
Ãëàâà 21. Î ïîæèëîì âîçðàñòå (51-65 Ëåò)×åìó áû æèçíü íàñ íè ó÷èëà, Íî ñåðäöå âåðèò â ÷óäåñà.Åñòü íåñêóäåþùàÿ ñèëà, Åñòü è íåòëåííàÿ êðàñà.È óâÿäàíèå çåìíîå Öâåòîâ íå òðîíåò íåçåìíûõ, È îò ïîëóäåííîãî çíîÿ Ðîñà íå âûñîõíåò íà íèõ.È ýòà âåðà íå îáìàíåò Òîãî, êòî åþ ëèøü æèâåò, Íå âñå, ÷òî çäåñü öâåëî, óâÿíåò, Íå âñå, ÷òî áûëî çäåñü, ïðîéäåò!Â Â Íî ýòîé âåðû äëÿ íåìíîãèõ Ëèøü òåì äîñòóïíà áëàãîäàòü, Êòî â èñêóøåíüÿõ æèçíè ñòðîãèõ, Êàê âû, óìåë, ëþáÿ, ñòðàäàòü, ×óæèå âðà÷åâàòü íåäóãè Ñâîèì ñòðàäàíèåì óìåë, Êòî äóøó ïîëîæèë çà äðóãè È äî êîíöà âñå ïðåòåðïåë Ô.È.Òþò÷åâ Âî ìíîãèõ ñòðàíàõ ìèðà, è ó íàñ òîæå, ïîæèëîé âîçðàñò ýòî âðåìÿ âûõîäà íà ïåíñèþ, òî åñòü ïðåäïåíñèîííîå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà, ñáîðû íà Â«çàñëóæåííûé îòäûõÂ».Ìíå î÷åíü òðóäíî ïèñàòü îá ýòîì ïåðèîäå æèçíè ÷åëîâåêà, òàê êàê ïðîñòî áîëüíî âèäåòü îáåçäîëåííûõ íèùåíñêîé ïåíñèåé ëþäåé, ïðîðàáîòàâøèõ äåñÿòêè ëåò è íå èìåþùèõ íèêàêèõ óñëîâèé äëÿ äîñòîéíîé æèçíè. Áîëüíî è ïîòîìó, ÷òî òåïåðü ìû õîðîøî çíàåì, ìíîãèå âèäåëè ýòî ñâîèìè ãëàçàìè, ÷òî ñòàðîñòü ìîæåò áûòü ñïîêîéíîé, óâåðåííîé, ïðîñòî ýêîíîìè÷åñêè äîñòîéíîé.Íî ïîïðîáóþ íàïèñàòü î òåõ ïñèõîëîãè÷åñêèõ çàäà÷àõ, êîòîðûå ðåøàþò ìóæ÷èíû è æåíùèíû ïîæèëîãî âîçðàñòà. Ïîæàëóé, íà÷íó ñ íåáîëüøîé êëàññèôèêàöèè. Ëþäåé, ìóæ÷èí è æåíùèí, ïðèáëèæàþùèõñÿ ê ïîæèëîìó âîçðàñòó, ìîæíî ðàçäåëèòü íà ñëåäóþùèå ãðóïïû:1. Î÷åíü õîòÿò âûéòè íà ïåíñèþ, ÷òîáû çàíÿòüñÿ äðóãèì äåëîì. Îíè àêòèâíî ãîòîâÿòñÿ ê ýòîìó, ïîëó÷àþò äîïîëíèòåëüíóþ ñïåöèàëüíîñòü èëè ïðîñòî îñâàèâàþò íîâóþ, íåîáõîäèìóþ èíôîðìàöèþ. Ïåíñèÿ âîñïðèíèìàåòñÿ êàê íà÷àëî íîâîé æèçíè, êîãäà ìîæíî çàíÿòüñÿ ëþáèìûì äåëîì ñ ïîëíîé îòäà÷åé.2. Î÷åíü áîÿòñÿ âûõîäà íà ïåíñèþ. Ïðàâäàìè è íåïðàâäàìè ïûòàþòñÿ ïðîäëèòü âðåìÿ ðàáîòû, ÷óâñòâóþò ñåáÿ íèêîìó íå íóæíûìè, åñëè íå ìîãóò çàðàáîòàòü äîñòàòî÷íîå, ñ èõ òî÷êè çðåíèÿ, êîëè÷åñòâî äåíåã.3. Òðåòüþ ãðóïïó ëþäåé ÿ áû íàçâàëà ðàâíîäóøíûìè, îíè óæå äàâíî íå ðàáîòàþò ñ ïîëíîé îòäà÷åé, è âûõîä íà ïåíñèþ íå ïðèíîñèò èì ñóùåñòâåííûõ ïåðåæèâàíèé, ñâÿçàííûõ ñ íåîáõîäèìîñòüþ ïåðåðàñïðåäåëÿòü æèçíåííóþ ýíåðãèþ. Îíè ïðîäîëæàþò ñâîå ñóùåñòâîâàíèå, äàâíî è ïðèâû÷íî îêðàøåííîå âñåìè îòòåíêàìè íåëþáâè ê æèçíè.Ñíà÷àëà íå õîòåëà ïèñàòü îá ýòîé ãðóïïå ëþäåé âîîáùå, íî â ïñèõîëîãèè ïîæèëîãî âîçðàñòà äàâíî èñïîëüçóåòñÿ ïîíÿòèå ýãîèñòè÷åñêîé ñòàãíàöèè äëÿ îïèñàíèÿ ýòîãî óíûëîãî è áåñöâåòíîãî óâÿäàíèÿ, ïîýòîìó ñðàçó ñêàæó î íåì òî, ÷òî çíàþ, ÷òîáû â äàëüíåéøåì îïèñàíèè ãîâîðèòü î æèçíè â ïîæèëîì âîçðàñòå.Ýãîèñòè÷åñêàÿ ñòàãíàöèÿ â ïîæèëîì âîçðàñòå ïîðàæàåò òåõ ëþäåé - ìóæ÷èí è æåíùèí, êîòîðûå äàâíî óæå æèâóò âíå êîíöåïöèè æèçíè, îòêàçàëèñü îò ñîáñòâåííîé ýêçèñòåíöèè, îò ñîáñòâåííûõ ïðîÿâëåíèé äóõà è ïîãðóçèëèñü íå â ãëóáèíû ñâîåãî ß èëè ïîäíÿëèñü ê åãî âûñîòàì, à çàìêíóëèñü íà ïëîñêîñòè ïðîøëîãî. Ýãîèñòè÷åñêàÿ ñòàãíàöèÿ - ýòî ïðåðâàííàÿ ñâÿçü ñ íàñòîÿùèì âðåìåíåì, ýòî îòîæäåñòâëåíèå ñîáñòâåííûõ ôàíòîìîâ ñ ëþáûìè âîçìîæíûìè ïðîÿâëåíèÿìè æèçíè. Ýòî ß, êîòîðîå ðåàãèðóåò òîëüêî íà èçìåíåíèÿ ñàìîãî ñåáÿ, ãäå ãëàâíûì ïðîÿâëåíèåì æèçíè ñòàíîâèòñÿ ñîáñòâåííàÿ ôèçè÷åñêàÿ áîëü, íà êîòîðóþ ß ðåàãèðóåò ïîÿâëåíèåì áóêåòà ðàçíîîáðàçíûõ çàáîëåâàíèé, îò êîòîðûõ óæå íåâîçìîæíî èçáàâèòüñÿ, òàê êàê áåç íèõ òåðÿåòñÿ äðàãîöåííàÿ ÷àñòü ß.Ýãîèñòè÷åñêàÿ ñòàãíàöèÿ îáîñòðÿåò â ÷åëîâåêå åãî ëè÷íîñòíûå êà÷åñòâà, ýòî âðåìÿ è ìîìåíò æèçíè äëÿ ïðîÿâëåíèÿ â ïîëíîé ìåðå ñóùíîñòíûõ êà÷åñòâ ÷åëîâåêà - åãî ëþáâè ê ëþäÿì è æèçíè èëè îòñóòñòâèÿ òàêîâîé. Êóäà òîëüêî èñ÷åçàåò áûëàÿ ðàçãîâîð÷èâîñòü, ïðåâðàòèâøàÿñÿ â íåñêîí÷àåìóþ ñòàð÷åñêóþ áîëòîâíþ. ×òî ñòàëî ñ ðàññóäèòåëüíîñòüþ, ïî÷åìó âìåñòî íåå ïîäîçðèòåëüíîñòü? Îñòîðîæíîñòü è îñìîòðèòåëüíîñòü ñòàíîâÿòñÿ íåäîâåð÷èâîñòüþ è ìíèòåëüíîñòüþ... Íåóëîâèìîå âðåìÿ ïðîðèñîâûâàåò äàëåêî íå ëó÷øèå ÷åðòû ó ïîæèëîãî ÷åëîâåêà, ïîïàâøåãî â ýãîèñòè÷åñêóþ ñòàãíàöèþ, îáóñëîâëåííóþ âñåì õîäîì åãî ïðåäûäóùåé æèçíè. Ïîæàëååì ýòèõ ëþäåé è ïîãîâîðèì î òåõ, êòî æèâåò äîñòîéíî âåñü îòïóùåííûé èì âåê.Ãàëèíà Ïåòðîâíà íà÷àëà ãîòîâèòüñÿ ê âûõîäó íà ïåíñèþ çàðàíåå. Îíà ñòàëà ïîñåùàòü êóðñû ýêñêóðñîâîäîâ, ÷òîáû èìåòü âîçìîæíîñòü æèòü íîâîé æèçíüþ. Åå íèêòî íå âûãîíÿë ñ ðàáîòû, òàì âñå ïîëó÷àëîñü, íî õîòåëîñü äðóãîãî - ñèë äëÿ íîâîãî áûëî âïîëíå äîñòàòî÷íî... Îíà è ñåãîäíÿ, äåñÿòü ëåò ñïóñòÿ ïîñëå âûõîäà íà ïåíñèþ, áîäðà, ïîëíà ñèë, æèâûõ ÷óâñòâ, åé âñå èíòåðåñíî, è ñ íåé èíòåðåñíî. Ó íåå åñòü âåðíûå äðóçüÿ, íîðìàëüíûå îòíîøåíèÿ ñ äîìàøíèìè.Ïåòð Èâàíîâè÷ ïîñëå âûõîäà íà ïåíñèþ îñòàëñÿ ðàáîòàòü â ñâîåì êîëëåêòèâå, ãäå îí ðàíüøå áûë ðóêîâîäèòåëåì. ß áû íå õîòåëà ïîäðîáíî êîììåíòèðîâàòü ýòîò ôàêò, ñêàæó òîëüêî, ÷òî îêðóæàþùèå âîñïðèíèìàþò ýòî äàëåêî íå îäíîçíà÷íî, à ñèëû, êîòîðûå Ïåòð Èâàíîâè÷ òðàòèò íà òî, ÷òîáû íå îòñòàòü îò âðåìåíè â ñâîåé ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, íå ïðèíîñÿò åìó æåëàåìîãî óäîâëåòâîðåíèÿ îò åå ðåçóëüòàòîâ.Ýòî òîëüêî äâà êîðîòêèõ ôàêòà î òîì, êàê ïåðåñòðàèâàåòñÿ èíäèâèäóàëüíàÿ ñóäüáà ÷åëîâåêà â ïîæèëîì âîçðàñòå.Íàäî ñêàçàòü, ÷òî ñåãîäíÿ, â 1995 ãîäó, äâà ïîêîëåíèÿ íàèáîëåå îñòðî ÷óâñòâóþò íà ñåáå ïîñëåäñòâèÿ ñîöèàëüíîýêîíîìè÷åñêèõ ïðåîáðàçîâàíèé: ýòî ëþäè çðåëîãî è ïîæèëîãî âîçðàñòà. Ýêîíîìè÷åñêèå íåóðÿäèöû âûñòóïàþò äëÿ íèõ â î÷åíü êîíêðåòíîì îáëèêå öàðÿ ãîëîäà, î êîòîðîì â ñâîå âðåìÿ ïèñàë Í.Íåêðàñîâ. ×òîáû æèòü, à íå âûæèâàòü, îñîáåííî ëþäÿì ïîæèëîãî âîçðàñòà, íóæíû çíàíèÿ è íàâûêè äëÿ íàëàæèâàíèÿ ñîöèàëüíûõ êîììóíèêàöèé, äëÿ òîãî, ÷òîáû ðåàëèçîâàòü òå ñèëû æèçíè, êîòîðûå îíè â ñåáå ÷óâñòâóþò. Íàðîäíàÿ òåàòðàëüíàÿ ñòóäèÿ, õîð âåòåðàíîâ, äà÷à è òîìó ïîäîáíîå - íåìíîãî èõ, âîçìîæíîñòåé äëÿ ñàìîðåàëèçàöèè. Åùå, ìîæåò áûòü, îáùåñòâåííàÿ äåÿòåëüíîñòü, êîòîðóþ íàäî îðãàíèçîâàòü ñàìèì, ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñâîþ çíà÷èìîñòü, íî íà íåå áóäóò óõîäèòü ñèëû, êîòîðûå íå ïðèíåñóò ìàòåðèàëüíîé âûãîäû - òîëüêî ìîðàëüíîå óäîâëåòâîðåíèå.Ïðåäïåíñèîííûé âîçðàñò è âûõîä íà ïåíñèþ áåñêîíå÷íî îáîñòðÿþò ïåðåæèâàíèÿ ÷åëîâåêà, ñâÿçàííûå ñ ìîäàëüíîñòüþ Â«ß ìîãóÂ» åãî ïñèõè÷åñêîé ðåàëüíîñòè. Îíè ñëîâíî âîëíû î áåðåã ðàçáèâàþòñÿ ïðè âñòðå÷å ñ ðåàëüíûì ß, ñ ðåàëüíîñòüþ èçìåíèâøèõñÿ ñâîéñòâ è êà÷åñòâ îðãàíèçìà, ñ ðåàëüíîñòüþ îñóùåñòâëåíèÿ æèçíåííûõ ïëàíîâ...Îá ýòîì â ñâîå âðåìÿ î÷åíü ýìîöèîíàëüíî ñêàçàë Þ.Îëåøà:Â«...â òîì, ÷òîáû äîæèòü äî ñòàðîñòè, åñòü ôàíòàñòèêà. ß âîâñå íå îñòðþ. Âåäü ÿ ìîã è íå äîæèòü, íå ïðàâäà ëè? Íî ÿ äîæèë, è ôàíòàñòèêà â òîì, ÷òî ìíå êàê áóäòî ìåíÿ ïîêàçûâàþò. Òàê êàê ñ îùóùåíèåì Â«ÿ æèâóÂ» íè÷åãî íå ïðîèñõîäèò è îíî îñòàåòñÿ òàêèì æå, êàêèì áûëî â ìëàäåí÷åñòâå, òî ýòèì îùóùåíèåì ÿ âîñïðèíèìàþ ñåáÿ ïî-ïðåæíåìó ìîëîäî è ñâåæî. È ýòîò ñòàðèê íåîáû÷àéíî óæ íîâ äëÿ ìåíÿ - âåäü, ïîâòîðÿþ, ÿ ìîã è íå óâèäåòü ýòîãî ñòàðèêà, âî âñÿêîì ñëó÷àå, ìíîãî-ìíîãî ëåò íå äóìàë î òîì, ÷òî óâèæó. È âäðóã íà ìîëîäîãî ìåíÿ, êîòîðûé è âíóòðè è ñíàðóæè, â çåðêàëå ñìîòðèò ñòàðèê. Ôàíòàñòèêà! Òåàòð!...Òåïåðü íàñ äâîå - ÿ è òîò. Â ìîëîäîñòè ÿ òîæå ìåíÿëñÿ, íî íåçàìåòíî, îñòàâàÿñü âñþ ñåðäöåâèíó æèçíè ïî÷òè îäíèì è òåì æå. À òóò òàêàÿ ðåçêàÿ ïåðåìåíà, ñîâñåì äðóãîé. Çäðàâñòâóé, êòî òû? ß - òû. Íåïðàâäà!Â» Íàïðÿæåííîñòü ýòèõ ïåðåæèâàíèé ñâÿçàíà ñ òåì, ÷òî â äèàëîãå ñî ñâîèì íàñòîÿùèì, ïðîøëûì è áóäóùèì ÷åëîâåêó ïîæèëîãî âîçðàñòà òðóäíî íàéòè òî÷êó îïîðû, ñèñòåìó êîîðäèíàò äëÿ àäåêâàòíîé ñàìîîöåíêè. Äëÿ åãî ñîçíàíèÿ ñòàðîñòü âñåãäà ñâÿçàíà ñî ñìåðòüþ, è â íåé íåò íèêàêîãî, äàæå ìèíèìàëüíîãî, î÷àðîâàíèÿ êàê â ïåðèîäå æèçíè.Äóìàþ, ÷òî ÷èòàòåëü ïîéìåò ìåíÿ ïðàâèëüíî, åñëè ÿ âîñïîëüçóþñü åùå îäíîé, â äàííîì ñëó÷àå ïîýòè÷åñêîé, öèòàòîé èç ñòèõîâ Ìèõàèëà Ñâåòëîâà:Âûéäè çàìóæ çà ñòàðèêà!×àñ ïîñëåäíèé - îí íåäàëåê.Æèçíè âçáàëìîøíàÿ ðåêà Ïðåâðàùàåòñÿ â ðó÷ååê.Äàæå ðèôìû âûäóìûâàòü ëåíü, Âìåñòî ñòðàñòè è îæèäàíèé Ðàçóêðàøåí çàâòðàøíèé äåíü Ñâåòëÿêàìè âîñïîìèíàíèé.Âûéäè çàìóæ çà ñòàðèêà!Çà ìåíÿ! Âîò òàêîé óðîä!Íå âåçäå ðåêà ãëóáîêà Ïåðåéäè ìåíÿ òèõî âáðîä.Òàì, íà ìàëåíüêîì áåðåãó, Ãäå çàêàò íàä ïëàêó÷åé èâîé, ß îñòàòêè ñëîâ áåðåãó, ×òîáû äåëàòü òåáÿ ñ÷àñòëèâîé.Òàê è íå áûëî, õîòü óáåé, Õîòü ñ óìà ñîéäè îò áåññèëèÿ, Íè âîðêóþùèõ ãîëóáåé, Íè îðëîâ, ðàñïëàñòàâøèõ êðûëüÿ.Â ýòèõ ñòðî÷êàõ òîæå ïðîòèâîðå÷èâûå ïåðåæèâàíèÿ - ïîëíîòû æèçíè (ëþáâè) è íåâîçìîæíîñòè åå îñóùåñòâëåíèÿ. Îíà òðåáóåò îñîáîãî îòíîøåíèÿ ê ñåáå, ÷òîáû èõ ïðîòèâîðå÷èâîñòü íå ïåðåðîñëà â òðàãè÷åñêîå íåðàçðåøèìîå ïðîòèâîðå÷èå, âåäóùåå ê ïñèõîëîãè÷åñêîé ñìåðòè ðàíüøå ôèçè÷åñêîé.Âíóòðåííèé äèàëîã ïîæèëîãî ÷åëîâåêà íåèçìåðèìî îñëîæíÿåòñÿ, äëÿ ðàçðåøåíèÿ âîçíèêàþùèõ ïðîòèâîðå÷èé íóæíû ñèëû. ×òî ìîæåò áûòü èõ èñòî÷íèêîì?Ñîâðåìåííàÿ ãåðîíòîëîãèÿ äàåò îòâåò, êîòîðûé ìíå î÷åíü íðàâèòñÿ. Îí ôîðìóëèðóåòñÿ êàê ñîäåðæàíèå ïñèõîëîãè÷åñêîé çàäà÷è ëè÷íîñòíîãî ðàçâèòèÿ, êîòîðóþ ìîæíî ñôîðìóëèðîâàòü êàê çàäà÷ó óñòàíîâëåíèÿ ñâÿçåé âíå ñåìüè, ãîâîðÿ èíà÷å, ðàñøèðåíèå, èçìåíåíèå æèçíåííîãî êîíòåêñòà. Êàê æàëü, ÷òî äëÿ íàøèõ ãîðîäñêèõ ïîæèëûõ ëþäåé ýòî ìîæåò çàêîí÷èòüñÿ ñêàìåéêîé ó ïîäúåçäà. Ñåëüñêèå æèòåëè â ýòîì ñìûñëå â áîëåå âûãîäíîì ïîëîæåíèè - çàáîòû î õîçÿéñòâå, èõ íåñêîí÷àåìûé êðóã, áëèçîñòü ñ ïðèðîäîé, ïîÿâëåíèå ýëåìåíòîâ äîñóãà ñêðàøèâàþò îñòðîòó ïåðåæèâàíèé èíòåíñèâíîñòüþ ïðèëîæåíèÿ ñèë (íà ôèçè÷åñêóþ ðàáîòó â ïîæèëîì âîçðàñòå èõ, åñòåñòâåííî, óõîäèò áîëüøå, ÷åì â âîçðàñòå çðåëîì).Óñòàíîâëåíèå ñâÿçåé âíå ñåìüè ïåðåæèâàåòñÿ ïîæèëûìè ëþäüìè êàê ïîòåíöèàëüíî ñóùåñòâóþùàÿ ãîòîâíîñòü áûòü ïîëåçíûìè ñâîèìè çíàíèÿìè è îïûòîì äðóãèì ëþäÿì. Îíè ãîòîâû ó÷èòü, íî íå âñåãäà óìåþò ýòî äåëàòü.Íàâûêè ó÷èòåëüñòâà è óìåíèå äàòü äåëüíûé æèçíåííûé ñîâåò ÿâëÿþòñÿ åñòåñòâåííûì ñëåäñòâèåì ðàçâèòèÿ â ß-êîíöåïöèè äèàëîãè÷íîñòè ñîçíàíèÿ, ïðåäïîëàãàþùåé âîçìîæíîñòü âñòàòü íà òî÷êó çðåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà.Ñîäåðæàíèå àêòóàëüíûõ ïåðåæèâàíèé ïîæèëûõ ëþäåé ñïîñîáñòâóåò îñóùåñòâëåíèþ âíóòðåííåãî äèàëîãà, êîòîðûé îñíîâàí íà îñîçíàíèè êîíöåïöèè æèçíè è ñîáñòâåííîé ßêîíöåïöèè. Èìåííî îíè ñîçäàþò áëàãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ âîçìîæíîãî ïåðåõîäà îò îäíîé ïåäàãîãè÷åñêîé ïîçèöèè ê äðóãîé, áîëåå îáîáùåííîé è îñìûñëåííîé. Çà ýòèì ñòîèò è êà÷åñòâåííî íîâîå ïåðåðàñïðåäåëåíèå îòâåòñòâåííîñòè ñ áëèçêèìè è ÷óæèìè ëþäüìè çà îñóùåñòâëåíèå ðàçíûõ ïðîÿâëåíèé æèçíè.Êîíå÷íî, âñå ýòî ñóùåñòâóåò êàê ïîòåíöèàëüíàÿ âîçìîæíîñòü, êîòîðîé ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ, à ìîæíî è íå çàìåòèòü, ïðîäîëæàÿ ñóùåñòâîâàòü â ìèðå ôàíòîìíîì, ñþððåàëèñòè÷åñêîì.Íåäàðîì ìíîãèå ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèå íàïðàâëåíèÿ óäåëÿþò òàêîå áîëüøîå âíèìàíèå ðàáîòå ñ ïðîøëûì. Èìåííî îíî îáëàäàåò ñïîñîáíîñòüþ ñîçäàâàòü ìèð èððåàëüíûé, â êîòîðîì ïåðåæèâàíèå íàñòîÿùåãî è ïëàíèðîâàíèå áóäóùåãî îðèåíòèðóþòñÿ òîëüêî íà ïðîøëîå, ïðè÷åì äàâíî ïðîøåäøåå, â ÷åì, íàïðèìåð, óáåæäàåò àíàëèç ðàííèõ âîñïîìèíàíèé â ñîîòâåòñòâèè ñ êîíöåïöèåé Àëüôðåäà Àäëåðà'.Ñì. ïîäðîáíî: Ñèäîðåíêî Å.Â. Êîìïëåêñ Â«íåïîëíîöåííîñòèÂ» è àíàëèç ðàííèõ âîñïîìèíàíèé â êîíöåïöèè Àëüôðåäà Àäëåðà. -ÑÏá., 1993.Íàâûêè ó÷èòåëüñòâà è óìåíèå äàòü ñîâåò äëÿ ïîæèëûõ ëþäåé ïðîÿâëÿþòñÿ â ñîöèàëüíîì èíòåðåñå. Ïñèõîëîãè ñâÿçûâàþò åãî ïðîÿâëåíèå ñ òðåìÿ îáëàñòÿìè îáúåêòîâ: 1) íåîäóøåâëåííûå ïðåäìåòû, ñèòóàöèè èëè âèäû äåÿòåëüíîñòè - ïðèðîäà, íàóêà, èñêóññòâî. ×åëîâåê ïðîÿâëÿåò ê íèì èíòåðåñ, íèêàê íå ñâÿçàííûé ñ åãî ñîáñòâåííûì ß, - ýòî èíòåðåñ áåñêîðûñòíûé; 2) âñå æèâîå. Ñîöèàëüíûé èíòåðåñ çäåñü ïðîÿâëÿåòñÿ êàê ñïîñîáíîñòü öåíèòü æèçíü è ïðèíÿòü òî÷êó çðåíèÿ äðóãîãî; 3) âñåëåííàÿ è ìèð â öåëîì, ýòî èäåíòèôèêàöèÿ êàê ñ æèâûìè, òàê è íåæèâûìè îáúåêòàìè, ýòî åäèíñòâî ñî âñåé ïîëíîòîé ìèðà - êîñìè÷åñêîå ÷óâñòâî æèçíè.Ñîöèàëüíûé èíòåðåñ è åãî ïðîÿâëåíèå ó ïîæèëîãî ÷åëîâåêà ïîçâîëÿåò ïåðåæèâàòü ïðîòèâîðå÷èÿ ñâîåãî âîçðàñòà ÷åðåç ñîçäàíèå æèâèòåëüíûõ ñâÿçåé ñ îêðóæåíèåì. Ïîìíèòñÿ, æåíùèíà, òîëüêî ÷òî âûøåäøàÿ ïîëãîäà íàçàä íà ïåíñèþ, ñ ãðóñòüþ è óäèâëåíèåì ãîâîðèëà: Â«ß ðàíüøå êàê îãëóøåííàÿ áûëà, âñåé êðàñîòû ïðèðîäû íå çàìå÷àëà, à âåäü êàæäûé êàìåíü, êàæäûé ëèñòîê æèçíè ðàäóåòñÿ. Êàê õîðîøî, ÷òî ñåé÷àñ ÿ ýòî ñòàëà çàìå÷àòüÂ».Èññëåäîâàòåëè ñîöèàëüíîãî èíòåðåñà îòìå÷àþò, ÷òî ñ íèì ñâÿçàíû òàêèå ÷óâñòâà:1) ÷óâñòâî ïðèíàäëåæíîñòè ê ãðóïïå èëè ãðóïïàì; 2) ÷óâñòâî, ÷òî Â«òû çäåñü äîìàÂ» - ëè÷íîñòü è êîìôîðò âî âçàèìîäåéñòâèè ñ ëþäüìè; 3) ÷óâñòâî îáùíîñòè ñ äðóãèìè ëþäüìè, ïåðåæèâàíèå ïîõîæåñòè íà íèõ; 4) âåðà â äðóãèõ - ÷óâñòâî, ÷òî â êàæäîì ÷åëîâåêå åñòü ÷òîòî õîðîøåå; 5) ìóæåñòâî áûòü íåñîâåðøåííûì - ýòî îùóùåíèå òîãî, ÷òî îøèáêè äåëàòü åñòåñòâåííî, ÷òî è íå íàäî áûòü âñåãäà Â«ïåðâûìÂ», Â«ïðàâûìÂ», Â«ëó÷øèìÂ» âî âñåõ ñâîèõ íà÷èíàíèÿõ; 6) îùóùåíèå ñåáÿ ÷åëîâåêîì - ÷óâñòâî, ÷òî òû ÷àñòü ÷åëîâå÷åñòâà; 7) îïòèìèçì - ÷óâñòâî, ÷òî ìèð ìîæíî ñäåëàòü ëó÷øèì ìåñòîì äëÿ æèçíè.Ñîöèàëüíûé èíòåðåñ ñâÿçàí ñî ñëåäóþùèìè ìûñëÿìè ÷åëîâåêà î ñâîåé æèçíè: ÿ ÷åëîâåê, è ìîè îáùåñòâåííûå ïðàâà è îáÿçàííîñòè ðàâíû ïðàâàì è îáÿçàííîñòÿì äðóãèõ; ìîæíî äîñòè÷ü ìîèõ ëè÷íûõ öåëåé òàê, ÷òîáû ýòî ñîâïàäàëî ñ îáùåñòâåííûì áëàãîì; ïðîöâåòàíèå è âûæèâàíèå îáùåñòâà çàâèñèò îò ðåøèìîñòè è ñïîñîáíîñòè åãî ÷ëåíîâ íàó÷èòüñÿ ãàðìîíè÷íî ñîñóùåñòâîâàòü äðóã ñ äðóãîì; ÿ óáåæäåí, ÷òî íàäî ïîñòóïàòü ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì ëþäÿì òàê, êàê ìíå õîòåëîñü áû, ÷òîáû îíè ïîñòóïàëè ïî îòíîøåíèþ êî ìíå; îáùåé öåíêîé ìîåé ëè÷íîñòè áóäåò òà ñòåïåíü, â êîòîðîé ÿ ñïîñîáñòâîâàë áëàãîïîëó÷èþ îáùåñòâà.Ïðè ýòîì ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà, îñóùåñòâëÿþùåãî æèâèòåëüíûå ñâÿçè ñ îêðóæåíèåì, ïðîÿâëÿþùåì ñîöèàëüíûé èíòåðåñ, âûãëÿäèò ñëåäóþùèì îáðàçîì: ãîòîâíîñòü èñïîëüçîâàòü ñâîè âîçìîæíîñòè, çíàíèÿ èëè ñïîñîáíîñòè äëÿ îêàçàíèÿ ïîìîùè äðóãèì ëþäÿì; ãîòîâíîñòü ùåäðî ïîäåëèòüñÿ òåì, ÷òî òåáå ïðèíàäëåæèò; ãîòîâíîñòü ó÷àñòâîâàòü â ãðóïïîâîé äåÿòåëüíîñòè; ãîòîâíîñòü ïðèçíàâàòü ÷óæèå ïðàâà, çíàíèÿ è îïûò; ñòðåìëåíèå ðàáîòàòü èëè èãðàòü âìåñòå ðàäè äîñòèæåíèÿ îáùåé öåëè èëè îáùåé ïîëüçû; ãîòîâíîñòü èäòè íà âçàèìíûå óñòóïêè äëÿ äîñòèæåíèÿ âçàèìíî ïðèåìëåìûõ ðåøåíèé, ïðîáëåì è êîíôëèêòîâ; óìåíèå ïîêàçàòü äðóãèì, ÷òî òû ïîíèìàåøü è öåíèøü èõ ìûñëè è ÷óâñòâà; ñïîñîáíîñòü âîîäóøåâèòü, ìîòèâèðîâàòü äðóãèõ ëþäåé; óëó÷øåíèå ñîöèàëüíûõ óñëîâèé ê îáùåé ïîëüçå.Èññëåäîâàíèÿ ñîöèàëüíîãî èíòåðåñà ïîêàçûâàþò, ÷òî ëþäè ñ íèçêèì óðîâíåì åãî áîëåå íåãàòèâíî îòíîñÿòñÿ ê ñâîèì ðîäèòåëÿì è áîëüøîå çíà÷åíèå ïðèäàþò ñâîåìó ïðîøëîìó îïûòó, îíè ïðåóâåëè÷èâàþò çíà÷åíèå ïðîøëîãî îïûòà äëÿ ñâîåé íûíåøíåé æèçíè.Âûðàæåííîñòü ñîöèàëüíîãî èíòåðåñà î÷åíü ïîäâåðæåíà âëèÿíèþ ñòðåññîâûõ ôàêòîðîâ - óõóäøåíèþ óñëîâèé æèçíè, ïîñòîÿííîãî íàïðÿæåíèÿ. Ýòî ïîâñåäíåâíî, ê áîëüøîìó ñîæàëåíèþ, ñóùåñòâóåò â íàøåé æèçíè, ïîýòîìó ÿ ÷àñòî ÷óâñòâóþ ñåáÿ ïðîôåññèîíàëüíî áåññèëüíîé, òàê êàê çíàþ, ÷òî ìîãëà áû ïîìî÷ü ëþäÿì ïîæèëîãî âîçðàñòà ðåøèòü èõ ïñèõîëîãè÷åñêèå çàäà÷è, íî íè ÿ, íè îíè íå ìîãóò ýòî ðåàëèçîâàòü â áûòîâîé æèçíè.Ñîöèàëüíûé èíòåðåñ äëÿ ñàìîãî ïîæèëîãî ÷åëîâåêà è îáùåñòâåííîå âíèìàíèå ê íåìó, îáåñïå÷èâàþùåå äîñòîéíîå ñóùåñòâîâàíèå, íåò, äîñòîéíóþ æèçíü, ïîçâîëèëî áû æèòü â ëàäó ñ ñîáîé è ñ ìèðîì, à íå ñòàâèòü íà ñåáå êðåñò ïðè ïåðâûõ ïðèçíàêàõ ñòàðåíèÿ.Ñîçäàíèå ëè÷íîãî îòíîøåíèÿ ê áðåííîñòè ñóùåñòâîâàíèÿ ýòî îäíà èç çàäà÷ ëè÷íîñòíîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà â ýòîì âîçðàñòå. ß óæå óïîìèíàëà î íåîáõîäèìîñòè îñîçíàíèÿ êîíöåïöèè æèçíè è ß-êîíöåïöèè äëÿ ðåøåíèÿ âñåõ çàäà÷ ýòîãî ïåðèîäà æèçíè, ñâîå ìåñòî â ýòîì ïðîöåññå äîëæíà íàéòè è êîíöåïöèÿ ñìåðòè, êîòîðàÿ, êàê ÿ ïèñàëà óæå â ïåðâûõ ãëàâàõ, ñòûäëèâî ïðÿ÷åòñÿ èç áûòîâîé æèçíè. Ëè÷íîå îòíîøåíèå ê áðåííîñòè ñâîåãî ñóùåñòâîâàíèÿ ìîæåò ïðèíèìàòü ðàçíûå êîíêðåòíûå ôîðìû: îò îáîñòðåíèÿ ôèëîñîôñêî-ðåëèãèîçíûõ èñêàíèé äî ïðèîáðåòåíèÿ ýêçîòè÷åñêèõ óâëå÷åíèé (õîááè).Ïðè ðåøåíèè ýòîé ñëîæíåéøåé ëè÷íîé çàäà÷è ïîæèëîé ÷åëîâåê ñòàëêèâàåòñÿ ñ íåîáõîäèìîñòüþ îïèðàòüñÿ íà ñâîè óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè, êàê áû çàíîâî èõ â ñåáå ðåôëåêñèðóÿ.Â (Ïîäðîáíåå íà ýòîì ÿâëåíèè îñòàíîâëþñü â ñëåäóþùåé ãëàâå.) Íàáëþäàåòñÿ  óäèâèòåëüíîå â ñâÿçè ñ ýòèì îáíîâëåíèå ÷óâñòâ, êîòîðîå äàâíî îòìå÷åíî ëþäüìè â  ïîñëîâèöå (îíà îòíîñèòñÿ íå òîëüêî ê ñèëüíîé ïîëîâèíå ÷åëîâå÷åñòâà): Â«Ñåäèíà â  ãîëîâó - áåñ â ðåáðîÂ». Îæèâëåíèå ÷óâñòâ ïðîèñõîäèò çà ñ÷åò èõ  èíòåëëåêòóàëèçàöèè, çà ñ÷åò îáíîâëåíèÿ ïåðåæèâàíèé êîíöåïöèè æèçíè è  ß-êîíöåïöèè. Ýòî óäèâèòåëüíîå ÿâëåíèå îïèñàíî êàê Â«Ïîñëåäíÿÿ ëþáîâüÂ»  Ô.È.Òþò÷åâûì: Î, êàê íà ñêëîíå íàøèõ ëåò Íåæíåé ìû ëþáèì è ñóåâåðíåé... Ñèÿé, ñèÿé, ïðîùàëüíûé ñâåò Ëþáâè ïîñëåäíåé, çàðè âå÷åðíåé! Ïîëíåáà îáõâàòèëà òåíü, Ëèøü òàì, íà çàïàäå, áðîäèò ñèÿíüå, Ïîìåäëè, ïîìåäëè,  âå÷åðíèé äåíü, Ïðîäëèñü, ïðîäëèñü,î÷àðîâàíüå. Ïóñêàé ñêóäååò â æèëàõ êðîâü, Íî â ñåðäöå íå ñêóäååò íåæíîñòü... Î òû, ïîñëåäíÿÿ ëþáîâü! Òû è áëàæåíñòâî, è áåçíàäåæíîñòü. Íî êðîâü, ñêóäåþùàÿ â æèëàõ, äàåò î ñåáå çíàòü. Îñîáåííî äëÿ ñèëüíîé ïîëîâèíû  ÷åëîâå÷åñòâà. Ìóæ÷èíà ïåðåæèâàåò ôèçèîëîãè÷åñêè íå ëó÷øåå âðåìÿ, èçìåíåíèå  ñîöèàëüíîãî ñòàòóñà (ðàáîòàþùèé ïåíñèîíåð) ñîïðîâîæäàåòñÿ ó áîëüøèíñòâà ìóæ÷èí  êëèìàêñîì. ×àùå âñåãî åãî âðåìÿ ïðèõîäèòñÿ íà 60-65 ëåò. Íà÷àëî óïàäêà ñèë è  ïåðâûå ñèìïòîìû êëèìàêñà, íå òîëüêî ïðîãðåññèðóþùåå îñëàáëåíèå ýðåêöèè, ðàçíûå  àâòîðû îïèñûâàþò ïî-ðàçíîìó è îáúÿñíÿþò èõ î÷åíü è î÷åíü íåîäíîçíà÷íî. Åñòü èäåè, îíè ìíå êàæóòñÿ î÷åíü èíòåðåñíûìè è ïðîäóêòèâíûìè äëÿ ïîíèìàíèÿ,  ÷òî ïîíèæåíèå ìóæñêèõ âîçìîæíîñòåé íå ñâÿçàíî ñ ãîðìîíàìè, à âûçâàíî â áîëüøåé  ñòåïåíè ïñèõîëîãè÷åñêèìè ôàêòîðàìè. Ñðåäè íèõ íåìàëîâàæíîå çíà÷åíèå èìååò  ïðîöåññ èäåíòèôèêàöèè ñ ñîáñòâåííîé ìóæñêîé ðîëüþ, êîòîðàÿ, êàçàëîñü áû, äîëæíà  áûòü äàâíî îñâîåíà. Íî íå òóò-òî áûëî. Î÷åíü ÷àñòî, ïî ìíåíèþ ñïåöèàëèñòîâ,  ôèçè÷åñêèå íåäîìîãàíèÿ è âïå÷àòëèòåëüíîñòü (íåóâåðåííîñòü â ñåáå), òèïè÷íûå äëÿ  ýòîãî ïåðèîäà æèçíè, ðàçðóøàþò áðàê. Ïðè÷èíîé ýòèõ íåäîðàçóìåíèé ÿâëÿåòñÿ îáûêíîâåííàÿ ñåêñóàëüíàÿ  ìàëîãðàìîòíîñòü, íåçíàíèå ïðîáëåì ñâîåãî âîçðàñòà. Ìóæ÷èíà â ïåðèîä åãî óâÿäàíèÿ ïîäâåðæåí ðàçâèâàþùåìóñÿ ó íåãî àòåðîñêëåðîçó,  ÷òî âûçûâàåò îáùåå îñëàáëåíèå (ñíèæåíèå) æèçíåííîé àêòèâíîñòè. Íàðóøåíèå îáìåíà  âåùåñòâ, âûçâàííîå ñîêðàùåíèåì êîëè÷åñòâà ãîðìîíîâ, âûðàáàòûâàåìûõ ïîëîâûìè  æåëåçàìè, ïðèâîäèò ê îñëàáëåíèþ ìûøö, ÷òî òàê õàðàêòåðíî äëÿ ìóæ÷èí â ýòîì  âîçðàñòå. Ýòî íåðåäêî ñîïðîâîæäàåòñÿ îáùèì îäðÿõëåíèåì è ïîòåðåé èíòåðåñà ê  æèçíè. Ýòî íå òîëüêî äåëàåò åãî êðàéíå ðàññåÿííûì è íåâíèìàòåëüíûì ê ñâîåé ñóïðóãå,  íî è èñòîùàåò ñèëû â áåññìûñëåííûõ ñïîðàõ, âûçâàííûõ ñîáñòâåííîé ïîâûøåííîé  ðàçäðàæèòåëüíîñòüþ è ðàçäðàæèòåëüíîñòüþ æåíû. Çíàíèå òîãî, êàêèå íåäîìîãàíèÿ íåèçáåæíî ïîÿâëÿþòñÿ ìåæäó 50 è 60 ãîäàìè  æèçíè, ïîçâîëèëî áû ëþäÿì áûòü áîëåå òåðïèìûìè äðóã ê äðóãó. Ïîçâîëþ ñåáå ïîäðîáíåå îñòàíîâèòüñÿ íà íåäîìîãàíèÿõ ìóæ÷èí ïîæèëîãî âîçðàñòà.  Íà÷íó ñ óæå óïîìèíàâøåãîñÿ ìíîþ èçìåíåíèÿ îðãàíèçìà ìóæ÷èíû â ïîæèëîì âîçðàñòå -  ñ ãèïåðòðîôèè ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû. Ãèïåðòðîôèÿ ýòîé æåëåçû îòìå÷àåòñÿ â  âîçðàñòå ìåæäó 50 è 59 ãîäàìè ïðèáëèçèòåëüíî ó 1/3 âñåõ ìóæ÷èí, ó 2/3 îíà  íàñòóïàåò ìåæäó 60 è 80 ãîäàìè, à â âîçðàñòå ñòàðøå 80 ëåò - ïðàêòè÷åñêè ó âñåõ.  Íå ñëåäóåò çàáûâàòü î òîì, ÷òî íå òàêîé óæ ìàëåíüêèé ïðîöåíò ìóæ÷èí ñòàëêèâàåòñÿ  ñ ýòèì ÿâëåíèåì çíà÷èòåëüíî ðàíüøå, ïîä÷àñ óæå ëåò â 45. Äî ñèõ ïîð ñïåöèàëèñòû íå ïðèøëè ê îáùåìó ìíåíèþ î òîì, ñ÷èòàòü ëè  ãèïåðòðîôèþ ïðåäñòàòåëüíîé æåëåçû ïàòîëîãè÷åñêèì ïðîöåññîì èëè íîðìàëüíûì  ôèçèîëîãè÷åñêèì ÿâëåíèåì. Íà÷èíàÿ ñ 50-55 ëåò ôóíêöèè íåðâíîé ñèñòåìû ìóæ÷èíû íàðóøàþòñÿ â åùå áîëüøåé  ñòåïåíè, ÷åì â ïðåäûäóùåì âîçðàñòå. Ïðåæäå âñåãî ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â ïîíèæåííîé  ñïîñîáíîñòè ðåàãèðîâàòü íà ðàçäðàæèòåëè. Íàðÿäó ñ íèìè ïîÿâëÿþòñÿ ïðèçíàêè  óõóäøåíèÿ ïàìÿòè. Öåíòðàëüíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà, ïðåæäå âñåãî êîðà ìîçãà óïðàâëÿþò  âñåìè ôóíêöèÿìè îðãàíèçìà - îò äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà äî ñàìûõ ñëîæíûõ ïî ñâîåìó  ïðåäíàçíà÷åíèþ âíóòðåííèõ îðãàíîâ; âñå ýòî íå ìîæåò íå îòðàçèòüñÿ îòðèöàòåëüíî è  íà äåÿòåëüíîñòè. Âñå ñêàçàííîå â ðàâíîé ñòåïåíè îòíîñèòñÿ ê ðàáîòå æåëåç  âíóòðåííåé ñåêðåöèè (ùèòîâèäíàÿ, ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçû, íàäïî÷å÷íèêè è äð.) è ê  îáìåíó âåùåñòâ âîîáùå, êîòîðûé íà÷èíàÿ ñ 45-50ëåòíåãî âîçðàñòà ïîñòåïåííî  îñëàáåâàåò. Ýòî ñêàçûâàåòñÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü íà ðàáîòå ñåðäå÷íîñîñóäèñòîé ñèñòåìû. Åñëè ó  ëþäåé îò 40 äî 50 ëåò áîëåçíè ñåðäöà ñëóæàò ïðè÷èíîé 25% âñåõ ñëó÷àåâ ñìåðòè, òî  â âîçðàñòå îò 50 äî 60 ëåò îíà äîñòèãàåò 40%, îò 60 äî 70 ëåò - 32%, îò 70 äî 80  ëåò îíà äîõîäèò óæå äî 62%, à â âîçðàñòå îò 80 äî 90 ëåò ñîñòàâëÿåò 66% âñåõ  ñëó÷àåâ ñìåðòè. Áîëåçíè ñåðäöà ïîäãîòàâëèâàþòñÿ ÷àñòî íåáðåæíûì îòíîøåíèåì ìóæ÷èí ê ñâîåìó  çäîðîâüþ, êîòîðîå ÷àùå âñåãî ïðîÿâëÿåòñÿ â ïðåíåáðåæåíèè ê òàêèì Â«ïóñòÿêàìÂ», êàê  ãðèïï è îñòðûå ðåñïèðàòîðíûå çàáîëåâàíèÿ, Â«îòðàâëÿþùèåÂ» ìûøöó ñåðäöà âèðóñàìè. È  ïðîèñõîäèò ýòî ïîòîìó, ÷òî îðãàíèçì äî êîíöà íå ñïðàâèëñÿ ñ èíôåêöèåé, íå  ïîáåäèë åå. Ó ìóæ÷èí àðòåðèîñêëåðîç îáíàðóæèâàåòñÿ ãîðàçäî ÷àùå, ÷åì ó æåíùèí. Ðàçâèòèþ  àðòåðèîñêëåðîçà (ïðè÷èíû åãî äî êîíöà íå èññëåäîâàíû) ñïîñîáñòâóåò ñàõàðíûé  äèàáåò, êîòîðûé ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå ðàñïðîñòðàíåííûì â ñîâðåìåííîì ìèðå.  Àðòåðèîñêëåðîç - ýòî ïðåâðàùåíèå ýëàñòè÷íûõ âîëîêîí êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ â áîëåå  æåñòêèå âîëîêíà, ïðè ýòîì ïðîèñõîäèò îòëîæåíèå ñîëåé, êîòîðîå ïðåâðàùàåò àðòåðèè  â æåñòêèå òðóáêè ñî âñå óìåíüøàþùèìñÿ ïðîñâåòîì. Èçâåñòíî, ïî êðàéíåé ìåðå òî÷íî, ÷òî äâèæåíèå ñïîñîáñòâóåò ñãîðàíèþ äàæå  î÷åíü êàëîðèéíûõ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ è ïðåäîòâðàùàåò âîçíèêíîâåíèå ñêëåðîòè÷åñêèõ  èçìåíåíèé, à ñòàëî áûòü, êîðîíàðíîé íåäîñòàòî÷íîñòè è èíôàðêòà ìèîêàðäà, òîãäà  êàê ñèäÿ÷èé îáðàç æèçíè, ÷òî î÷åâèäíî, ñïîñîáñòâóåò òàêîìó îïàñíîìó  çàáîëåâàíèþ. Èíôàðêò ÷àùå âñåãî ïîðàæàåò ìóæ÷èí, íåæåëè æåíùèí, è îáû÷íî ïîñëå 50 ëåò,  õîòÿ íåðåäêè èíôàðêòû è ó áîëåå ìîëîäûõ ëþäåé. Â ïîäàâëÿþùåì áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ  èíôàðêò ìîæíî íàçâàòü áîëåçíüþ ïåðåóòîìëåíèÿ. Îêîëî 35% áîëüíûõ èíôàðêòîì  óìèðàþò ñðàçó, ÷àùå âñåãî ýòî îòíîñèòåëüíî ìîëîäûå ëþäè. Èíôàðêò âîçíèêàåò,  êîãäà âåíå÷íàÿ àðòåðèÿ èëè åå îòâåòâëåíèå âíåçàïíî îêàçûâàþòñÿ çàêóïîðåííûìè.  Îáû÷íî åå ïðè÷èíîé ÿâëÿåòñÿ òðîìá, âîçíèêàþùèé â ðåçóëüòàòå àòåðîñêëåðîòè÷åñêîãî  ïðîöåññà. Òîãäà íà âñåì ó÷àñòêå ñåðäå÷íîé ìûøöû, ñíàáæàåìîé êðîâüþ äàííîé  àðòåðèè, îáðàçóåòñÿ î÷àã íåêðîçà - îìåðòâåíèÿ. Ýòî ñîïðîâîæäàåòñÿ íåîáû÷àéíî  ñèëüíîé áîëüþ, ñî÷åòàþùåéñÿ ñ ÷óâñòâîì ñòðàõà è îáùåé íåïðåîäîëèìîé ñëàáîñòüþ.  Êîãäà çàêóïîðèâàåòñÿ ãëàâíûé ñòâîë âåíå÷íîé àðòåðèè, íàñòóïàåò áûñòðàÿ ñìåðòü,  òàê êàê çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ñåðäöà îêàçûâàåòñÿ ïîëíîñòüþ îáåçäâèæåííîé. Ïðè  çàêóïîðêå ìåíüøèõ îòâåòâëåíèé âîçíèêàåò áîëåçíåííîå ñîñòîÿíèå, ÷ðåçâû÷àéíî  îïàñíîå, êîãäà ìíîãî äíåé èäåò áîðüáà ñî ñìåðòüþ. Ñòåíîêàðäèÿ (ãðóäíàÿ æàáà) ïîðàæàåò ìóæ÷èí â 4 ðàçà ÷àùå, ÷åì æåíùèí. ×àùå  âñåãî ýòî áûâàåò â âîçðàñòå îò 50 äî 60 ëåò. Ïðè÷èíà åå - àòåðîñêëåðîç âåíå÷íûõ  ñîñóäîâ, ïðèâîäÿùèé ê ñóæåíèþ ïðîñâåòà àðòåðèé. Êðàòêîâðåìåííûå, íî ñèëüíûå  ñïàçìû âåíå÷íûõ ñîñóäîâ - ýòî è åñòü ãðóäíàÿ æàáà, ïðèñòóï áûâàåò 10-20 ìèíóò,  ïîòîì áîëü óõîäèò, ÷óâñòâî ñäàâëèâàíèÿ îòïóñêàåò. Íàäî âåñòè ùàäÿùèé îáðàç  æèçíè, ÷òîáû èçáåæàòü èíôàðêòà, åñëè ýòî áóäåò, òî áîëüíûå ñòåíîêàðäèåé æèâóò  äîëãî. Ïî ìåðå ðàñïðîñòðàíåíèÿ àòåðîñêëåðîçà âñå ÷àùå îòìå÷àåòñÿ îïàñíàÿ è òÿæåëî  ïðîòåêàþùàÿ áîëåçíü - ìîçãîâîé óäàð (èíñóëüò). Ñåêóíäó íàçàä ñîâåðøåííî  çäîðîâûé, ïðåêðàñíî ñåáÿ ÷óâñòâîâàâøèé ÷åëîâåê íåîæèäàííî ïàäàåò áåç  ñîçíàíèÿ. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ èçâåñòíî, ÷òî ïðè÷èíîé ýòîãî ÿâëÿåòñÿ âíåçàïíàÿ çàêóïîðêà  àðòåðèè ìîçãà, ìîçã îñòàåòñÿ áåç æèâîòâîðíîé àðòåðèàëüíîé êðîâè è íà÷èíàåò  ãèáíóòü. Åñëè î÷àã îìåðòâåíèÿ îáøèðíûé è âêëþ÷àåò æèçíåííî âàæíûå ìîçãîâûå  öåíòðû, òî ñìåðòü íàñòóïàåò áûñòðî. Â áîëåå ëåãêèõ ñëó÷àÿõ ïîñëåäñòâèÿìè  èíñóëüòà ÿâëÿþòñÿ ïàðàëè÷è, îáû÷íî êàêîé-òî ïîëîâèíû òåëà ðàçíîé ñòåïåíè  òÿæåñòè. Àòåðîñêëåðîç íèæíèõ êîíå÷íîñòåé (ïåðåìåæàþùàÿñÿ õðîìîòà) - â âûñøåé ñòåïåíè  ìóæñêîå çàáîëåâàíèå. Ïðèçíàêè åå áîëü è ÷àñòûå ñóäîðîãè â èêðàõ íîã; ÷åëîâåê  î÷åíü áûñòðî óñòàåò ïðè õîäüáå, â ìîìåíò õîäüáû ìîæåò èñïûòûâàòü òàêóþ ñèëüíóþ  áîëü â èêðàõ, ÷òî âûíóæäåí îñòàíîâèòüñÿ è ïåðåäîõíóòü. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ  áîëü ïðîõîäèò, è ìîæíî èäòè, ïîòîì âñå ïîâòîðÿåòñÿ. Îòñþäà è íàçâàíèå áîëåçíè  Â«ïåðåìåæàþùàÿñÿ õðîìîòàÂ». Ïî ìåðå ïðîãðåññèðîâàíèÿ áîëåçíè íîãè íà÷èíàþò  îòåêàòü, ñòàíîâÿòñÿ áëåäíûìè è õîëîäíûìè, áîëè ìó÷àþò íåïðåðûâíî. Ýòî áîëåçíü  êóðÿùèõ ìóæ÷èí, êîòîðàÿ, ê ñîæàëåíèþ, íåðåäêî êîí÷àåòñÿ àìïóòàöèåé. Òàêîâû ïîñëåäñòâèÿ àòåðîñêëåðîçà, è ýòî íå âñå, èõ î÷åíü ìíîãî. Îñòàåòñÿ åùå  ðàç ñêàçàòü, ÷òî îáúÿâèòü âîéíó àòåðîñêëåðîçó ìîæíî è íóæíî. Îñòàíîâëþñü îòäåëüíî è íà ãèïåðòîíèè, êîòîðàÿ ïîðàæàåò ìóæ÷èí ÷àùå, ÷åì  æåíùèí, íà á-ì äåñÿòêå æèçíè åþ áîëåþò äî 30% ëþäåé. Ýòà áîëåçíü ÷àùå ïîðàæàåò  ëþäåé îòâåòñòâåííûõ, ýíåðãè÷íûõ, àêòèâíûõ, êîòîðûå ìîãóò è õîòÿò âûïîëíÿòü ñâîå  äåëî äîñòîéíûì îáðàçîì. Èìåííî îíè ïîïàäàþò â ñèòóàöèþ õðîíè÷åñêîãî ñòðåññà  èç-çà ñâîåãî ÷óâñòâà îòâåòñòâåííîñòè è íåîáõîäèìîñòè åãî ðåàëèçàöèè. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ãèïåðòîíèÿ ÷àùå ïîðàæàåò ëþäåé ïîëíûõ, ÷åì õóäûõ. Ñðåäè  íèõ ïðåîáëàäàåò òàêîé òèï òåëà, êîòîðûé îáû÷íî íàçûâàþò ïèêíè÷åñêèì: êîðîòêàÿ è  òîëñòàÿ øåÿ, øèðîêàÿ è êîðîòêàÿ ãðóäíàÿ êëåòêà, ñêëîííîñòü ê ïîëíîòå, íåáîëüøèå  êèñòè è ñòóïíè, à òàêæå êðàñíîå, íåðåäêî ïðèïóõøåå ëèöî. Â ïîæèëîì âîçðàñòå ñëàáååò ñåðäöå, äàâàÿ îá ýòîì çíàòü îäûøêîé, îòåêàìè íîã ê  âå÷åðó, íî÷íûìè ïîçûâàìè ê ìî÷åèñïóñêàíèþ, íî÷íûìè êîøìàðàìè è ïðèñòóïàìè  óäóøüÿ. Ïðè ïåðâûõ æå ñèìïòîìàõ íàäî îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó è ïðîÿâëÿòü ïî îòíîøåíèþ  ê ñâîåìó ñåðäöó òàê íåîáõîäèìóþ åìó, êàê, âïðî÷åì, è âñåì îðãàíàì, äîáðîòó. Êàæäûé ëèøíèé êèëîãðàìì âåñà ïîæèëîãî ìóæ÷èíû óêîðà÷èâàåò åãî æèçíü ïî  êðàéíåé ìåðå íà íåñêîëüêî ìåñÿöåâ; õóäûå â ýòîì ñìûñëå îáëàäàþò áîëüøèìè  ïðåèìóùåñòâàìè. Ñóùåñòâóåò ìíîãî ñïîñîáîâ, ïîçâîëÿþùèõ îïðåäåëèòü Â«èäåàëüíûéÂ» âåñ äëÿ ëþäåé  ðàçíîãî ðîñòà è âîçðàñòà, ÿ íå áóäó èõ çäåñü ïðèâîäèòü, ïðè æåëàíèè ÷èòàòåëü  ìîæåò íàéòè èõ â ñîîòâåòñòâóþùåé ëèòåðàòóðå. Îòìå÷ó òîëüêî, ÷òî îäíîé èç ïðè÷èí ïîëíîòû â ïîæèëîì âîçðàñòå ÿâëÿåòñÿ  ýëåìåíòàðíîå îáæîðñòâî, çà êîòîðûì ñòîèò áëàãîïðèîáðåòåííàÿ ïðèâû÷êà. Èìåííî ïî  îòíîøåíèþ ê ýòèì ëþäÿì ñïðàâåäëèâû ñëîâà Ìîíòåíÿ î òîì, ÷òî îíè íå óìèðàþò, à  êîí÷àþò æèçíü ñàìîóáèéñòâîì, äà åùå åñëè äîïîëíèòü ýòó ìûñëü íå ìåíåå  îïòèìèñòè÷åñêîé î òîì, ÷òî îò ïåðååäàíèÿ ïîãèáëî áîëüøå ëþäåé, ÷åì îò ìå÷à, òî  ìíîãîå èç ïðîáëåì ìóæ÷èíû ïîæèëîãî âîçðàñòà îêàæåòñÿ íå òàêèì óæ òðàãè÷åñêè  íåèçáåæíûì. Äàæå îáëèê åãî âïîëíå ìîæåò ñîîòâåòñòâîâàòü åãî ñîáñòâåííûì  ïðåäñòàâëåíèÿì î ñòðîéíîñòè, à íå ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêîìó. Âûãëÿäèò ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêèé ìóæ÷èíà ïîæèëîãî âîçðàñòà òàê: ñîëèäíîå áðþøêî  (îæèðåíèå è æèðîâûå îòëîæåíèÿ â îñíîâíîì íà æèâîòå), ãðóáûå âîëîñû íà ðàçíûõ  ÷àñòÿõ òåëà (ïîñëå 40 ëåò áîðîäà, âîëîñû íà íîãàõ è ãðóäè ñòàíîâÿòñÿ æåñò÷å è  ãóùå), âîëîñû, òîð÷àùèå èç íîñà è óøåé, îáëûñåíèå ãîëîâû, ïîâûøåííîå  àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå, äà âñå ýòî â ñî÷åòàíèè ñ ïñèõîëîãè÷åñêèìè ïðîÿâëåíèÿìè  êëèìàêñà: óñòàëîñòüþ, ðàçäðàæèòåëüíîñòüþ, ïîòåðåé âåðû â ñåáÿ, ïîäîçðèòåëüíîñòüþ  ê îêðóæàþùèì, çàìåòíûì ñïàäîì ýíåðãèè è ñíèæåíèåì èíòåëëåêòóàëüíûõ âîçìîæíîñòåé.  Âðÿä ëè âñå ýòî âûçîâåò îïòèìèçì. Íî! Âåëèêîå Â«íîÂ» ëþáîãî ÷åëîâå÷åñêîãî âîçðàñòà ñîñòîèò â òîì, ÷òî ìîæíî  âûáðàòü äëÿ ñåáÿ è îñóùåñòâèòü äðóãîé ñâîé æå ñîáñòâåííûé îáëèê. Íà÷èíàòü  íèêîãäà íå ïîçäíî. Âðà÷è âñåãî ìèðà çíàþò, ÷òî áîëüøóþ ÷àñòü óñïåõà ëþáîãî  ëå÷åíèÿ îïðåäåëÿåò îòíîøåíèå áîëüíîãî ÷åëîâåêà ê òîìó, ÷òî ñ íèì ïðîèñõîäèò. Ýòî  îòíîñèòñÿ ê ìíîæåñòâó áîëåçíåé, êîòîðûå äàþò î ñåáå çíàòü â ïîæèëîì âîçðàñòå.  ßçâåííàÿ áîëåçíü æåëóäêà è äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè, áðîíõèàëüíàÿ àñòìà, óæå  óïîìèíàâøèåñÿ ãèïåðòîíè÷åñêàÿ áîëåçíü, èøåìè÷åñêàÿ áîëåçíü ñåðäöà è èíôàðêò  ìèîêàðäà, òîò æå ñàõàðíûé äèàáåò - ýòî âñå ïñèõîñîìàòè÷åñêèå áîëåçíè. Â èõ  îñíîâå ëåæàò ëè÷íîñòíûå êîíôëèêòû, òî åñòü âíóòðåííèå ïðîòèâîðå÷èÿ, ñ êîòîðûìè  ÷åëîâåê íå ñïðàâèëñÿ, è îíè ïðîÿâëÿþòñÿ â âèäå áîëåçíè. ß óæå ïèñàëà, ÷òî ãèïåðòîíèÿ ñâÿçàíà, íàïðèìåð, ñ êîíôëèêòíûìè ïåðåæèâàíèÿìè  îòâåòñòâåííîñòè. Â ðàáîòàõ ïî ïñèõîòåðàïèè' åñòü äîñòàòî÷íî ìàòåðèàëà î  ïñèõîëîãè÷åñêèõ ôàêòîðàõ ðàçíûõ çàáîëåâàíèé. Óêàæó åùå íåêîòîðûå èç íèõ: ëè÷íîñòíûå îñîáåííîñòè áîëüíûõ áðîíõèàëüíîé àñòìîé âêëþ÷àþò â ñåáÿ ïîâûøåííóþ  èïîõîíäðè÷íîñòü, èñòåðè÷åñêèå ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè, íåîñîçíàâàåìóþ  òðåâîæíîñòü. Ïñèõîòåðàïåâòû ãîâîðÿò, ÷òî ó íèõ âûðàæåí êîíôëèêò ìåæäó ïîòðåáíîñòüþ â  íåæíîñòè è ñòðàõîì ïåðåä íåé, ïðîòèâîðå÷èâîñòü â ðåøåíèè Â«áðàòü è äàâàòüÂ». ßçâåííàÿ áîëåçíü æåëóäêà è äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè âñòðå÷àåòñÿ ÷àùå ó ëèö ñî  ñïåöèôè÷åñêèìè îñîáåííîñòÿìè îòíîøåíèé â ñåìüå. Îïèñàí, òèï Â«òèðàíè÷åñêîãî  ïàöèåíòàÂ», êîòîðûé ïîñòîÿííî íàõîäèòñÿ â íàïðÿæåíèè, ïåðåæèâàÿ îäíîâðåìåííî  âíóòðåííþþ çàâèñèìîñòü îò îêðóæàþùèõ è ñòðàõ ïåðåä íåé. Ýòî ïðèâîäèò ê âñïûøêàì  àãðåññèè - òèðàíèè. ßçâåííàÿ áîëåçíü íàñòèãàåò è ïîñòîÿííî áðþçæàùèõ ëèö, êîòîðûå ïåðåæèâàþò  ïîñòîÿííîå àãðåññèâíîå íàïðÿæåíèå, çà êîòîðûì ñêðûâàåòñÿ äåïðåññèÿ. Ýòî  æóòêîâàòîå ïðîòèâîðå÷èå äåïðåññèè è àãðåññèè ïðèâîäèò ê ÿçâèòåëüíîìó  íåäîâîëüñòâó ïî ïîâîäó è áåç ïîâîäà. Õîòåëîñü áû åùå îñòàíîâèòüñÿ íà âíóòðèëè÷íîñòíûõ êîíôëèêòàõ ïðè ñàõàðíîì  äèàáåòå. Åñòü ìíîãî äîêàçàòåëüñòâ â ïîëüçó òîãî, ÷òî ýòî çàáîëåâàíèå âîçíèêàåò â  ðåçóëüòàòå ñî÷åòàíèÿ ôàêòîðîâ áèîëîãè÷åñêîé è ïñèõîëîãè÷åñêîé ïðèðîäû. Âûÿâëåíî òðè ìåõàíèçìà, êîòîðûå ñïîñîáñòâóþò åãî âîçíèêíîâåíèþ: 1. Âíóòðèëè÷íîñòíûå êîíôëèêòû è ïîòðåáíîñòè êîìïëåêñàòîðíî óäîâëåòâîðÿþòñÿ  àêòîì åäû, ïîÿâëÿåòñÿ êàê áû ôîðìóëà: åäà - ëþáîâü. Ïîâûøåííûé àïïåòèò è  ñêëîííîñòü ê îæèðåíèþ âåäóò ê ñòàáèëüíîé ãèïåðãëèêåìèè, êîòîðàÿ îñëàáëÿåò  ñåêðåòîðíóþ äåÿòåëüíîñòü ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçû. 2. Ïèùà îòîæäåñòâëÿåòñÿ äëÿ ÷åëîâåêà ñ ëþáîâüþ, è ýòî ïðèâîäèò ê ïåðåæèâàíèþ  ñîñòîÿíèÿ ãîëîäà, êîòîðîå óñèëèâàåòñÿ íåçàâèñèìî îò ïðèíÿòèÿ ïèùè. 3. Âñòðå÷àþùèåñÿ íà ïðîòÿæåíèè æèçíè íåîñîçíàííûå ñòðàõè, ïðèâîäÿùèå ê  ïîñòîÿííîìó ðåàãèðîâàíèþ ïî òèïó Â«áåãñòâî - áîðüáàÂ», ñîïðîâîæäàþòñÿ  ãèïåðãëèêåìèåé. Ïîñêîëüêó âíóòðèëè÷íîñòíîå íàïðÿæåíèå àäåêâàòíî íå ðåàëèçóåòñÿ,  äèàáåò ìîæåò ðàçâèâàòüñÿ èç íà÷àëüíîé ãèïåðãëèêåìèè. Ëå÷åíèå ýòèõ çàáîëåâàíèé ñ ïðèìåíåíèåì ïñèõîòåðàïèè âñåãäà îêàçûâàåòñÿ áîëåå  ýôôåêòèâíûì, ÷åì òîëüêî ìåäèêàìåíòîçíîå. Àíàëèç ïñèõîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé ìóæ÷èíû ïîæèëîãî âîçðàñòà ïîêàçûâàåò, ÷òî  äëÿ íåãî ýòî îäèí èç ñàìûõ òðóäíûõ ïåðèîäîâ æèçíè, êîòîðûé ìîæíî áëàãîïîëó÷íî  ïðîæèòü, åñëè îáíîâëÿåòñÿ êîíöåïöèÿ æèçíè, ß-êîíöåïöèÿ, åñëè óñòàíàâëèâàþòñÿ  æèâèòåëüíûå ýìîöèîíàëüíûå ñâÿçè ñ ìèðîì, òîãäà ïîÿâëÿåòñÿ íîâàÿ ýíåðãèÿ äëÿ  îñóùåñòâëåíèÿ æèçíè ñ îïîðîé íà ñâîè óìñòâåííûå, à íå ôèçè÷åñêèå âîçìîæíîñòè.  Äëÿ ýòîãî íàäî âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ ìèðîì ñâîåé ñåìüè, ñ îêðóæàþùèì ìèðîì òàê,  ÷òîáû âîçìîæíîñòè ó÷èòåëüñòâà è íàñòàâíè÷åñòâà ïåðåæèâàëèñü îêðóæàþùèìè êàê  íåîáõîäèìûå. Ýòî îäèí èç ïóòåé ïîíèìàíèÿ ñòðåññà æèçíè, îäèí èç ïóòåé  ïðîòèâîñòîÿíèÿ åìó è óïðàâëåíèÿ èì. Õîòÿ ýëèêñèðà âå÷íîé ìîëîäîñòè íå ñóùåñòâóåò, íî ðàçóìíûé îáðàç æèçíè ìîæåò  åå ïðîäëèòü. Ê ñîæàëåíèþ, òî, ÷òî ÿ íàïèøó íèæå, â áîëüøåé ñòåïåíè îòíîñèòñÿ ê  ñèëüíîé ïîëîâèíå ÷åëîâå÷åñòâà â ïîæèëîì âîçðàñòå. Íî, ÷òî ãðåõà òàèòü, è ñðåäè  ïîæèëûõ æåíùèí åñòü òå, êòî äàâíî ìàõíóë íà ñåáÿ ðóêîé, à çðÿ, òàê êàê ïðîäëåíèå  æèçíè ñåáå (è, çàìå,÷ó, îêðóæàþùèì) íå ñàìîå òðóäíîå çàíÿòèå íà ñâåòå, åñëè îíî  âõîäèò â åæåäíåâíóþ ïðèâû÷êó, êîòîðóþ â ëþáîì âîçðàñòå ìîæíî ïðèîáðåñòè. Â ãåðîíòîëîãèè äàâíî çàìå÷åíî, ÷òî ó ìóæ÷èí ñòàðøå 40 ëåò íà÷èíàþòñÿ ïðîáëåìû  ñ ñîáëþäåíèåì ïðèíöèïîâ ãèãèåíû, ÷òî óæ ãîâîðèòü î ïîæèëûõ ëþäÿõ. Íî òåì íå  ìåíåå ôàêò ýòîò ïå÷àëåí è îáùåèçâåñòåí. Òî ëè óâåëè÷èâàþùàÿñÿ ëåíü, òî ëè èç-çà  îñëàáëåííîãî èíòåðåñà ê ïðîòèâîïîëîæíîìó ïîëó, íî óõîä çà ÷èñòîòîé òåëà, îäåæäîé  è îêðóæàþùåé ñðåäîé äëÿ íèõ ñòàíîâèòñÿ ïðîáëåìàòè÷íûì. Ýòîò ïîäõîä î÷åíü âðåäåí,  òàê êàê èìåííî ñòàðåþùàÿ êîæà òðåáóåò òùàòåëüíîãî óõîäà, èíà÷å áåäà -  ãíîéíè÷êîâûå êîæíûå çàáîëåâàíèÿ. Ãèãèåíè÷åñêèå ïðîöåäóðû íå òîëüêî ïîääåðæèâàþò ÷èñòîòó, íî è ñòèìóëèðóþò  êðîâîîáðàùåíèå â êîæå, ÷åì ïîääåðæèâàþò åå òîíóñ è ñêàçûâàþòñÿ íà îáùåì  ñàìî÷óâñòâèè. Áðèòüå. Èìåííî åæåäíåâíîå áðèòüå áåç îãîâîðîê - ýòî èñòî÷íèê ñàìîäèñöèïëèíû.  Óìûâàíèå äî ïîÿñà - îáÿçàòåëüíî åæåäíåâíî, ìîæíî (è íóæíî) åæåäíåâíûé äóø. Íå  íàäî áîÿòüñÿ õîëîäíîé âîäû. ×èñòûå âîëîñû è çóáû òîæå íå ïîðòÿò âíåøíåãî âèäà  ïîæèëîãî ÷åëîâåêà. Ïàðèëêà ïî ïîêàçàíèÿì ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ âàæíà ×åëîâå÷åñòâî  äàâíî è íå ñëó÷àéíî èçîáðåëî âñå ýòè ðàäîñòè æèçíè äëÿ åå ïðîäëåíèÿ Ïðîäëåíèå  æèçíè ÷åëîâåêà, à íå åãî ñóùåñòâîâàíèÿ Ñ ãèãèåíîé îäåæäû ó ìóæ÷èí äåëî îáñòîèò  äîâîëüíî ïðîñòî, òàê êàê îíè (îñîáåííî ïîæèëûå) íå ïîääàþòñÿ ñòðàííûì êàïðèçàì  ìîäû, êàê ýòî äåëàþò íàñòîÿùèå æåíùèíû Íî è òóò ìîðå ïðîáëåì, êîòîðûå ïîæèëîé  ÷åëîâåê ìîæåò ñîçäàòü è ñåáå, è îêðóæàþùèì, îñîáåííî åñëè îí íå ñêëîíåí  ðåãóëÿðíî (äâà ðàçà â íåäåëþ) ìåíÿòü áåëüå è åæåäíåâíî - íîñêè Íîñêè íåïëîõî áû  ìåíÿòü åæåäíåâíî, íîãè ìûòü òîæå, íî, íàâåðíîå, îäèí èç ñàìûõ ãðîçíûõ ïðèçíàêîâ  ñòàðîñòè èìåííî îíè íîñêè è íîãè Íàïîìèíàþ, ÷òî ñòàðîñòü ìîæíî îòäàëèòü ñâîèìè  ðóêàìè, êóñêîì ìûëà (èëè ùåïîòüþ ñòèðàëüíîãî ïîðîøêà) è äåëàòü ýòî ìîæíî íà÷àòü  ñåãîäíÿ. Â çàâåðøåíèå ñòîèò ñêàçàòü, ÷òî â ëþáîé âîçðàñòíîé ãðóïïå çäîðîâûõ ëþäåé  áîëüøå, ÷åì áîëüíûõ, à ñîîòâåòñòâóþùèé îáðàç æèçíè (òî åñòü ñîîòâåòñòâóþùèé  æèçíè, à íå ñìåðòè) äåéñòâåííî ïðåäóïðåæäàåò ïîÿâëåíèå áîëåçíåé. Íà÷àòü åãî  ìîæíî âñåãäà. Êîãäà? Ìîæíî ñåãîäíÿ, âåäü ìíîãèå ñåðüåçíûå ïåðåìåíû â æèçíè,  êîòîðûå, ê ñîæàëåíèþ, ìàëî çàâèñÿò îò ÷åëîâåêà, åùå âïåðåäè...Â 
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