ванны — 10–15 минут. Увеличивая ежедневно прием ванны на 10–20 минут, доводят его постепенно до 2 часов.

      Воздушные ванны принимают в обнаженном виде в движении, не доводя себя до озноба. В результате их приема повышается общий обмен, улучшается работа сердца, укрепляется нервная система, повышается работоспособность.

      Особенно хорошим закаливающим организм средством служит закаливание при помощи холодного воздуха, с последующим переходом на воздух осеннего или зимнего дня.

      Ньютон, по свидетельству Тиссо, приучал себя к легкому одеянию, чтобы привыкнуть к различной погоде и ко всяким воздушным переменам, а философ Сократ с целью закаливания организма ходил босиком по снегу. Возможно, что пример мудрого греческого философа послужил примером и для известных ученых Тарханова и Кнейпа, пропагандировавших хождение босиком по утренней росе.

      Хотелось бы привлечь внимание к закаливанию холодным воздухом полных людей, страдающих ожирением.

      Холод повышает деятельность щитовидной железы, которая играет важную роль в обмене веществ. Доказано, что охлаждение повышает обмен веществ. Это повышение продолжается и после охлаждения.

      Особенно хорош для здоровья и для закаливания зимний воздух. Не случайно русская пословица говорит: "В мороз и холод всякий молод".

      Пушкин, всю жизнь занимавшийся закаливанием, в звучных стихах воспел воздух осени и зимы:

      
        
          И с каждой осенью я расцветаю вновь;

          Здоровью моему полезен русский холод,

          К привычкам бытия вновь чувствую любовь,

          …Желания кипят; я снова счастлив, молод.

        

      

      Или в другом стихотворении, посвященном осеннему чувству, поэт восклицает:

      
        
          Полезен русскому здоровью

          Наш укрепительный мороз,

          Ланиты жарче вешних роз

          Играют холодом и кровью.

        

      

      Большими поклонниками и пропагандистами холодного воздуха для здоровья были писатели Аксаков, Хомяков и др. Знаменитый русский художник Поленов в 1895 году рекомендовал лечить неврастению своему другу художнику Левитану: "…Конечно, приезжайте к нам подышать озоном, которого как раз много от тающего снега. Я ведь тоже больной человек и болею тем же недугом, что и Вы… Главные медикаменты — это чистый воздух, холодная вода, лопата, пила и топор".

      Мы не можем рекомендовать проводить зимние прогулки и заниматься спортом ежедневно, невзирая ни на какую погоду. Если не всегда представляется возможность стать на лыжи или кататься на коньках, то совершить прогулку в пределах имеющегося времени, вместо того чтобы сидеть в комнате, наполненной сухим теплым воздухом, часто лишенным в достаточной степени кислорода, — это прямая обязанность каждого человека в интересах своего здоровья.

      Закаливание водой. Закаливание при помощи холодной воды — самый распространенный и наиболее эффективный способ сделать организм невосприимчивым к низким температурам. Холодные водные процедуры при их систематическом применении значительно укрепляют здоровье человека, охраняют его от болезней верхних дыхательных путей, а также от гриппа и ангины. Холодные ванны бодрят, оживляют, повышают работоспособность.

      Наши предки высоко ценили купания в банях с последующим обливанием ледяной водой или обтиранием снегом. Об этом вспоминал еще летописец Нестор в своей летописи. Подобный переход от тепла к холоду и обратно был очень распространен у нас на севере до последнего времени как одно из эффективных средств закаливания.

      Высоко оценивали для здоровья человека купание в холодной воде, кроме Павлова, и другой выдающийся физиолог А. А. Милославский, казанский профессор А. Н. Хорват и другие.

      По тепловым ощущениям различают холодные водные процедуры (ниже 20°), прохладные (20–33°), безразличные (34–35), теплые (36–40°) горячие (выше 40°). Холодная и прохладная вода вызывает ощущение первичного озноба (вследствие перемещения крови к внутренним органам), затем наступает расширение сосудов, появляется ощущение тепла. Длительность этого ощущения зависит от температуры воды и закаленности тела. При долгом нахождении в воде возможно наступление вторичного озноба, которое отрицательно влияет на организм.

      Водные процедуры в виде обтираний, обливаний, душа, купаний благоприятно действуют на центральную нервную систему, сердце, легкие, обмен веществ. Приступая к закаливанию, необходимо начинать с безразличных (индифферентных) температур и путем постепенного снижения довести температуру до 12°.

      После водных процедур следует хорошо растереть кожу докрасна полотенцем или перчаткой. Купаясь, не нужно доводить себя до вторичного озноба. После купания рекомендуется отдохнуть 20–30 минут.

      Лучшим временем для закаливания являются утренние часы после сна. Для ровной и длительной реакции необходимо равномерное согревание кожи. Наиболее доступными и простыми видами закаливания являются обтирания и обливания. С них и начинают закаливание. Начав закаливаться весной и летом, не следует прекращать его осенью и зимой.

      Желательная температура в помещении, где проводится закаливание, 18–20°. Закаленным людям водные процедуры можно производить при более низких температурах и даже во дворе, особенно после гимнастических упражнений. Эти упражнения могут предшествовать обливаниям, обтираниям или, наоборот, выполняться после них.

      Методика закаливания организма при помощи обтираний и обливаний очень проста.

      Встав с постели и припомнив все наши советы, приступающие к закаливанию обнажаются по пояс, берут в одну руку мокрую, слегка отжатую губку или мокрое полотенце и начинают обтирать плечевой пояс, шею, туловище. Обтерев водой вышеуказанные части тела, их быстро вытирают насухо, поглаживают рукой в виде массажа грудь, живот, руки, а затем надевают рубашку. После этого обнажают другую половину тела, обтирают ее, также массируют и одеваются.

      Обтирание тела можно производить и сняв с себя всю одежду или оставшись в трусах. При обтирании требуется быстрота движений. Растирания продолжаются 1–2 минуты, массирование может быть продолжено до наступления желаемой теплоты во всех тканях организма.

      Подготовив свой организм обтираниями, приступают ко второму виду закаливания — к обливанию. Эта процедура также несложна, но требует кое-каких приспособлений и отдельного места (ванная, уголок кухни, двор и пр.).

      Обливания делают так: становятся в таз, в лохань, в ванну с поднятыми и положенными на голову руками. Обливаются из ведра.

      Если обливание приходится совершать самому, то ведро, кувшин, лейку поднимают над головой и опрокидывают с таким расчетом, чтобы вода широким потоком стекала по всему телу, обмывая его по возможности равномерно.

      Обливание, особенно холодной водой, — возбуждающее средство. После обливаний и обтираний тела рекомендуется самомассаж.

      Душ как водная процедура влияет на организм не только температурой, но и своим механическим действием и вызывает большее возбуждение, чем обливание. Вот почему не рекомендуется становиться под душ сейчас же после большого физического напряжения. Не дав успокоиться сердцу, с очень охладившейся кожей нельзя идти под душ низкой температуры. Кожа должна быть теплой, при наличии пота надо обтереться полотенцем. Продолжительность душа — 1–2 минуты, в зависимости от температуры воды. Душ с водой низких температур рекомендуется принимать молодым, крепким и закаленным. После душа необходимо тщательно обтереться и промассировать тело.

      Закаливание организма должно прочно войти в наш быт, как вошла в него утренняя гимнастика.

      
Активный отдых

      
Активный отдых после обычной работы, связанный с движениями, прогулками пешком, катанием на коньках, походами на лыжах, поездками на лодках и т. д., относится к числу мощных средств скорейшего восстановления физиологического равновесия в нашем организме. Существуют еще разные точки зрения по вопросам пассивного и активного отдыха, но последний начинает уже занимать серьезное место в больницах и курортных лечебных организациях, где его включают в режим больных разных категорий.

      Можно ли возражать против назначения пассивного отдыха тем, кому он необходим из-за имеющихся серьезных нарушений деятельности ведущих органов и систем! Но и нельзя не протестовать, когда молодому научному работнику, писателю, художнику, артисту, руководящему работнику, иногда даже спортсмену — вполне здоровым людям — рекомендуют "отлежаться недельки две", "больше полеживать", "меньше двигаться" и т. д.

      Такие советы не могут идти на пользу этим людям. Вынужденный покой, не вызываемый необходимостью, снижает активность и энергию и предрасполагает к "ничегонеделанию", если он повторяется часто. Невольно вспоминаются гневные слова великого римского поэта Овидия:

      
        
          Смотри, как разрушается от безделья ленивое тело,

          Как портится в озере без движения вода.

        

      

      Отец русской физиологии Сеченов в своем опыте со снятием утомления с предельно уставшей руки научно обосновал значение активного отдыха, о чем мы уже писали. Но независимо от классических опытов Сеченова сама практика жизни и примеры людей большой умственной деятельности, искавших отдых от своих работ не в абсолютном покое и лежании на диване, а в пешеходных прогулках, играх, гимнастических упражнениях, неоднократно заставляли задумываться гигиенистов над положительным влиянием на организм человека активного отдыха.

      Можно ли было пройти мимо известного нам примера с Дарвиным, про которого физиолог Моссо писал, что у знаменитого естествоиспытателя в течение сорока лет жизни не было ни одного дня полного здоровья. Проработав в кабинете два часа, Дарвин уходил в сад, а затем, вернувшись, продолжал свои занятия. Жан-Жак Руссо любил игры, прогулки, плавание как отдых после умственного труда. Так же поступали Гете и Вольтер. Пушкин, по свидетельству Анненкова, отдыхал и черпал вдохновение в прогулках, плавании, а зимой в катании на коньках. Толстой говорил, что "при усидчивой умственной работе, без движения и телесного труда сущее горе".

      Можно составить большой том из высказываний различных представителей умственного труда о значении в их жизни активного отдыха. На многие из них мы уже указывали.

      Активный отдых может быть применен во время работы, в конце дня, в конце недели, в выходной день, во время трудового отпуска.

      Активный отдых во время работы. Испытанным средством для снятия утомления во время напряженной умственной или физической работы у лиц любого вида труда являются холодные обтирания лица, шеи и туловища. В некоторых случаях используются обливания холодной водой головы и шеи (при отсутствии склеротических изменений в сосудах мозга).

      Подобные процедуры, вызывая незначительное возбуждение кожных рецепторов, рефлекторным путем воздействуют на кору головного мозга и через нее повышают функции различных органов.

      Способствуют снятию утомления и повышению работоспособности кратковременные гимнастические упражнения или физкультпаузы.

      Одним из видов отдыха в процессе умственного труда является ходьба, чередуемая с сидением за столом.

      Аристотель называл "прогулками" свои уроки на открытом воздухе. Гуфеланд, подводя итог своим заключениям о долголетии людей, отмечал: "Древние философы были столь же глубокомысленны, как и новейшие ученые, однако они не знали ни ипохондрии, ни геморроев и пр. Причиною сего было единственно то, что они размышляли, почти всегда прохаживаясь, либо лежа, и на свободном воздухе, и не забывали телесных упражнений".

      Ходьба, по-видимому, стимулирует умственную деятельность. Не случайно Жан-Жак Руссо утверждал, что ходьба всегда "оживляла и воодушевляла" его мысли, а Гете уверял, что все наиболее ценное в области мышления, в том числе наилучшие способы выражения мысли, приходили ему в голову, когда он ходил по комнате. Пушкин также имел обыкновение, обдумывая свои произведения, двигаться размеренными шагами.

      С точки зрения физиологии, такая ходьба, чередующаяся с сидением, вызывает улучшение кровообращения в сосудах мышц.

      Наконец, в борьбе с утомлением рекомендуются после нескольких часов работы глубокие дыхательные движения, производимые спокойно, в медленном темпе в количестве 8-10 раз в минуту, совместно с несколькими упражнениями гимнастического характера.

      Все эти приемы просты по своему выполнению, вполне доступны каждому и способны в пределах 1,5–2 часов повышать умственную работоспособность, предупреждать наступление сильного утомления.

      Активный отдых после работы. Трудно перечислить все те средства, которые используются в качестве активного отдыха.

      Известное постановление правительства о режиме рабочего дня дает возможность полной ликвидации всякого утомления, служит прочному сохранению здоровья трудящихся и их работоспособности. Свободное время, остающееся после работы, трудящиеся могут использовать не только для обычного отдыха, но и для занятий различными видами спорта.

      Суммируя имеющийся опыт и собранные сведения, мы остановимся на главнейших видах физических упражнений, устраняющих утомление, успокаивающих центральную нервную систему.

      Большое значение для многих имеют пешеходные прогулки. Возвращение со службы пешком по оживленным городским улицам, отвлекающе действующим на нервную систему, начинает принимать распространенный характер. Положительно влияют на организм короткие предвечерние прогулки на даче, в городских парках и в садах, особенно если они проводятся в одиночестве или с небольшой группой друзей или членов семьи. И чем лучше погода, живописнее окрестности, интереснее собеседники, тем скорее исчезают остатки бывшего утомления.

      Успокаивающе действуют прогулки на велосипеде, на лодке, купание в реке незадолго до сна, а зимой прогулочная ходьба на лыжах или катание на коньках. Многие из представителей умственного труда предпочитают прогулкам пешком и на велосипеде игры, особенно волейбол, теннис, городки, биллиард.

      Из всех перечисленных видов активного отдыха особенно хотелось бы рекомендовать для всех возрастов обязательную перед сном неторопливую прогулку размеренным шагом, с глубокими вдохами и медленными, спокойными выдохами. Такие систематические прогулки с углубленным дыханием способствуют улучшению мозгового кровообращения, снижению повышенного кровяного давления, усилению обмена веществ. Они предупреждают нарушения деятельности желудочно-кишечного тракта, способствуют появлению спокойного и глубокого сна, снижают самое сильное умственное утомление, полученное в результате интенсивных напряжений.

      Предвечерние прогулки следует совершать в любую погоду в течение круглого года. Положительный эффект на организм еще более усиливается, если аналогичная прогулка совершается и по утрам.

      Можно иногда слышать возражение, что подобные прогулки по городу однообразны и скучны. Такое утверждение неправильно. Наши прекрасные города изобилуют интересными местами, позволяющими менять маршруты и разнообразить прогулки. Через некоторое время прогулочная ходьба становится органической потребностью и выполняется с пунктуальной точностью в одно и то же время. Когда философ Кант выходил после работы на свою обычную прогулку, жители Кенигсберга, где жил философ, проверяли свои часы. Проверяли свои часы и соседи Павлова, когда великий физиолог направлялся в утренние часы к себе в Институт физиологии, до которого было 30 минут ходьбы.

      Воскресный отдых. С большим нетерпением каждый из нас ждет наступления воскресного дня — времени полного отдыха, так необходимого человеку любой профессии. И все же находится немало работников умственного труда, для которых воскресный день — это день для прочитывания диссертаций, составления отчетов, пересмотра написанных работ, нередко требующих большего умственного напряжения, чем это было в течение недели.

      Напрашивается вопрос, когда же у таких людей будет отдыхать центральная нервная система? Не приходится доказывать, что обширная физиологическая проблема отдыха, в разрешении которой принимает участие наше государство, издающее законы об охране труда, и сам исполнитель этих законов — советский гражданин ставит своей целью не только ликвидацию усталости путем обязательного воскресного отдыха, но и предупреждение, а по возможности и устранение самих источников утомления.

      Воскресенье должно быть днем полного отдыха.

      Непрерывная умственная работа без обязательного отдыха приводит к нарушению высшей нервной деятельности, или, как принято говорить, к истощению нервной системы, с грозными нарастающими внешними признаками — падением работоспособности, бессонницей, раздражительностью, сердцебиением и т. д. Не следует доводить себя до такого состояния и ожидать наступления первых признаков утомления. Необходимо приступать к своему отдыху еще в субботу, переключая и свое мышление, и свою работу на другие формы деятельности — физическую, подвижную.

      Как на большого чудака смотрели современники на великого химика Д. И. Менделеева, который по воскресеньям делал чемоданы и рамы. Оригиналом называли Л. Н. Толстого, занимавшегося в этот день косьбой, пилкой дров, копанием земли. Удивлялись Павлову, его воскресным прогулкам на велосипеде, увлечению игрой в городки.

      Воскресный день должен быть посвящен экскурсиям, пешеходным прогулкам в места, отличающиеся живописными видами или примечательные в историческом и архитектурном отношении, поездками за город с обязательными прогулками по окрестностям. Любители охоты и ужения рыбы могут проводить свое время у реки и озера или бродить по лесу с ружьем и собакой.

      Большое оживление приносят летом любимые игры: волейбол, теннис, городки, а зимой — катание на лыжах и коньках. В летние дни хорошо совершать вылазки в лес за ягодами и грибами, а тот, кто имеет возможность работать в саду или в огороде, получит большое удовлетворение от той приятной физической усталости, которой он бывает лишен, сидя за кабинетным столом. Много различных впечатлений бывает после посещения картинных галерей и музеев, стадионов, поездок по реке на катерах и пароходах.

      В воскресный день делайте все, что пожелаете, но только забудьте на время свои книги, рукописи, папки с бумагами. Пусть в этот день перестанет хмуриться лицо, разгладятся складки морщин на лбу, исчезнет озабоченность и беспокойство, а на губах чаще появляется улыбка — выражение общего удовлетворения, радостного возбуждения и веселости. По словам известного синолога Иокинфа, у китайцев бог смеха Ха Шин-хан в то же время является богом счастья и здоровья.

      Ежегодный отдых. В скучные дождливые осенние дни, в длинные зимние вечера, когда за окнами стонет метель, а порывы ветра надоедливо стучатся в стекла, вдруг неожиданно начинают вставать в памяти картины жаркого лета, зеленые чащи деревьев, склонившихся над водой, голубое безоблачное небо, оживленные улицы, залитые светом солнечных лучей. В такие минуты возникает сожаление о быстро промелькнувшем лете, а в мыслях рождаются планы, связанные с далекими пока днями будущего отпуска. Еще зимой мы начинаем думать о нем и связываем с отпуском надежды не только на отдых, но и на укрепление своего здоровья.

      Конституция СССР предусматривает право каждого гражданина на отдых, который и обеспечивается предоставлением ему ежегодного отпуска. Советское правительство обеспечило граждан социалистической страны большим количеством домов отдыха, дворцами-санаториями, первоклассными курортами.

      Миллионы советских людей, нуждающиеся в лечении, проводят свой отпуск в санаториях в Крыму, на Кавказе, в Прибалтике, на Дальнем Востоке, на Урале и в других местах нашей Родины, известных своей красотой.

      Ежегодный отдых на даче, в деревне, на севере или благодатном юге или даже у себя дома, без выезда за пределы своей местности, своего города также помогает организму человека восстановить общую и умственную работоспособность, укрепляет нервную систему. Проводить свой отпуск можно по-разному, следует только стремиться, чтобы дни отпуска проходили с максимальной эффективностью для здоровья. Очень часто многие в этом отношении идут своими путями, уверившись в их эффективности для своего здоровья.

      Артист Малого театра А. А. Остужев, подобно писателю М. М. Пришвину, даже в преклонном возрасте на лето выезжал в подмосковную деревню, снимал сеновал для ночлега, а днем бродил с ружьем по окрестностям. Большая группа преподавателей Института физической культуры имени И. В. Сталина в дни отпуска уезжает в глухую местность Костромской области, живет в колхозной деревне и занимается охотой и ужением рыбы, а другие преподаватели на лодке спускаются по Волге до Астрахани.

      Существует определенная категория людей, которым необходимо санаторное лечение и пребывание в домах отдыха, но существует и такая категория людей, которым нет необходимости ехать в санатории и дома отдыха и которые могли бы в интересах собственного здоровья более эффективно проводить отпуск путем использования активного отдыха.

      Подавляющему большинству молодежи, всем работникам умственного труда лучше использовать активный отдых. Все виды туризма, альпинизма, на значении которых мы уже останавливались, принесут их здоровью то, что не дадут другие виды отдыха. Активный отдых, всесторонне укрепляющий организм, и особенно нервную систему, позволяет после такого отпуска с большим подъемом работать на производстве, учиться, заниматься творческой работой в науке и искусстве.
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        Глава 9

        Значение сна и питания для здоровья и долголетия
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        "Бессонные ночи сокращают дни".

        
          Бэкон
        

        "Если чрезмерное, исключительное увлечение едой есть животность, то и высокомерное невнимание к еде есть неблагоразумие".

        
          И. Павлов
        

      

      
Мы подробно остановились на средствах, оздоровляющих наш организм, предупреждающих заболевания, замедляющих приход старости, удлиняющих нашу жизнь. Но все наши усилия и стремления в этом направлении станут напрасными при систематическом нарушении таких важных функций, какими являются достаточный сон и рациональное питание. В кратчайшее время может быть сведено на нет все то, что дали здоровью гимнастика, легкая атлетика, самый строгий оздоровительный режим.

      Нормальный сон. Сколько вдохновенных призывов и сколько стихов было написано поэтами, воспевающими сон, приятные сновидения и тот покой, какой приносит он усталому, взволнованному или охваченному горем человеку. В своем игривом стихотворении "Сон" Пушкин восклицал:

      
        
          Я сон пою, бесценный дар Морфея,

          И научу, как должно в тишин;

          Покоиться в приятном крепком сне.

        

      

      В другом стихотворении великий поэт пишет:

      
        
          Знакомец милый и старинной,

          О сон, хранитель добрый мой!

        

      

      Верный оруженосец Дон Кихота толстяк Санчо Панса говорил:

      
        "Я знаю, что, пока я сплю, я не боюсь, и не надеюсь, и не наслаждаюсь.
      

      
        Да здравствует тот, кто изобрел сон!"
      

      И действительно, сон является самым верным средством, устраняющим все явления утомления и быстро восстанавливающим силы в организме. Мы уже знаем, что сон, согласно павловскому учению, представляет собой торможение, распространяющееся одновременно на большую часть головного мозга и даже на подкорку. Нам известно, что во время сна в "грандиозной мозаике" коры головного мозга преобладают участки — клетки, восстанавливающие свою жизнедеятельность отдыхом, и вместе с тем остаются небольшие группы клеток, по Павлову, — "сторожевые участки", не охваченные торможением.

      Благодаря этим "сторожевым участкам" вздремнувший секретарь не просыпается при шуме или хлопании дверей, но моментально вскакивает, услышав голос своего начальника, заснувшая крепко мать не просыпается при стуке дверей, но просыпается при стоне ребенка и т. д.

      Во время сна выключается сознание и только некоторые участки, не охваченные торможением, продолжают неправильно функционировать и рождать необычайные сновидения. В глубоком сне падает кровяное давление, ослабевает деятельность сердца, становится более редким дыхание, падает обмен веществ, часто понижается мышечный тонус, расслабляется скелетная мускулатура, особенно шеи и конечностей. Благодаря этому организм отдыхает.

      Здоровые люди сразу засыпают глубоким сном, который к утру становится более поверхностным. Просыпаются они бодрыми и освеженными. У неврастеников и переутомленных сон неглубокий.

      Часто эти люди засыпают с трудом, спят беспокойно и встают вялыми и разбитыми. Не случайно говорят: "Скажи мне, как ты спишь, и я скажу, как ты утомляешься".

      Нарушения режима сна не безразличны для организма, даже для здорового. Известны опыты академика Тарханова с собаками: после 25 дней голодания подопытные животные скоро восстанавливали свое здоровье, но они погибали после пятидневной бессонницы. Французские ученые Лежандр и Пьерон находили у экспериментируемых собак, которым не давали систематически спать, изменения в клетках коры головного мозга.

      Опытами ряда ученых было установлено, что у людей, которым откладывали время наступления сна на три часа, память ослаблялась на 50 процентов. То же самое было зарегистрировано и в отношении сообразительности, способности к восприятию и ассоциации.

      Систематическое нарушение режима сна может стать причиной гипертонической болезни и язвы желудка. Время ночного сна, достаточного для отдыха центральной нервной системы, различно для разного возраста. Подросткам в возрасте 14–16 лет следует спать 9-11 часов, в пожилом возрасте — от 6 до 7 часов, а в возрасте от 20 до 50 лет спать следует не менее 8 часов в сутки.

      Самым лучшим временем для сна, как показали данные современной науки, является время от 12 часов ночи до 8 часов утра. Этого времени следует придерживаться и работникам физического труда, и спортсменам, и работникам умственного труда.

      Для работников умственного труда своевременный сон и его нормальная продолжительность играют в творческой и трудовой жизни исключительно важную роль. Недопустимо при помощи кофе, чая, холодных обливаний водой или других мероприятий преодолевать естественную ночную сонливость с целью продолжения начатой работы. Возбуждение нервной системы не проходит бесследно, и человек по окончании работы засыпает с трудом. Общеизвестно, что сон после долговременного умственного напряжения не бывает спокойным.

      Уже давно стало истиной, что систематическая работа в ночные часы подрывает здоровье.

      Чрезмерная умственная работа по ночам не должна носить характер повседневных явлений. Мы имеем достаточное количество наблюдений, которые показывают, что все процессы восприятий и запоминаний лучше всего происходят в утренние часы, а исследования гигиенистов доказывают, что ночная работа значительно уступает по эффективности работе днем; к тому же ночная работа, не компенсированная достаточным количеством сна в дневное время, приведет к истощению нервной системы.

      Умная русская пословица говорит: "Утро вечера мудренее". Проснувшись утром, для поднятия тонуса мозговой коры, появления бодрости надо проделать, как мы уже говорили, утреннюю гимнастику и водные процедуры, выпить чашку кофе или чая. Бодрым, освеженным крепким сном, с ясной головой, со свежей памятью и отдохнувшими нервами можно приступить к работе.

      По окончании трудового дня небольшая прогулка перед сном, с глубоким дыханием, иногда теплая ванна или такой же душ, легкий ужин или стакан молока, простокваши, проветренная комната, тишина, погашенный свет, обычное время для сна создадут все условия для крепкого, освежающего нормального засыпания.

      Нормальное питание. Питание является одним из важнейших факторов, способствующих укреплению здоровья, повышению трудоспособности и сопротивляемости организма всем внешним воздействиям.

      Советская наука с достаточной полнотой разработала физиологические основы рационального питания людей разного возраста и разной трудовой деятельности. Для каждого из нас, работаем ли мы физически, увлекаемся спортом или занимаемся умственным трудом, пища является источником той энергии, которая необходима и тогда, когда тело наше находится в движении, и тогда, когда оно находится в покое. Энергия расходуется и при активном сокращении мышц, и при сне. Во сне продолжается работа сердца и кровоснабжение всех органов и тканей, продолжается работа дыхательного аппарата, желудочно-кишечного тракта. Расход энергии в животном организме связан с образованием тепла, без которого наш организм не мог бы всегда сохранять необходимую для жизни его клеток одинаковую температуру.

      Основными питательными веществами для человека являются белки, жиры, углеводы, минеральные соли, витамины, вода. Все эти вещества, входящие в состав нашего тела, не остаются без изменения. Некоторая часть их претерпевает превращение, разрушение, распад на более простые по своему химическому строению вещества, или, как принято говорить, "окисляется", "сгорает", освобождая при этом энергию, необходимую для жизни организма. Поступающая извне пища обеспечивает организм на протяжении всей жизни человека тем материалом, который поддерживает необходимое тканям тепло и постоянный рост клеток.

      Основной составной частью всякого живого организма являются белковые вещества. Белок — основа жизни. Он идет на построение тканей и органов человеческого тела — мышц, нервов, мозга, сердца и пр. Белок составляет 85 процентов сухого остатка тела и содержит в себе необходимый организму азот, которого нет ни в жирах, ни в углеводах. Белок нельзя заменить, так как он может образоваться только из белка. Отсутствие белка в пище или его недостаточное количество тяжело отзывается на работоспособности организма, и особенно на функциональном состоянии центральной нервной системы. Попадая в желудок, а затем в кишечник, белки подвергаются распаду на более простые составные части, которые называются аминокислотами. Всасываясь из кишечника в кровь, они разносятся по всему организму и служат материалом для построения (синтезирования) белков нашего тела.

      Наиболее полноценные белки, содержащие в себе все необходимые для человека аминокислоты, находятся в яйцах, мясе, рыбе, икре, твороге, молоке, сыре и других продуктах. Полноценные белки содержатся также в картофеле, капусте, гречневой крупе, рисе, сое. Менее ценные белки, имеющие недостаточное для организма человека количество аминокислот, имеются в горохе, фасоли, грибах, бобах и других растительных продуктах.

      Белок животного происхождения может быть заменен в некоторых случаях белком растительного происхождения при достаточном разнообразии пищевого рациона.

      Примеры из жизни целых народов и отдельных людей показывают, что белок животного происхождения без ущерба для организма бывает заменен белком растительного происхождения. Общеизвестно ограниченное потребление мяса в Японии и Египте. Вегетарианцами были древние философы Пифагор, Платон, Аристотель, Зенон, Демокрит и многие другие. Не кушал мяса Леонардо да Винчи, доживший до глубокой старости, обладавший не только высокой умственной работоспособностью, но и необычайной физической силой, позволявшей ему легко сгибать подковы. Убежденными вегетарианцами были философ Декарт, Л. Н. Толстой и Бернард Шоу. В зарубежной печати приводятся фамилии крупнейших спортсменов, не употребляющих мяса.

      Жиры, подобно углеводам, являются главными источниками энергии, благодаря которой двигается и работает человек и сохраняется постоянная температура его тела. При сгорании жиры дают в 2,5 раза больше калорий, чем равное количество белка и углеводов. Жир способен откладываться в "запас", являясь во многих случаях фактором благоприятным, целесообразным со стороны организма, так как используется им в качестве энергетического материала при голодании, в период тяжелых болезней, при худобе и истощении. Однако излишки жировых отложений могут служить причинами всевозможных заболеваний, сокращения жизни и вечной неловкости за обезображенные формы своего тела. Излюбленными местами отложений жира являются: подкожная клетчатка, сальник, печень, сердце, околопочечная клетчатка и некоторые другие места.

      Особенно ценные для человека жиры, богатые липоидами и витаминами A и D, находятся в молоке и молочных продуктах: сливочном масле, сливках, сметане, жирком твороге, сыре, а также в яичном желтке и рыбьем жире. В говяжьем, свином и бараньем жире витаминов A и D очень мало, а в маргарине и в растительных маслах их совсем нет. Для людей пожилого возраста рекомендуется потребление растительного масла, так как оно имеет перед животным то преимущество, что в нем отсутствует холестерин, избыточное содержание которого в организме способствует развитию склеротических изменений в сосудах.

      Значительное количество жира находится в орехах. Почти совсем нет жиров в овощах, фруктах, ягодах.

      Углеводы также являются энергетическим материалом. Они поступают с пищей в организм в виде полисахаридов: крахмала, гликогена. Подвергаясь в желудке, кишечнике, отчасти в полости рта разложению и растворению (гидролизу), углеводы поступают в кровь в виде моносахаридов — глюкозы.

      Организм способен создавать в тканях такие же запасы углеводов, как и жиров. В виде гликогена углеводы откладываются в печени, мышцах и других местах тела. Сахар и крахмал имеют большое значение в питании человека. Быстро разрушаясь в организме, они дают много энергии, расходуемой на работу мышц и других органов. Учитывая это, многие спортсмены в период состязаний и длительной физической нагрузки принимают глюкозу и сахар. При большом употреблении сахара или крахмала избыток его превращается в жир и откладывается в разных частях тела. Вот почему обильная пища, богатая сахаром и крахмалом, при отсутствии физической работы, к большому неудовольствию любителей сладкого и мучного, приводит к ожирению.

      К углеводной пище относятся сахар, хлеб, все мучные изделия, различная крупа, картофель, овощи, фрукты, ягоды, а также целлюлоза, то есть клетчатка растений.

      Кроме белков, жиров и углеводов, пища содержит в себе различные минеральные соли: кальция, фосфора, железа, калия, натрия, иода, магния и другие, входящие в состав человеческого организма. Без минеральных солей организм существовать не может, а недостаток их приводит к тяжелым заболеваниям. Соли кальция (извести) и фосфора необходимы для построения зубов и костей скелета, фосфор является составной частью нервной ткани и необходим при умственной работе, железо находится в крови. При недостатке в пище иода развивается заболевание щитовидной железы, недостаток натрия и хлора (поваренной соли) приводит к нарушению сердечной деятельности и водного обмена, к головокружениям и обморокам. Магний принимает участие в процессах, связанных с сердечной деятельностью, а калий имеет отношение к содержанию воды в тканях, к кислотно-щелочному равновесию.

      Соли кальция содержатся в молоке, твороге, сыре, горохе, бобах, чечевице, ржаном хлебе, щавеле, салате и других продуктах. Фосфора много в молоке, сыре, печени, мясе и икре.

      Железо содержится в мясе, печени, яичном желтке, ржаном и пшеничном хлебе из муки грубого помола, в горохе, фасоли, бобах, чечевице, капусте, яблоках, грушах, землянике.

      Калий имеется в яичных желтках, молоке, мясе, картофеле, капусте, горохе. Магния достаточно в хлебе, крупах, отрубях, молоке, мясе. Йод есть в малых количествах в рыбе и питьевой воде.

      При разнообразной пище организм в достаточной мере обеспечивается солями, за исключением поваренной соли, которую приходится вводить в организм отдельно. Взрослому человеку достаточно потреблять ее в количестве 10–15 граммов в день, а в жаркую погоду, когда много соли удаляется из организма с потом, количество соли следует увеличить до 20–25 граммов в сутки. Избыточное содержание соли в пище способствует заболеванию подагрой, артериосклерозом, гипертонической болезнью.

      Вода — важнейшая составная часть организма. У взрослого человека она составляет 60–65 процентов его общего веса. Вода растворяет минеральные вещества в тканях, принимает участие в теплоотдаче, в выделении продуктов обмена. Без воды человек погибает в течение нескольких дней, выдерживая в то же время голодовку 30–40 и даже больше дней. Суточная потребность в воде взрослого человека около 2–2,5 литров. Обильное питье перегружает работу сердца и почек, уносит из тканей необходимые им соли и витамины. Большинство пищевых продуктов имеет в себе известное количество воды. Воды много в овощах, фруктах, ягодах, картофеле, хлебе. Зерно, крупы, орехи имеют воду в меньшем количестве.

      Около 70 лет назад русский врач В. И. Лунин доказал существование в пище особых веществ, необходимых для здоровья, названных впоследствии витаминами (от слова "вита" — жизнь). Недостаток или отсутствие витаминов в пище приводит к тяжелым заболеваниям. Витамины предохраняют от заболеваний, способствуют сохранению здоровья и правильному обмену веществ. В настоящее время известно около 30 различных витаминов, обозначаемых латинскими буквами. Будучи биокатализаторами, витамины приобретают весьма важное значение для обмена веществ, для нервной системы, для общего повышения работоспособности. Недостаток витаминов в пище приводит к особому состоянию, названному в медицине гиповитаминозом, признаками которого являются общая слабость, раздражительность, плохой сон, вялость, пониженная работоспособность, склонность к инфекционным заболеваниям.

      Витамин A называют витамином роста, здоровья. Он способствует росту костей, повышает сопротивляемость к инфекционным заболеваниям, обеспечивает нормальную деятельность кожи и слизистых тканей, предупреждает помутнение роговой оболочки глаз. Суточная норма для человека 2–3 миллиграмма. Находится в молоке, сливках, сметане, сливочном масле, печени, яичном желтке, рыбьем жире. Может образоваться в нашем организме из каротина, а каротин находится в моркови, помидорах, щавеле, салате, шпинате, абрикосах, зеленом луке. Каротин хорошо усваивается, если к этим овощам и зелени прибавляется подсолнечное или оливковое масло.

      Витамин B1 имеет большое значение для предохранения нервной системы от истощения и переутомления. При недостатке этого витамина в пище наблюдаются сонливость, раздражительность, физическое и умственное утомление, снижение работоспособности, запоры. Имеется в ржаном и пшеничном хлебе грубого помола, в гречневой, овсяной и ячневой крупах, в горохе, мясе, печени, почках и особенно дрожжах. Суточная норма для человека 2–4 миллиграмма.

      Витамин B2 необходим для правильного обмена веществ, окисления углеводов, аминокислот, а также и для нормального зрения. Этот витамин находится в печени, почках, мясе, яичном желтке, молоке, дрожжах, фруктах, овощах и злаках. Суточная норма для человека 2 миллиграмма.

      Витамин D — антирахитичный витамин. Соли кальция и фосфора, необходимые для построения скелета ребенка, способны откладываться в костях только при наличии в организме в достаточном количестве витамина D. Этот витамин образуется в организме под влиянием ультрафиолетовых лучей. Он находится в яичном желтке, в молоке, сливочном масле, в печени животных и в особенности в печени трески.

      Витамин C, известный еще под названием "аскорбиновая кислота", имеет очень большое значение для человека. Он не образуется в организме человека, а поступает только с пищей. Витамин С необходим для нормальной жизнедеятельности организма, помогает заживлению ран, усиливает рост, вырабатывает устойчивость против инфекционных болезней и является основным средством против цынги. Содержится в картофеле, свежих овощах: капусте, редьке, помидорах, редиске, брюкве, хрене, салате, зеленом луке, укропе, зелени петрушки, крапиве, щавеле и др. Большое количество витамина С имеется в плодах шиповника и черной смородины, лимонах, апельсинах, мандаринах, рябине, крыжовнике, клубнике, землянике. В антоновских яблоках и "титовке" витамина С больше, чем в других сортах яблок.

      Работы И. П. Павлова, К. М. Быкова, П. П. Разенкова, О. П. Молчановой и других дают нам определенное представление о физиологии питания. На основании этих работ установлено, что пища, съедаемая человеком, усваивается не вся. Из жиров лучше всего усваивается коровье масло, хуже — свиное сало, а еще хуже — говяжий и бараний жиры. Хорошо усваиваются животные белки: мясо, рыба, молоко и яйца. Растительные белки в хлебе, крупах, горохе и фасоли усваиваются хуже. Хорошо усваивается смешанная пища, состоящая из мяса, молока, круп, хлеба, овощей.

      Павлов в опытах на собаках доказал необходимость приема пищи в определенные, строго установленные часы. В час обычного кормления еще до приема пищи начинается выделение желудочного сока. Разенков на основании своих работ сделал вывод, что физиология пищеварительного аппарата человека состоит из тех же процессов, что и у собаки.

      Согласно учению Павлова, главным условием хорошего питания является наличие аппетита. Чистота в столовой, приятная обстановка, запах любимых, вкусно приготовленных блюд усиливают аппетит, а через него и сокоотделение. Появление аппетита приводит в сильнейшее раздражение секреторные нервы желез желудка, что, в свою очередь, способствует хорошему перевариванию и усвоению пищи.

      Принимать пищу следует в определенное время, не на ходу, не во время работы, необходимо также отказаться от чтения книг и газет во время еды. Павлов указывал, что во время еды следует сосредоточить на ней все свое внимание, есть не спеша, тщательно пережевывая пищу. В интересах правильного пищеварения необходимо отказаться питаться "всухомятку", при наличии закусок съедать их перед первым горячим блюдом. Жидкие блюда — супы, приготовленные на мясных, рыбных, овощных и грибных отварах, — являются химическими раздражителями для пищеварительных желез желудка; они способствуют выделению желудочного сока и тем самым лучшему перевариванию содержимого вторых блюд — мяса, рыбы, птицы, круп, картофеля и др. Сладкое едят в конце обеда, в этом виде сахар усваивается организмом относительно легко.

      Пища должна быть разнообразной, вкусно приготовленной. Принимать ее надо не менее трех раз в сутки в горячем виде в строго установленное время. Работами школы академика Быкова доказано, что организм расходует на 30 процентов меньше тепла, если перед выходом на улицу человек примет натощак хотя бы один стакан горячей воды.

      Рекомендуется при напряженной утренней и дневной работе съедать утром около трети всей суточной пищи, в обед — половину, а остальную за ужином. За завтраком и обедом необходимо съедать пищу, богатую белками: мясо, рыбу, яйца, каши, овощи, творог, а за ужином — молочные, крупяные и овощные блюда. Заканчивать ужин за 2–3 часа до сна.

      Слишком обильная пища влечет за собой ожирение и другие нарушения обмена веществ, угнетение активности коры головного мозга. Не случайно русская пословица говорит: "Толстеть — значит стареть". Недоедание также отрицательно влияет на организм.

      Поэтому вопрос о том, сколько пищи должен съедать человек в день, не является праздным и тесно связан со всей проблемой оздоровления человека и продления его жизни. Существует истина, оправданная наблюдениями физиологии, что количество необходимой человеку пищи зависит от возраста, профессии, образа жизни и расходуемой им энергии.

      Известно, что расходуемая в организме энергия превращается в тепло, доступное измерению. Единицей измерения принято считать калорию, определяющую то количество тепла, которое необходимо истратить, чтобы нагреть один литр воды на 1° Цельсия. В таких калориях и измеряют ту энергию, которую могут дать в нашем теле вещества, входящие в состав пищи, например 1 грамм белка или углевода может дать в организме 4,1 калории, а 1 грамм жира дает 9,3 калории, то есть значительно больше. В калориях измеряется и потребность человека в пище.

      Людям умственного труда, не занимающимся физическими упражнениями и спортом, — ученым, артистам, писателям, учителям, инженерам, студентам вузов и пр. — достаточно получать ежедневно в среднем около 3000 калорий. При небольшом физическом напряжении, например столярам, трактористам, слесарям, токарям и др., необходимо около 3500 калорий. В большом количестве калорий нуждаются грузчики, кузнецы, лесорубы, землекопы и пр. — им следует потреблять 4000–5000 калорий. Эти цифры могут повышаться и понижаться в зависимости от температуры воздуха, образа жизни вне работы.

      Советские ученые считают, что при средней физической нагрузке следует потреблять в сутки 100–120 граммов животного и растительного белка; при более значительной физической работе — до 140–150 граммов. Жиров, из которых не менее трети приходилось бы на молочные жиры, — 100–130 граммов, углеводов в виде хлеба, овощей, сахара — 430–630 граммов.

      Вопрос о питании людей умственного труда не раз был предметом изучения. Беспорядочное и нерегулярное питание не только сказывалось на работе, но и вызывало стойкое нарушение деятельности желудочно-кишечного тракта.

      Человек умственного труда должен следить как за выполнением режима питания, так и за качеством пищи. Уже давно установлено, что кровоснабжение мозга при умственной работе усиливается благодаря усилению в нем окислительных процессов. В то же время физиологические исследования показали, что, несмотря на усиление мозгового кровообращения, заметного увеличения обмена энергии при умственной работе определить не удалось из-за малого веса мозга, значительная часть которого падает на белое вещество, состоящее не из нервных клеток, а из нервных проводников. Поэтому встает вопрос о таком среднесуточном наборе пищевых продуктов, который не только удовлетворял бы потребность в 3000 калорий, но и включал в себя достаточное количество белка, фосфора, витаминов, липоидов, молока, сливочного масла, сахара.

      Таким требованиям и соответствует предложенный профессором Молчановой следующий среднесуточный набор пищевых продуктов на одного человека: хлеба пшеничного и ржаного — 400 граммов, муки пшеничной — 25, муки картофельной — 5, макарон — 10, крупы и бобовых — 30, картофеля — 300, овощей разных — 325, бахчевых — 100, фруктов и ягод — 240, масла растительного — 10, сахара — 100, мяса, мясных продуктов, птицы — 200, рыбы и рыбопродуктов — 50, молока — 500, масла сливочного — 25, топленого — 5, творога — 30, сметаны — 20, сыра — 20 граммов, яиц — одно. В приведенном наборе продуктов содержится: белков — 109 граммов, жиров — 106 граммов, углеводов — 433, кальция — 1,1, фосфора — 2,2 грамма, железа-19 миллиграммов, витамина С — 66,3 миллиграмма. Всего калорий — 3200.

      Для составления недельного меню перечисленное количество отдельных продуктов необходимо умножить на количество дней недели, то есть на 7. Это позволит решить, сколько раз возможно в неделю приготовить мясное, рыбное, макаронное или крупяное блюдо. Например, из 70 граммов макарон можно приготовить один раз самостоятельное блюдо или два раза гарнир, а из 210 граммов крупы и бобов — 2–3 раза кашу с маслом и 2 раза гарнир к мясным блюдам. Хлеб, молоко, сахар, должны употребляться ежедневно в указанном количестве.

      Для того чтобы самому рассчитать калорийность и химический состав получаемого суточного рациона, необходимо использовать указанные данные. Приведем калорийность, которая дается на 100 граммов продуктов, наиболее широко применяемых в пище: говядина — 108, баранина — 199, сметана — 256, масло сливочное — 787, масло топленое — 825, яйцо — 140, хлеб пшеничный — 217, хлеб ржаной — 190, крупа гречневая — 312, картофель — 63, капуста свежая — 20, морковь — 30, огурцы свежие — 7, яблоки — 52, апельсины — 25.

      Овощи и фрукты обладают очень малой калорийностью. Их ценность заключается в минеральных веществах и витаминах, необходимых для сохранения здоровья и трудоспособности.

      Неправильное питание, стремление перейти за пределы установленных наукой норм питания часто приводит к развитию ожирения, главным образом у людей после 35–40 лет, особенно у женщин. Мы уже говорили о тех последствиях, которые ожидают людей, забывших умную пословицу: "Кушай просто, доживешь лет до ста".

      Склонным к ожирению или ожиревшим рекомендуется придерживаться соответствующей диеты. Существует много диет и диетических указаний, разработанных различными учеными и у нас и за рубежом. М. И. Певзнер рекомендует при ожирении потреблять в сутки 100–120 граммов белка, 150–200 граммов углеводов и 50–60 граммов жира, снизив таким путем калорийность пищи до 1750–1800.

      В пищевой рацион ожирелых рекомендуется вводить черный хлеб, молоко, простоквашу, творог, яйца, нежирные сорта мяса, рыбу, зелень, овощи (кроме бобовых), кислые фрукты, ягоды, овощные супы. Чтобы создать чувство сытости, следует за столом больше есть овощей и фруктов. Не рекомендуется ожирелым или склонным к полноте сладкое и сладости. Им следует ограничить потребление сахара в пределах 30–40 граммов, не употреблять пирожные, разную сдобу, пирожки, макароны, блинчики, пудинги, каши, блины, жирные соусы и вообще жирные блюда, пиво, сладкие фрукты, в том числе бананы, ананасы, арбузы. Яйца употреблять умеренно.

      С целью снижения веса рекомендуются так называемые "разгрузочные" дни: фруктовые (прием 1,5 килограмма яблок, полстакана кофе утром и вечером), фруктово-овощные (в сыром виде фрукты и овощи 1,5 килограмма), рисово-фруктовые (1 килограмм фруктов, стакан кофе с молоком, 50 граммов вареного риса без соли и масла на фруктовом соке или компоте), молочные (4–5 стаканов молока), фруктово-мясные (1 килограмм яблок и 150 граммов мяса).

      Разгрузочные дни проводятся в зависимости от ожирения 1–2 раза в неделю. При ослаблении или ожирении сердца — обязательно в постели.

      Об умеренности в еде писали на протяжении многих тысячелетий виднейшие представители медицинского мира от Гиппократа и Гуфеланда до Кончаловского, Аничкова, Богомольца и многих других ученых нашего времени.

      Жизни людей, проживших свыше века, служат ярким призывом к умеренности в еде, в особенности после 40 лет.

      В советской литературе, посвященной вопросам долголетия, приводятся выдержки из книги жителя Венеции столетнего Луиджи Корнаро, переведенной в 1768 году на русский язык. Книга называлась "Лудовика Корнелия венецианца. Опыт о пользе трезвыя жизни". Будучи слабого телосложения, Корнаро вел неправильный образ жизни, нажил тяжелую хроническую болезнь и в возрасте 40 лет был на краю могилы. Врачи посоветовали ему умеренный образ жизни и строгую диету. В течение всей своей остальной жизни его пища состояла из хлеба, мяса, яичных желтков и супа и не превышала в сутки 375 граммов. При этом он выпивал ежедневно в течение года, за исключением июля и августа, 40 граммов молодого вина. Через год венецианец почувствовал себя здоровым. На 95-м году своей жизни он был так свеж и бодр, точно ему было 25 лет. Умер Корнаро, когда ему было 105 лет.

      Поразительной умеренностью в еде отличался известный индийский политический деятель Ганди, убитый своими врагами на сотом году жизни.

      Академик Богомолец, как и другие исследователи долголетия, отмечал факт величайшей умеренности в еде долгожителей, большинство которых питалось смешанной пищей. Мимо подобных примеров нельзя пройти тем, кто стремится сохранить свое здоровье и на многие годы продлить свою молодость. Умеренное питание после 40–50 лет, по нашему убеждению, способствует биологической перестройке организма вследствие освобождения организма от белковых токсинов. Уменьшается перераздражение нервной системы продуктами распада белков, и это, в свою очередь, благоприятно действует на кору головного мозга и на функцию всех органов и систем.
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        Заключение

      

      [image: after_title]

Когда мы присутствуем на спортивных соревнованиях и любуемся совершенством форм мускулистого сильного тела, красотой и изяществом движений, мы не всегда представляем себе, сколько труда было вложено борцом, боксером, гимнастом или бегуном в тренировку собственного тела.

      Некоторые думают, что силачами рождаются, что наши первоклассные спортсмены, устанавливающие всесоюзные и мировые рекорды, достигают спортивных успехов без труда и что победа над противником — это результат стечения благоприятных обстоятельств — и только.

      Нельзя отрицать значения природных данных, способствующих развитию силы и совершенствованию спортивных качеств в избранном виде спорта, но нельзя отрицать и той очевидной истины, что только постоянная и систематическая тренировка, включающая и упражнения в развитии мускулов, и соблюдение строгих правил в отношении гигиены сна, питания, личной жизни, способна надолго сохранить силу, здоровье, мужество, волю к победе над своими спортивными соперниками.

      Сильный спортсмен часто формируется в течение многих лет и нередко из числа людей с обыкновенным физическим развитием, но отличающихся настойчивостью в преодолении трудностей.

      Вот что писал по этому случаю русский богатырь Поддубный сельским физкультурникам:

      "Скажу вам вот что, друзья! Оказывается, борцы не рождаются, а сама борьба так развивает человека, что он становится из обыкновенного парнишки могучим силачом".

      Другой богатырь И. Шемякин говорит то же самое: "Может ли из малосильного борца выйти со временем; хороший борец? Безусловно, может!" Н. Вахтуров задает вопрос, на который и отвечает: "Какие данные необходимы главным образом для борца? Упражнения? Да, они необходимы, и даже самый неважный борец, получающий грошовую поденную плату, и тот упражняется каждый день".

      Мы привели взгляды на формирование сильного человека трех виднейших представителей русского спорта, которые неустанным трудом и систематической тренировкой завоевали мировое признание.

      Неоднократно мы были свидетелями, когда на нашей спортивной арене появлялись люди с большими спортивными данными, на которых возлагались большие надежды. Проходило время, и о них забывали. Промелькнув метеором, сверкнув, подобно фейерверку, они бесславно исчезали. Причинами такого печального спортивного пути являлись прекращение тренировок из-за лени, нарушения режима, злоупотребление алкоголем и т. д.

      Спорт укрепляет здоровье и, тренируя все органы, становится причиной спортивного долголетия.

      Многие, читая о спортивных победах или удачных выступлениях некоторых спортсменов, и не подозревают, что эти спортсмены уже не один год числятся в "спортивных старичках", вплотную подойдя к 40 годам своей жизни или перевалив за эту грань.

      Многие также думают, что здоровье и долголетие человека — "дар случайный" и что здоровые люди рождаются и, прожив долго, умирают, как положено каждому человеку.

      Несостоятельность подобных взглядов уже давно доказана отечественной наукой. В работах выдающегося русского врача XVIII века Иоанна Фишера содержатся мысли, которые опровергают ложные утверждения современной буржуазной науки, считающей, что "конституция" человека и "наследственность" являются главными факторами долголетия. Подлинные причины преждевременного старения раскрыты в трудах Осипова, Эрисмана, Боткина, Гамалея, Павлова и многих других крупных ученых.

      Основа этих работ отечественных ученых сводилась к тому, что вполне возможно вмешиваться в жизненные процессы и условия существования человека, изменять их в необходимом направлении согласно требованиям гигиены и физиологии и, таким образом, отдалять время наступления старости.

      Как формирование выдающегося спортсмена происходит в напряженном труде и строгом соблюдении основных правил повседневной гигиены, так и борьба за здоровье и продление жизни требует соблюдения каждым из нас тех выработанных наукой и народной мудростью профилактических мероприятий, о которых мы уже говорили.

      Великий русский ученый И. И. Мечников, изучая причины, способствовавшие сохранению здоровья и продлению жизни, требовал разработать такие научно обоснованные правила, которые бы опирались на учет и понимание биологических процессов, протекающих в организме. Он говорил о создании для человека правильных основ ортобиоза (от греческих слов "ортос" — правильный, "биос" — жизнь).

      Физические упражнения и спорт являются составной частью такого ортобиоза уже потому, что они длительно поддерживают нашу работоспособность и общую жизнедеятельность организма, способствуют удлинению нашей жизни. Поэтому ни один представитель нашей молодежи, ни один гражданин нашей страны не должен игнорировать такие эффективнейшие средства своего оздоровления, какими являются физические упражнения и активный отдых.

      Но в формировании сильного и здорового человека, в борьбе за продление жизни советский ортобиоз не может ограничиваться только одной тренировкой организма — он требует соблюдения всего режима жизни, всех гигиенических требований, и в первую очередь отказа от курения и спиртных напитков.

      Никотин в табаке вызывает спазмы венечных артерий, питающих сердце, с припадками типа грудной жабы, предрасполагает к появлению инфарктов.

      Для спортсмена исправность функций сердечно-сосудистого аппарата играет решающую роль в спортивных победах. В этом случае отказ от курения и спиртных напитков является важнейшим требованием ортобиоза. Также строго должен соблюдаться режим сна и режим здорового отдыха в тех пределах, о которых мы писали.

      Борьба за здоровье, за продление молодости не должна прекращаться на протяжении всей жизни. Это обеспечит активную и творческую старость.

      "Подобно тому, — говорил Мечников, — как человек изменил природу животных и растений, человек должен будет изменить свою собственную природу для того, чтобы сделать ее более гармоничной".

      "Для соразмерности, красоты и здоровья, — писал Платон, — требуется не только образование в области наук и искусства, но и занятие всю жизнь физическими упражнениями, гимнастикой".

      Совершенно неправилен взгляд достигших "солидного" возраста, что физическая культура — это удел молодежи. Спорт и физические упражнения так же необходимы для старших возрастных групп, как они необходимы для молодежи. Мы это показали в предшествующих главах.

      Не случайно старые спортсмены, не прекратившие своих упражнений и занятий спортом или физическим трудом, не знают болезней среднего и пожилого возрастов, и в первую очередь гипертонической болезни, стенокардии, ангионеврозов, инфарктов.

      Часто люди, достигнув 40–50 лет, считают "неудобным" и даже "неприличным" заниматься в таком "почтенном возрасте" гимнастикой, играми, легкой атлетикой. Следует отказаться от вредной для их здоровья ложной стыдливости и, невзирая на свои годы, стремиться использовать любые спортивные средства, любые физические упражнения, которые способны вдохнуть бодрость и энергию в стареющие мышцы тела.

      Формирование сильного и здорового человека в старших возрастах подчинено тем же физиологическим законам, которым подчинено формирование сильного человека и в молодом возрасте, с учетом в обоих случаях возрастных изменений и особенностей.

      Настойчивое и систематическое занятие гимнастикой и спортом — это длительная молодость, не совпадающая с паспортными годами, безболезненная старость, насыщенная оживляющим оптимизмом, долгая жизнь с непрекращающимся творческим трудовым подъемом и вдохновением, наконец, это здоровье — величайший источник наслаждения.

      Ради этого стоит заниматься физическими упражнениями и спортом! Жизнь в нашей социалистической стране становится все прекрасней и прекрасней. Каждый день приносит нам новые открытия науки и техники, новые достижения в преобразовании природы.

      Не найти у нас человека, который не радовался бы успехам нашей великой Родины и не гордился бы ими.

      Радость и гордость за свой народ, за свою страну, за все то, что стало осуществимо у нас, еще сильнее рождает желание долгой жизни, свободной от болезней, старости.

      В своей известной работе "Этюды оптимизма" Мечников писал: "Лица, желающие сохранить сколь возможно далее умственные силы и совершить по возможности полный цикл жизни, должны вести очень умеренный образ жизни и следовать правилам рациональной гигиены".

      Немногое необходимо для осуществления этого желания. Пусть каждый из нас уделит внимание сохранению своего здоровья, уходу за телом и, забыв о возрасте, о годах, начнет настойчиво заниматься гимнастикой, спортом, будет использовать в полной мере активный отдых, соблюдать основные требования гигиены — и тогда он встанет на путь к здоровью, силе и долгой жизни.

      * * *
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      Примечания

    

    


        1

      

      Оба они, подражая артистам цирка тех времен, добавили к своим русским фамилиям французские приставки "Моор" и "Моро" и поэтому вошли в историю с двойными фамилиями.

    

        2

      

      Монера — термин для обозначения простейших безъядерных одноклеточных организмов.

    

        3

      

      Эмфизема легких — расширение легких, вызванное гибелью эластичных элементов легочной ткани и заменой их неподатливой соединительной тканью.

    

        4

      

      И. Б. Шафиро, Ш. Д. Гогия, Долголетние люди Абхазии, "Советская медицина", 1955, № 8.

    

        5

      

      М. Д. Ковригина. За дальнейшее улучшение работы по профилактике и лечению сердечно-сосудистых заболеваний. "Клиническая медицина", 1956 г., № 12.
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