
Êàê ïðîäëèòü ñâîþ æèçíü, ñïîñîáû...Çà÷àñòóþ êàæäîãî â îïðåäåë¸ííûé ìîìåíò æèçíè íà÷èíàåò âîëíîâàòü âîïðîñ å¸Â ïðîäëåíèÿ.Â ÈÂ êàê íè ñòðàííî, íî çäîðîâûé îáðàç æèçíèÂ èãðàåò â ýòîì íåìàëîâàææíóþ ðîëü. ÂÂ ñòàòüå ïðèâåäåíû îñíîâíûå ïðèîðèòåòíûå íàïðàâëåíèÿ äîñòèæåíèÿ æåëàåìîãî âñåìè íàìè äîëãîëåòèÿ.Â 1. Îòêàç îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê. 3â€”10 ëåò.Ñàìîå áàíàëüíîå ïðàâèëî, êîòîðîå ìàëî êòî ñîáëþäàåò ââèäó íåîáû÷àéíîé â ýòîì çàèíòåðåñîâàííîñòè òàáà÷íûõ è àëêîãîëüíûõ ìèëëèàðäåðîâ, êîòîðûå ðàäè ñâîåãî êîøåëüêà ëèøàþò æèçíè ëþäåé â îáùåé ñëîæíîñòè, åñëè âçÿòü ñ êàæäîãî, íà ñîòíè ìèëëèàðäîâ ëåò. Êîãäà-íèáóäü èõ âñåõ çà ýòî ïîñàäÿò, ê ÷åìó ìèð àêòèâíî èäåò, îñîçíàâàÿ ñâîå ðàáñòâî áèçíåñà âðåäíûõ ïðèâû÷åê. Íî ïîêà îíè ðåêëàìèðóþò ñåáÿ âåçäå, ãäå òîëüêî ìîæíî, à ñêðîìíûå íàäïèñè, ïðåäóïðåæäàþùèå îá îïàñíîñòè çäîðîâüÿ, õîòÿ è ïîïàäàþò â ïîëå çðåíèÿ ïîêóïàòåëÿ, íî íå îñîçíàþòñÿ èì. Áðîñüòå êóðèòü è çëîóïîòðåáëÿòü ñïèðòíûì, è âû íå òîëüêî ñýêîíîìèòå îãðîìíûå äåíüãè, íî è â êà÷åñòâå áîíóñà ïîëó÷èòå íåñêîëüêî ëåò æèçíè, â êîòîðûå è áóäåòå òðàòèòü íà óäîâîëüñòâèÿ ñýêîíîìëåííîå. Âäóìàéòåñü â çíà÷åíèå â€” 10 ëåò, â€” à ïîòîì âçãëÿíèòå íà ïà÷êó ñèãàðåò è áàíêó ïèâà â ðóêàõ. Íåóæåëè çà óäîâîëüñòâèÿ íóæíî ïëàòèòü ãîäàìè æèçíè? Òî, ÷òî îòêàç îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê îáÿçàòåëüíî óäëèíÿåò æèçíü, ìîæíî íå òîëüêî ëåãêî îáîñíîâàòü ñ òî÷êè çðåíèÿ íàóêè, íî è ëåãêî ïðîñëåäèòü íà ïðàêòèêå. Íåêóðÿùèå è íåïüþùèå â 70 ëåò â ñðåäíåì ïðîñòî íà ãîëîâó îïåðåæàþò â àêòèâíîñòè è çäîðîâüå òåõ, êòî ñòðàäàåò çàâèñèìîñòüþ, êòî âûãëÿäèò åùå íà äåñÿòü ëåò ñòàðøå è ïðè ýòîì ñòðàøíî ìó÷àåòñÿ ñ ëåãêèìè è ïå÷åíüþ. 2. Èçáàâëåíèå îò ëèøíåãî âåñà. 3â€”10 ëåò.Ïðîáëåìà â òîì, ÷òî ìíîãèå êàòåãîðè÷åñêè îòêàçûâàþòñÿ ïîíèìàòü ïîñëåäñòâèÿ äàæå íåáîëüøîãî êîëè÷åñòâà èçëèøíåãî âåñà. Ìû, êîíå÷íî, íå êîøêè, ó êîòîðûõ, êàê è ó ìíîãèõ æèâîòíûõ, ïðèñóòñòâóåò âîîáùå ïðÿìî ïðîïîðöèîíàëüíàÿ çàâèñèìîñòü äëèòåëüíîñòè æèçíè îò æèðêà â áðþõå, íî ìû âñå ðàâíî áëèçêè ê íèì. ×àñòî ìîæíî ñëûøàòü, êîãäà ÷åëîâåê ãîâîðèò, ÷òî áóäåò æèòü â ñâîå óäîâîëüñòâèå, íè â ÷åì ñåáÿ íå îãðàíè÷èâàÿ. Â ýòîì ñëó÷àå ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ÷åëîâåêó äîðîæå âêóñíî ïîåñòü, ÷åì ëèøíèå ãîäû áûòü ñ ëþáèìûìè ëþäüìè. Íå ñòîèò óæ ãîâîðèòü î òåõ ïðîáëåìàõ, êîòîðûå ñîçäàåò íåíîðìàëüíûé âåñ îðãàíèçìó. Ìíîãèå òàêæå âîîáùå íå ñïîñîáíû àäåêâàòíî îöåíèòü íàëè÷èå æèðîâûõ îòëîæåíèé è äóìàþò, ÷òî âñå ïðåêðàñíî. Îñîáåííî ýòî êàñàåòñÿ ëþäåé ñòàðøèõ ïîêîëåíèé, ó êîòîðûõ è ýñòåòè÷åñêèå íîðìû ñîâñåì èíûå, è êîòîðûå ïåðåæèëè âðåìåíà, â êîòîðûõ íàì ïîâåçëî íå ðîäèòüñÿ. Íàïðèìåð, ýòî ëþäè, ðîäèâøèåñÿ â ãîëîäíûå ãîäû Âåëèêîé Îòå÷åñòâåííîé è åùå ðàííåãî ãîëîäà íà Óêðàèíå, çàñòàâèâøåãî, êàê â áëîêàäíîì Ëåíèíãðàäå, îäíèõ äåòåé ñêàðìëèâàòü äðóãèì, ÷òîáû õîòü êòî-òî âûæèë. Äëÿ òàêèõ ëþäåé ìàòðåøêèíû ôîðìû âûçûâàþò óâàæåíèå, à ïîëíîòà â€” ýòî êîãäà ÷åëîâåê åäâà õîäèò íà íîãàõ. Íåïðàâèëüíî. Ïîñìîòðèòå íà ñåáÿ è ïîùóïàéòå îòëîæåíèÿ íà æèâîòå è â äðóãèõ ïðîáëåìíûõ ìåñòàõ, à çàòåì ïîäóìàéòå, ÷òî â òàêîé æå ïðîïîðöèè ïî÷òè òàêàÿ æå æåëòàÿ èçíóòðè ãàäîñòü çàãðÿçíÿåò âñå ñòåíêè âàøèõ êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ. Ïîñëå ýòîãî âàì áóäåò íåòðóäíî ïðåäñòàâèòü, êàê ýòî ðàíî èëè ïîçäíî ìîæåò îòðàçèòüñÿ.3. Ðåãóëÿðíûé ìîíèòîðèíã çäîðîâüÿ. 3â€”10 ëåò.Êàê áû âû íè ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ õîðîøî, âû ðåãóëÿðíî ñ ñàìîãî äåòñòâà äîëæíû îáñëåäîâàòüñÿ ó õîðîøèõ âðà÷åé. Íà ñàìîì äåëå, ìíîãèì ýòî äàñò äàæå íå 10 ëåò äîïîëíèòåëüíîé æèçíè, à âñå 50. Âåäü íàèáîëåå ÷àñòî ñìåðòü óæå â îòíîñèòåëüíî ìîëîäîì âîçðàñòå ïðîèñõîäèò èç-çà íå âîâðåìÿ îáíàðóæåííîé áîëåçíè. Ïî÷òè âñå áîëåçíè ìîæíî âûëå÷èòü èëè ñóùåñòâåííî ïðèòóïèòü, åñëè èõ íàéòè ñðàçó. Íå äåëàÿ ðåãóëÿðíî îñìîòðà è àíàëèçîâ, âû èãðàåòå â ðóëåòêó, êîòîðàÿ ðàíî èëè ïîçäíî ïîâåðíåò áàðàáàí ê êóðêó ïàòðîíîì. Ýòî â ðàâíîé ñòåïåíè âàæíî êàê äëÿ âçðîñëûõ, òàê è äëÿ ïîæèëûõ ëþäåé. Çà æèçíü âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ óìåòü ðàçëè÷àòü õîðîøèå ìåäèöèíñêèå óñëóãè îò ïëîõèõ è ïîëüçîâàòüñÿ òîëüêî èìè. Èíà÷å äàæå åæåìåñÿ÷íûé ìîíèòîðèíã çäîðîâüÿ íå ñïàñåò âàñ íè îò ÷åãî. Äà, ýòî ìîæåò ñòîèòü äåíåã, íî ðàçâå îíè òàêèå îãðîìíûå, ÷òî ìîãóò áûòü äîðîæå ìíîãèõ ëåò æèçíè?4. Ïîñòîÿííûå çàíÿòèÿ ôèçêóëüòóðîé. 2â€”5 ëåò. Âûÿâëåíà ÷åòêàÿ çàêîíîìåðíîñòü ïîäâèæíîñòè è àêòèâíîñòè ïîæèëûõ ëþäåé â çàâèñèìîñòè îò èõ ðåãóëÿðíîñòè. Êàê òîëüêî âû âìåñòî àêòèâíîãî îáðàçà æèçíè áóäåòå ñèäåòü êðóãëûå ñóòêè ó òåëåâèçîðà è íà ëàâî÷êå âîçëå ïîäúåçäà, òî äàæå åñëè âàì ñîâñåì íåìíîãî ëåò, ïðîéäåò íåáîëüøîé îòðåçîê âðåìåíè, è âû áóäåòå íåäååñïîñîáíû. Ëþäè çàáûâàþò, ÷òî ÷åëîâåê åñòü ñóùåñòâî àäàïòàöèîííîå âî âñåõ ñìûñëàõ ýòîãî ñëîâà. Îí âñåãäà àäàïòèðóåòñÿ ê ôèçè÷åñêèì èëè ýìîöèîíàëüíûì óñëîâèÿì íà ôèçèîëîãè÷åñêîì óðîâíå. Åñëè âû ìíîãî áåãàåòå, òî ìîçã ðåøàåò, ÷òî âàøèì íîãàì íóæíî áîëüøå ñèëû è âûíîñëèâîñòè, ÷òîáû ïðîòèâîñòîÿòü íàãðóçêàì. Åñëè âû îòñèæèâàåòå ñâîå âîëøåáíîå çàäíåå ìåñòî íà äèâàíå, òî ìîçã íà÷èíàåò äóìàòü, ÷òî íàïðàâëÿòü ëèøíèå ðåñóðñû íà ðàçâèòèå ìûøö è ñóñòàâîâ ñîâñåì íå ñòîèò, à ëó÷øå èõ íàïðàâèòü íà ïðîèçâåäåíèå çàïàñîâ. Âîò è ïîëó÷àåòñÿ â€” äèñòðîôèÿ ìûøö êîíå÷íîñòåé è íåñïîñîáíîñòü íîðìàëüíî õîäèòü. Ñêîëüêî áû âàì íè áûëî ëåò, âñåãäà âûïîëíÿéòå êàê ìîæíî áîëüøå àêòèâíûõ äåéñòâèé, ïîòîìó ÷òî ýòî çàëîã íå òîëüêî ëèøíèõ ëåò æèçíè, íî è ïîëíîöåííîñòè â íèõ. Ìîëîäûì æå ÷àñòî íàäî ñòàâèòü ãðàíü ìåæäó ñïîðòîì è ôèçêóëüòóðîé. Îíà çàìåòíà: ñïîðò íà ïåíñèè ìîæåò ñäåëàòü âàñ èíâàëèäîì, à ôèçêóëüòóðà â€” æèâûì è èíòåðåñíûì ÷åëîâåêîì.5. Ñïîêîéíîå îòíîøåíèå ê ñëîæíûì ñèòóàöèÿì. 2â€”5 ëåò.×àñòî ìîæíî ñëûøàòü, ÷òî âñå áîëåçíè îò íåðâîâ. Ýòî ñîâñåì íå âûäóìàííàÿ âåùü. Ýêñïåðèìåíò íàä êðûñàìè: íà ïðîòÿæåíèè âçðîñëîé æèçíè èõ íà÷èíàþò ðåãóëÿðíî ïóãàòü ñàìûìè ðàçíîîáðàçíûìè è ïî÷òè íåïîâòîðÿþùèìèñÿ ìåòîäàìè, òàêèìè, êàê ìèãàþùèé ÿðêèé ñâåò, øóì ðàçíûõ ÷àñòîò, äðóãèå æèâîòíûå, ñìåðòåëüíàÿ îïàñíîñòü è ò. ä; â èòîãå êðûñà æèâåò â 2â€”3 ðàçà ìåíüøå, à âñêðûòèå ïîêàçûâàåò äàæå ôèçè÷åñêîå îòðàæåíèå ýìîöèîíàëüíûõ ïåðåæèâàíèé íà âíóòðåííèõ îðãàíàõ, êîòîðûå ïåðåêðó÷èâàþòñÿ è ñúåæèâàþòñÿ. Ïîäîáíîå çàìå÷àëè ìíîãèå, ÷óâñòâóÿ ñâîé îðãàíèçì. Ìåíÿ, íàïðèìåð, íåñìîòðÿ íà âñå ìîè ïîïûòêè ïåðåñìîòðåòü æèçíåííóþ ôèëîñîôèþ, íà÷èíàåò ôèçè÷åñêè òîøíèòü â ïðèñòóïàõ ðåâíîñòè. Áûâàåò ñìåøíî. Ó êîãî-òî îò ñòðåññà âûïàäàþò è ñåäåþò âîëîñû, ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè çà ïàðó ÷àñîâ. Äëÿ êîãî-òî ýìîöèîíàëüíûå ïåðåæèâàíèÿ â€” îòðàæåíèÿ íà ñîñòîÿíèè êîæè. Êòî-òî âîîáùå ðåøàåò âûïðûãíóòü èç îêíà, ÷òî òàêæå ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàêîì íåñïîñîáíîñòè àäåêâàòíî ðåàãèðîâàòü íà ñòðåññ. Åñëè âû áóäåòå ñïîêîéíåå îòíîñèòüñÿ ê îêðóæàþùèì ïðîáëåìàì, òî ýòî ñäåëàåò âàñ ñ÷àñòëèâûìè ÷åëîâåêîì. Êðîìå òîãî, ìíîãîå, ÷òî çàñòàâëÿåò âàñ ìó÷èòüñÿ è ñòðàäàòü, âîîáùå ÿâëÿåòñÿ íàäóìàííûì âàìè æå ñàìèìè. Â èòîãå çà ñâîþ æå ãëóïîñòü ìû çàïëàòèì äëèòåëüíîñòüþ æèçíè è åå êà÷åñòâîì.6. Îáèòàíèå â ýêîëîãè÷åñêè ÷èñòîì ìåñòå. 2â€”5 ëåò. Æèòü â íåòðîíóòîé ñèáèðñêîé òàéãå ñîâñåì íå îäíî è òî æå, ÷òî æèòü â Ìîñêâå, Åêàòåðèíáóðãå, ×åëÿáèíñêå è ìíîãèõ äðóãèõ ãîðîäàõ. Åñëè ÷åñòíî, òî ïî÷òè âî âñåõ ãîðîäàõ Ðîññèè æèòü îïàñíî, ïîòîìó ÷òî ýòî îòáèðàåò ãîäû æèçíè, ñîâåðøåííî ðåàëüíûå è îñÿçàåìûå. Òàê óæ ñëîæèëîñü, ÷òî íàøà ñòðàíà ïîøëà ïî ïðèäóìàííîìó ïóòè, êîòîðûé íå ïîäðàçóìåâàë çàáîòû î çäîðîâüå ÷åëîâåêà è áûë ïîä÷èíåí êàêèì-òî ôàíòàñòè÷åñêèì èäåÿì. À òåïåðü ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî äàæå ïåðåëåòåâ èç ëþáîé åâðîïåéñêîé ñòîëèöû â Ìîñêâó, íà÷èíàåøü äóìàòü, ÷òî ïîïàäàåøü â íàñòîÿùóþ ãàçîâóþ êàìåðó: íè÷åãî íå ïðîäóìàíî, à ìàøèíû, â îòëè÷èå îò áåñøóìíûõ è ýêîëîãè÷åñêèõ åâðîïåéñêèõ, áîëüøå ïîõîæè íà ãðÿçíûå ñìåðòåëüíûå êàòàôàëêè, ñ ðåâîì îòðàâëÿþùèå äàæå èõ âîäèòåëåé. Åñëè âû ðåøèëè æèòü â áîëüøîì ìåãàïîëèñå, ñðàçó ðàññ÷èòûâàéòå íà òî, ÷òî æèçíü áóäåò êîðî÷å, ÷åì ìîãëà áûòü, óæ íå ãîâîðÿ î âîçìîæíûõ áîëåçíÿõ. Åñòü âîçìîæíîñòü â€” ïåðååçæàéòå â áîëåå ýêîëîãè÷åñêèå ðàéîíû. Êîãäà æå âû ïåðåñòàíåòå ðàáîòàòü, óéäåòå íà ïåíñèþ, â€” ñìåëî ìåíÿéòå ìåñòî æèòåëüñòâà íà äà÷ó èëè ïîêóïàéòå äîì èëè êâàðòèðó ãäå-íèáóäü ïîäàëüøå îò âçìåòàþùèõ â àòìîñôåðó ãàçû òðóá è ìàøèí.7. Îòêàç îò ðàáîòû íà èçíîñ. 2â€”5 ëåò.Ìíîãèå äåñÿòèëåòèÿ ñîâåòñêèé íàðîä ó÷èëè áåçäåëüíè÷àòü áîëüøå, ÷åì ðàáîòàòü, à òåïåðü, êîãäà âîïðîñ ïðîèçâîäèòåëüíîñòè òðóäà âñòàåò ðåáðîì, âåäü îíà ó íàñ, ê ïðèìåðó, íà 2005 ãîä áûëà â 8 ðàç ìåíüøå, ÷åì â Ãåðìàíèè, ñîâðåìåííûå ïðåäïðèÿòèÿ íà÷èíàþò ñâîèõ ñëóæàùèõ çàïðÿãàòü â äåëà ïî ïîëíîé ïðîãðàììå. È òîãäà ÷åëîâåê íà÷èíàåò æèòü äëÿ ðàáîòû è îòäàâàòü ñâîè ëó÷øèå ãîäû. Ìíîãèå ëþäè ñ óòðà äî âå÷åðà ÷åì-òî çàíÿòû, ÷òî ñîâñåì íå ïëîõî äëÿ çäîðîâüÿ, òîëüêî ïðè óñëîâèè, åñëè ýòî íðàâèòñÿ è óäîâëåòâîðÿåò. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå âû áûñòðî èçíîñèòåñü, êàê ñòàðàÿ ìàøèíà, ýêñïëóàòèðóåìàÿ åæåäíåâíî. ×òîáû íå ðàññûïàòüñÿ ðàíüøå âðåìåíè, ñòàðàéòåñü ðàáîòàòü â ìåðó è ïîëíîöåííî îòäûõàòü.8. Ðåãóëÿðíûé ìîíèòîðèíã ìåäèöèíû è âñåé íàóêè. 2â€”5 ëåò.Åñëè áû èçîáðåòåíèå ïåíèöèëëèíà îñòàëîñü â òåíè â€” ñðåäíÿÿ ñîâðåìåííàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè áûëà áû íà 10- 20 ëåò ìåíüøå. À âû óâåðåíû, ÷òî ñåé÷àñ êòî-òî íå ïðèäóìàë ÷åãî-òî, òàê æå ýôôåêòèâíîãî äëÿ ïîääåðæàíèÿ çäîðîâüÿ? Âû âñåãäà äîëæíû áûòü â êóðñå ïîñëåäíèõ èçîáðåòåíèé è ðàçðàáîòîê, ÷òîáû ïðè óäîáíîì ñëó÷àå èìè âîñïîëüçîâàòüñÿ çàäîëãî äî òîãî, êàê ýòî ñòàíåò âñåì èçâåñòíî è äîñòóïíî. Äàæå åñëè ñåé÷àñ ñîáðàòü âìåñòå âñå èçâåñòíûå äîñòèæåíèÿ â ëå÷åíèè ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèé è äîñòèæåíèÿ, ïðîäëåâàþùèå æèçíü, è èñïîëüçîâàòü âñå ýòî, òî áåññïîðíî ïðîæèâåòå ëåò íà 10â€”20 ëåò áîëüøå. Òóò, êîíå÷íî, âñòàåò âîïðîñ ôèíàíñîâ, íî íà òî îíà è æèçíü, ÷òîáû ýòîò âîïðîñ âñåãäà âîçíèêàë è áûëà âîçìîæíîñòü åãî ðåøèòü. Äàæå åñëè âû ìîæåòå ñåáå ïîçâîëèòü áîëüøå, ÷åì äðóãèå, âû âìåñòå ñî âñåìè íå äîëæíû êèäàòüñÿ âî âñå òÿæêèå, äîâåðÿÿ ïðîõîäèìöàì. Ëþáîå èñòèííîå ëåêàðñòâî èëè ëå÷åáíàÿ ìåòîäèêà äîëæíû èñõîäèòü îò ðåàëüíûõ ó÷åíûõ è ìåäèêîâ. Åñëè ãäå-òî â îáúÿâëåíèÿõ â ãàçåòå âû âèäèòå, ê ïðèìåðó, äâà íàãëûõ ôåéñà, ïðåäëàãàþùèõ ñ ïîìîùüþ íîâåéøèõ òàáëåòîê èëè åùå ÷åãî èçáàâèòü âàñ îò âñåõ ïðîáëåì íà ñâåòå (ìîæåò áûòü, äàæå èõ ïåðâîèñòî÷íèêà â€” æèçíè), òî ýòî ÿâëÿåòñÿ ÿðêèì ïðèìåðîì òîãî, ÷åìó íèêîãäà íå ñòîèò äîâåðÿòü. Ýòè ëþäè ïîìðóò ñàìè ðàíüøå âàñ. Ïîëüçóéòåñü ëèøü ñîâåòàìè óâàæàåìûõ ëþäåé, èçäàíèé è Èíòåðíåò-ïîðòàëîâ. Êðîìå òîãî, íå ñòîèò ïðîáîâàòü âñå è ñðàçó.9. Ñîõðàíåíèå ïðèâëåêàòåëüíîñòè è äåëà äóøåâíûå. 2â€”5 ëåò.Âû äóìàåòå, ÷òî ñîõðàíåíèå ïðèâëåêàòåëüíîñòè íå ñêàçûâàåòñÿ íà çäîðîâüå? Âû ñèëüíî îøèáàåòåñü, ïîñêîëüêó ýòî êàðäèíàëüíûì îáðàçîì âëèÿåò íà æèçíü ÷åëîâåêà è äàæå åå äëèòåëüíîñòü, îñîáåííî â âîçðàñòå çà 50 ëåò. Åñòü äâå îñíîâíûå ïðè÷èíû. Âî-ïåðâûõ, äîáèâàÿñü ëó÷øåé âíåøíåé ôîðìû, êîòîðàÿ, êàê âû ïîíèìàåòå, âûðàæàåòñÿ íå òîëüêî â óìåíèè íàêëàäûâàòü ìàêèÿæ è êðàñèâî îäåâàòüñÿ, âû ñîâåðøåíñòâóåòå è îìîëàæèâàåòå ñâîé îðãàíèçì. Âî-âòîðûõ, îùóùåíèå ñîáñòâåííîé ïðèâëåêàòåëüíîñòè õîòÿ áû äàæå äëÿ ñâîèõ ñâåðñòíèêîâ âûçîâåò ó âàñ îùóùåíèå ìîëîäîñòè, ÷òî íå ìîæåò íå îòðàçèòüñÿ íà âàøåé æå ôèçèîëîãèè. Îðãàíèçì ÷àñòî òàêîé, êàêèì ìû åãî çàïðîãðàììèðîâàëè. Äóìàåøü, ÷òî ñòàðûé è ñëàáûé, â€” ïîëó÷è. Äóìàåøü, ÷òî ìîëîäîé, â€” ïðûãàé è ðàäóéñÿ, à ïðèðîäà áóäåò òåáå èçíóòðè ïîìîãàòü ñîîòâåòñòâîâàòü íàñòðîåíèþ. Åñëè âû â âîçðàñòå è åñòü, õîòü è î÷åíü òðóäíàÿ, âîçìîæíîñòü ñäåëàòü ïëàñòè÷åñêóþ îïåðàöèþ, íà ãîäû âîéäÿ â äîëãè, íå çàäóìûâàÿñü, åå äåëàéòå. Âû ïîòîì áûñòðî ïîéìåòå, êàê ýòî âàæíî äëÿ æèçíè, êîãäà íà âàñ áóäåò áîëåå ïðèñòàëüíî ñìîòðåòü è îãëÿäûâàòüñÿ, êîãäà áóäåòå ïðîõîäèòü ìèìî, ïðîòèâîïîëîæíûé ïîë. Ðàäè ïðîäëåíèÿ ýòèõ ìîìåíòîâ âû âñåìè âîçìîæíûìè è íåâîçìîæíûìè ñïîñîáàìè áóäåòå æèòü íàìíîãî äîëüøå, ÷åì åñëè ïðè÷èñëèòå ñåáÿ ê îæèäàþùèì íåèçáåæíîé ó÷àñòè.10. Òðåíèðîâêà óìà. 2â€”5 ëåò. Ñòðàøíî ñìîòðåòü, êàê ëþäè ïîñëå îêîí÷àíèÿ øêîëû è â ëó÷øåì ñëó÷àå èíñòèòóòà âîîáùå ïðåêðàùàþò ðàçâèâàòüñÿ èíòåëëåêòóàëüíî. Ïî÷åìó-òî ëþäÿì, â áîëüøåé ìàññå, ýòî íå íðàâèòñÿ. Â èòîãå ìíîãèå êàê áûëè â ãîëîâå 16-ëåòíèìè ïîäðîñòêàìè, òîëüêî ÷òî çàêîí÷èâøèìè øêîëó, òàê èìè è îñòàþòñÿ, ëèøü ïðèîáðåòÿ âíåøíèå ïðèçíàêè âçðîñëîé îñîáè. Åñëè óæ âû ÷èòàåòå ýòè ñòðîêè, òî òî÷íî íå îòíîñèòåñü ê òàêèì. Âñå áû íè÷åãî, íî ëþäè íå äîãàäûâàþòñÿ, ÷òî óïðàæíåíèÿ íà óëó÷øåíèå ïàìÿòè è ðàçâèòèå èíòåëëåêòà õîòÿ è íå î÷åíü âàæíû äëÿ ïîëíîöåííîé æèçíè âçðîñëîãî ÷åëîâåêà, íî êðèòè÷åñêè íåîáõîäèìû, êîãäà âàì áîëüøå 50 ëåò. Íåîáÿçàòåëüíî ýòî äîëæíû áûòü êîíêðåòíûå óïðàæíåíèÿ è ãîëîâîëîìêè â€” êàêîå-òî çàíÿòèå, çàñòàâëÿþùåå ìíîãî ñîîáðàæàòü è ïîìíèòü, â€” äîñòàòî÷íî è åãî. À âîò åñëè âû ïðîñòî æèâåòå íå ñîâåðøåíñòâóÿñü, òî íàâåðíÿêà ëåò â 70 ïðèîáðåòåòå óæàñíîå ñëàáîóìèå. Ñ âàìè áóäåò ïðîòèâíî îáùàòüñÿ âàøèì äåòÿì è óæå òåì áîëåå âíóêàì. Êàêèõ áû çàñëóã âû íè èìåëè, âàñ áóäóò ñòîðîíèòüñÿ ìîëîäûå è èçáåãàòü ðîäñòâåííèêè. Ìíîãèå áóäóò âàñ ñ÷èòàòü íåâìåíÿåìûì æèâîòíûì, ñîâåðøåííî íåàäåêâàòíî ðåàãèðóþùèì íà ðåàëüíóþ æèçíü. Âû òî÷íî õîòèòå ýòîãî? Åñòåñòâåííî, íåò. Âñåãäà ðàáîòàéòå ãîëîâîé, ïðèìåíÿéòå ñâîé èíòåëëåêò è ïàìÿòü. Íàèëó÷øèì ìåòîäîì òóò ìîæåò ñ÷èòàòüñÿ ñàìîñòîÿòåëüíîå ïîëó÷åíèå êàêîãî-íèáóäü îáðàçîâàíèÿ èëè îâëàäåâàíèå íàóêàìè è ÿçûêàìè. Ñàìîå ãëàâíîå â€” ÷èòàéòå áîëüøå õóäîæåñòâåííûõ êíèã, îñîáåííî êëàññèêîâ.11. Îáùåíèå ñ ìîëîäåæüþ è åå êóëüòóðîé. 1â€”3 ãîäà. Åñëè âû ìîëîäû, îáùåíèå ñî âçðîñëûìè, îïûòíûìè è ðàçóìíûìè ëþäüìè ñäåëàåò âàñ âçðîñëåå. Åñëè âû â âîçðàñòå, òî îáùåíèå â ìîëîäåæüþ, áîéêîé è ýíåðãè÷íîé, ñäåëàåò âàñ ìîëîæå. ×åëîâåê ïåíñèîííîãî âîçðàñòà, êàê ïðàâèëî, íè î ÷åì, êðîìå òàáëåòîê è õâîðåé, íå ðàçãîâàðèâàåò. Áóäüòå íåçàâèñèìûìè îò áîëüøèíñòâà: åñëè âàì íåìàëî ëåò, ëèáî èùèòå àêòèâíûõ è ýíåðãè÷íûõ ñâåðñòíèêîâ, ëèáî ïðîñòî âõîäèòå â êðóãè áîëåå ìîëîäûõ. Àêòèâíûå ïîæèëûå ëþäè îáû÷íî ãðóïïèðóþòñÿ â ðàçëè÷íûõ êðóæêàõ ïî èíòåðåñàì è äàæå õîäÿò íà ñâèäàíèÿ â òî âðåìÿ, êàê ìåíåå ðàçóìíûå ñ óòðà äî âå÷åðà ñìîòðÿò ñåðèàëû è ïüþò òàáëåòêè äëÿ (èëè îò?) çäîðîâüÿ. ×òîáû ïðèáëèçèòüñÿ ê ìîëîäûì, âàì ëèøü íàäî èíòåãðèðîâàòüñÿ â èõ êóëüòóðó, íàéòè â íåé òî, ÷òî âàñ ñàìèõ èíòåðåñóåò (èñêóññòâî, ìóçûêà, êèíî è ìí. äð.), è òîãäà âû áûñòðî íàéäåòå íîâûõ äðóçåé, êîòîðûå íå äàäóò âàì çàñîõíóòü, îïóáë³êîâàíî íà ÀèÔ.Â  Â«ÏîðòàëLgUaÂ»
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