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ВВЕДЕНИЕ

Слово «психосоматика» объединяет в своем значении душу и тело 
(от греч. psyche  — душа и some — тело).

Психосоматика изучает влияние мыслей человека на его тело, 
роль психических факторов в этиологии и патогенезе функциональ-
ных и органических расстройств органов человека. Неустранимый 
конфликт, неразрешимые проблемы вызывают психосоматические 
заболевания — язвенную болезнь, артериальную гипертензию, брон-
хиальную астму, нейродермит, сахарный диабет и др. При устранении 
эмоционального конфликта излечивается соматическое заболевание, 
как на это указывали великие русские клиницисты М. Я. Мудров, 
Г. А. Захарьин, С. П. Боткин.

Однако почти все заболевания, кроме тех, возникновение кото-
рых связано с инфекционными или токсическими воздействиями, 
являются психосоматическими, так как психика во многом определя-
ет их течение и исход. При появлении наболевших проблем их отго-
лосками являются обострения хронических заболеваний — аллергии, 
очаговой инфекции в носоглотке, желудочно-кишечной системе.

Наше тело лишь подстраивается под наши настроение и мысли, 
оно в случае необходимости начинает сигнализировать возникнове-
нием боли и дискомфорта. Здоровье и «мусор в голове» в виде обид 
не совместимы. 

Именно положительное влияние на психику помогает жить, со-
храняя интерес к жизни, и активно участвовать в ней, помогая тем, 
кому тяжело. Используя все возможности положительного влияния 
на психику, мы можем замедлить старение, избежать заболеваний, 
причиной которых являются расстройства психики.

Болезнь Альцгеймера, с прогрессирующим распадом памяти 
и корковыми очаговыми расстройствами, обусловлена неспособно-
стью посмотреть жизни в лицо, принять мир таким, какой он есть. 
Это, в свою очередь, вызывает безнадежность и беспомощность.

Как прожить до 100 лет и сохранить ясную голову?
Английский математик Бенжамин Гомперц теоретически опре-

делил, что человек должен жить до 100—110 лет. Между тем самая 
высокая средняя продолжительность жизни сейчас в Швеции — 
74,2 года, а самая низкая в Гвинее — 27 лет.

Большое влияние на продолжительность жизни оказывают среда 
обитания, наши привычки и склонности. Все зависит от самого че-
ловека — какой образ жизни он ведет, как питается, как заботится 
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о себе. Длительность жизни животных в 5 раз превышает период их 
созревания. Так как человек формируется к 20—25 годам, то жить он 
должен до 100—125 лет.

Возрастает число людей на Земном шаре. К 2025 г. их будет в 5 раз 
больше, чем было в 1950 г. В 2025 г. людей старше 60 лет будет зна-
чительно больше! И человек должен не только жить, но и быть соци-
ально активным, нужным окружающим, не быть обделенным внима-
нием, заботой, а это возможно только тогда, когда и он любит людей, 
делает для них многое. Ведь мир — это зеркало. Как писал Оноре де 
Бальзак: «Ты улыбнешься зеркалу, и оно улыбнется тебе!»

«Самое важное открытие современного человека — это умение омо-
лодить себя физически, умственно и духовно» — писал Поль Брэгг.  
Психическое состояние человека активно влияет на его здоровье. Ганс 
Селье писал: «На воздействия всякого рода — холод, усталость, быстрый 
бег, страх, боль — организм отвечает стрессом, однотипным физиологичес-
ким процессом, стимулирует выброс гормонов коры надпочечников. Этим 
он мобилизует себя целиком на самозащиту, на приспособление к новой си-
туации, на адаптацию к ней. Стресс — тяжелое испытание для организма. 
Но без стресса жизнь мертва, организм не смог бы приспособиться к ней».

Есть отрицательные и положительные стрессы. Возникновение 
отрицательных стрессов обусловлено страхом, грубым словом, невеж-
ливым обращением, несправедливыми замечаниями. Адаптационные 
силы велики, и незначительные отклонения, возникающие под вли-
янием стресса, обратимы. Однако если нервное напряжение продол-
жительно, развиваются так называемые болезни адаптации — гипер-
тония, язва желудка, бронхиальная астма и др.

Лучше всего снимают нервное напряжение физическая нагрузка 
и создание хорошего настроения.

Таджикский врач древности Авиценна говорил: «Нас трое: ты, я и 
болезнь. Если ты вступишь в союз со мной — мы вдвоем одолеем бо-
лезнь. Если ты объединишься с болезнью — мне вас двоих не одолеть».

Роль психики в хорошем самочувствии, в возможности избавле-
ния от болезней подтверждает эффект плацебо (пустышки). Плацебо, 
принимаемые под видом лекарств, иногда вызывают выздоровление 
быстрее и полнее, чем настоящие лекарства, но при условии — боль-
ные должны быть уверены, что принимают настоящее лекарство. 
Выздоровление на 85 % зависит от самого больного, а на 15 % от 
врача. Эффект плацебо обусловлен и самовнушением, которое запус-
кает необходимые реакции организма. Эффектом плацебо, внушения 
можно объяснить и работу народных целителей (экстрасенсов, кол-
дунов, знахарей), когда развешанные на стене «дипломы» невидан-
ных университетов и рекомендации знакомых играют решающую 
роль в выздоровлении пациента.
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Глава 1

ПРОГРАММА ЖИЗНИ

В каждом организме заложены программа развития жизни, вос-
становления при его повреждении, а также программа свертывания 
жизни, умирания. Глубокая уверенность в своей преждевременной 
гибели выключает «программу жизни». И наоборот, глубокая убеж-
денность в возможности выздоровления поддерживает «программу 
жизни». При появлении у больного твердой уверенности в том, что 
он чувствует себя лучше, болезнь отступает, пациент (страдающий) 
освобождается от страха и отчаяния. Наступает облегчение, а через 
некоторое время и период стихания болевых процессов. Включаются 
механизмы самоизлечения, свойственные каждому живому существу. 
Мы знаем немало примеров, что даже неизлечимые болезни при этом 
отступают. 

Укорачивают жизнь страх, печаль, уныние, тоска, малодушие, 
зависть, ненависть. Академик В. Н. Шабалин приводит данные, что 
в большинстве случаев злые люди живут меньше. Интенсивность 
всех метаболических процессов у них более высокая, и они быстрее 
«сгорают».

И. П. Павлов советовал: «Не давайте гордыне овладеть вами. Из-
за нее вы будете упорствовать там, где нужно согласиться. Из-за нее 
вы откажетесь от полезного совета и дружественной помощи. Из-за 
нее вы утратите меру объективности». Самоуверенность и зазнай ство 
весьма опасны для человека, ведь человек никогда не может знать 
все. Один лучше пишет книги, другой водит корабли, третий — кроет 
крышу.

Л. Н. Толстой писал: «Суть человека равна дроби. В числителе 
ее то, что он представляет собой, а в знаменателе то, что он думает 
о себе. Чем больше знаменатель, тем меньше значимость человека».

Элберт Хаббард метко сказал: «Три привычки, которые дадут вам 
любую вещь в мире, которую вы пожелаете. Это — привычка к труду, 
привычка быть здоровым, привычка к учению».

Вольтер писал: «Работа избавляет нас от трех великих зол: ску-
ки, порока, нужды». Поль Брегг также подчеркивал важность труда 
и работы: «Чтобы наслаждаться бесконечным здоровьем, надо рабо-
тать».

Чтобы стать везучими, мы должны сами формировать свои по-
зиции. Что бы с нами ни происходило, причина всегда в нас самих. 
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Нужно выбирать из всех желаний одно и достигать его. Важно зани-
маться тем делом, которое у тебя получается, и отказываться от того 
дела, которое тебе несвойственно. Не пытайся стать музыкантом, 
если у тебя нет слуха. Больше доверяй своей интуиции. Если инту-
иция подсказывает повернуть налево, а логика говорит, что нечего 
там делать, то лучше прислушаться к интуиции. Главное — не ждать, 
а действовать, тут и высшие силы подключатся, помогут в достиже-
нии цели.

Первым шагом к успеху в любом начинании является сам психо-
логический настрой на успех, абсолютная сознательная и подсозна-
тельная уверенность в том, что цель будет достигнута. Рано или поз-
дно каждому дается столько, сколько он себе пожелал. Позитивная 
установка — это уже успех. Она — не только успех, но и здоровье. 
Негативная установка — это болезни. Больные мысли — больные 
люди. Достижение успеха способствует долголетию.

Чем меньше человек придает значение своим неудачам, тем боль-
ше его уважают. Один из ведущих психиатров США Луи Биш считает: 
«Не стоит слишком заботиться о том, что подумают о вас окружа-
ющие. Парадокс состоит в том, что людей, не зависящих от чужого 
мнения, ценят гораздо больше». Успех, прежде всего, обусловлен не 
столько работоспособностью, трудолюбием, сообразительностью, 
сколько энтузиазмом. И не просто энтузиазмом, а вдохновением, 
азартом. Когда люди по-хорошему азартны, они передают свою энер-
гию другим, а это всегда приносит успех. Успех, в свою очередь, спо-
собствует выделению бетаэндорфинов, гормонов мозга, что улучшает 
мыслительные процессы, активизацию организма.

Однако надо помнить, что азарт азарту рознь. Азарт игроков в кар-
ты или на тотализаторе не безвреден. Оказывается, риск действует, 
как кокаин. Доктор Г. Брейтер из американского штата Массачусетс 
обследовал любителей покера. Риск вызывал у них такое же стиму-
лирующее воздействие, как кокаин. Отсюда понятна развивающаяся 
у игроков зависимость, своего рода наркомания, которая истощает 
организм, вызывая его гибель. Необходимо не поддаваться азартным 
играм!

Довольство даже в бедности приносит счастье. Несомненно, 
в день гах заключен мощный стимул нашего настроения и поведе-
ния, способствующий жизненной активности и душевному подъему. 
Деньги не заслуживают презрения. Это необходимый инструмент 
борьбы за существование в рамках человеческого общества. Их надо 
оценивать наряду с другими ценностями. 

Однако беден не тот, у кого мало денег, а тот, кому их всегда мало. 
Известны слова Конфуция, что «недовольство — это бедность даже 
в богатстве». Достаток — это умение распоряжаться для своей поль-
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зы и в свое удовольствие теми деньгами, которые у вас есть. В стрем-
лении к богатству можно разминуться со своим счастьем и найти 
полную ему противоположность. По-настоящему счастлив тот, кто 
посвятил себя такому делу, которое продолжал бы делать, даже если 
бы оно не приносило дохода. Счастлив тот, кто общается с людьми, 
чья симпатия к нему не связана с его финансовыми возможностями.

Каждый из нас в чем-то уступает иному человеку, но в чем-то 
и превосходит его. Лишь трезво осознав свои достоинства (далеко 
не всегда измеряемые деньгами), человек научится твердо стоять на 
ногах.

В Великобритании среди наиболее богатой части общества уро-
вень психических заболеваний и самоубийств выше, чем среди людей 
среднего достатка и представителей беднейшего населения.

И. В. Гете писал: «В нас расцветает то, что мы питаем. Таков веч-
ный закон природы!».

Мы должны излучать положительные эмоции, казаться жизне-
радостными, даже когда мы в плохом настроении. Тогда и окружа-
ющие люди рядом с нами будут чувствовать себя комфортно. Как 
метко пишет об этом Луиза Хей: «Создавая в своей душе покой и 
гармонию, настраиваясь на положительный образ мыслей, мы будем 
привлекать к себе только положительные явления и людей, которые 
думают подобным образом. Напротив, когда мы постоянно думаем 
об обидах, чувствуем себя жертвой, мы начинаем притягивать к себе 
людей с аналогичным образом мыслей. Прекратите всякую критику. 
Не занимайтесь самокритикой и не критикуйте окружающих. Ведь 
те недостатки, которые мы находим в других, являются проекцией 
изображения тех качеств, которые мы осуждаем в себе».

Надо чаще улыбаться! Чтобы вызвать улыбку, надо мысленно 
произнести английское слово «чииз» (от англ. cheese — улыбка — 
одно из значений), и тогда губы начинают улыбаться. В улыбке, кро-
ме губ, участвует все лицо. Импульсы от сокращения лицевой мус-
кулатуры возбуждают подкорковые центры мозга и стимулируют 
их к выработке бетаэндорфинов. Они улучшают и кровоснабжение 
мозга. Это, в свою очередь, улучшает ассоциативные связи между 
нервными клетками. Интуитивно к нам приходят нужные решения, 
подходящие слова. 

Нам знакомо чувство обиды на грубость, резкость. В этот мо-
мент из-за спазма сосудов уменьшается выработка бетаэндорфинов, 
и мы не всегда понимаем, как правильно повести себя, что ответить. 
Естественная реакция — ответить грубостью на грубость — лишь уси-
ливает порочный круг, подливая масло в огонь. Сдержанность, такт 
успокаивают грубость маловоспитанных людей. При гневе собесед-
ника можно сказать: «Когда со мной говорят в таком тоне, я ничего 



10

не понимаю. Мне хотелось бы поговорить спокойно и понять, что 
именно вызвало такой сильный гнев».

Эмоциональное напряжение можно снять с помощью метода 
«чужая роль». Нужно попытаться понять другого, выявить и свои 
ошибки, ведь в конфликте чаще виновны оба. И попытаться вспом-
нить методы исправления ошибки. Можно использовать метод 
«громоотвода»: представить внутри себя стержни, по которым ухо-
дит гнев собеседника. Или использовать метод «предохранитель-
ного клапана»: мысленно открываем внутри себя клапан, куда вы 
изливаете все, что бы вы высказали. Но внешне — сдержанность, 
доброжелательная улыбка. А как мы помним, благодаря улыбке 
выделятся бетаэндорфины, появятся ассоциативные связи, и вы 
сможете найти нужные слова для сглаживания конфликта. Вот что 
такое бетаэндорфины! 

Они усиленно выделяются, когда мы рядом с любимыми людьми, 
гладим братьев наших меньших (кошек, собак), занимаемся люби-
мым делом. Так давайте чаще улыбаться! Несомненно, демонстриру-
емая бодрость духа в то время, когда больше хочется плакать, может 
привести к психологическим расстройствам. Если делать вид, что все 
замечательно, когда наступило тяжелое время, человек по-настояще-
му заболевает. И все же смех, улыбка и хорошее настроение, укрепляя 
иммунитет, продлевают жизнь.

По мнению психотерапевта А. В. Алексеева (2015), в жизни нуж-
но соблюдать пять правил:

1. Соберись! Полностью включись в дело, которое начал.
2. Выключись! Успокой нервную систему и организм, не трать зря 

энергию.
3. Не злись! Злость чаще всего эмоция невыгодная. Злясь, мы не-

вольно теряем способность к здравому рассуждению и не можем быс-
тро преодолеть те помехи, которые породили чувство злости.

4. Мобилизуйся быстро и правильно! На любые помехи, трудно-
сти, неудачи отвечай только концентрацией своих сил.

5. Прибавь в конце! Когда человек оканчивает дело, он устает, мо-
жет допустить ошибки. В этот момент следует сосредоточиться.

Особое внимание мы должны уделять своему физическому раз-
витию. Избыточные 4 кг веса отнимают у нас примерно год жизни. 
Люди, имеющие вес менее 63 кг, выигрывают 7,7 года по сравнению 
с теми, кто весит 90 и более кг.

Регулярные физические упражнения (бег трусцой, плавание, 
гребля, игра в бадминтон, теннис) замедляют физическое старение 
и прибавляют нам 6—9 лет жизни. Даже 8 мин физических упражне-
ний в день продлевают жизнь. В процессе движения высвобождают-
ся гормоны роста, укрепляющие мышцы и кости, выработка которых 



11

больше всего сокращается после 30 лет. Особенно полезна аэробика 
(гимнастика под музыку). В это время в мозге выделяется значитель-
ное количество бетаэндорфинов — собственных обезболивающих 
веществ, которые сильнее опия в 100 раз. Они расширяют сосуды, 
улучшая кровоснабжение всех органов. Они подпитывают жизнен-
ной силой весь организм, делают человека энергичным и в то же вре-
мя умиротворенным. Те, кто занимается аэробикой, не способны к 
агрессии.

Немецкие врачи выявили, что энергичная ходьба в течение 30 мин 
через 10 дней снимает депрессию, в то время как эффект от лучших 
успокаивающих лекарств начинает проявляться через 2–4 нед. Такой 
же эффект обнаружили у 2000 больных и калифорнийские врачи, ре-
комендовавшие ходьбу, плавание, гимнастику. К сожалению, к тем, 
кто прекратил упражнения, депрессия вновь вернулась.

Древние китайцы говорили: «Долго сидеть — нанесешь вред пло-
ти; долго лежать — нанесешь вред дыханию; долго стоять — нанесешь 
вред костям; долго ходить — нанесешь вред мышцам». Нужно уметь 
вовремя менять занятия и даже позы. Мудр тот, кто знает, когда ос-
тановиться.

Самая высокая продолжительность жизни — у дирижеров, ко-
торые сочетают постоянное движение с высоким моральным удов-
летворением от красоты музыки. Игорь Моисеев в 93 года делал по-
становки танцев для своего ансамбля, демонстрируя новые приемы. 
Галина Уланова в 86 лет преподавала балетное мастерство совсем еще 
юным девушкам. Помогают сохранить молодость профессии фило-
софа, художника и священника.

Всем нам не очень легко бороться с жизненными трудностями. 
Но, несмотря на все это — и жизнь хороша, и жить хорошо!

 И все мы хотим активного долголетия, радоваться каждому ново-
му дню, насыщать его ранее неведомыми событиями.

Я встретил утро, я — живой!
И рад ведь жизни я!
А то, что я слегка больной,
Неважно ведь, друзья.

(В. А. Заболотных, врач и поэт)

«Я люблю жизнь и хочу жить!» — провозгласил известный гума-
нист Поль Брегг. В этих словах выражено желание каждого человека. 
Жизнь — это драгоценность, это сокровище из сокровищ.

Чтобы прожить долгую и интересную жизнь, необходимо еже-
дневно прилагать усилия. Мы нередко увлечены работой, проблема-
ми и заботами своих родных и друзей, а на внимание к себе, к своему 
телу не оставляем сил, не прислушиваемся к потребностям организ-
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ма. И начинаем о нем вспоминать только тогда, когда заболеваем, 
почувствуем приближение старости. Мы постоянно (и на это требу-
ется минимум времени и денег) должны находить в себе силу воли 
следить за своим здоровьем. Именно следствием этого будет радость 
красоты жизни, удовлетворение своим внешним видом и делами, ува-
жение окружающих.

Китайские гигиенисты для сохранения здоровья давали несколько 
важных рекомендаций.

Лицо нужно массировать, а волосы чаще расчесывать. Глаза долж-
ны постоянно двигаться. Уши должны быть постоянно настороже. 
Зубы верхние и нижние должны постоянно соприкасаться. Рот дол-
жен быть всегда приоткрыт. Сердце должно быть всегда покойным. 
Сознание должно всегда присутствовать. Спина должна быть всег-
да выпрямленной. Живот нужно чаще гладить. Грудь всегда должна 
быть выгнутой. Речь всегда должна быть немногословной.

Постарайтесь быть всегда спокойным и счастливым. Счастливые 
люди любят себя, верят в себя, считают себя умными. Это оптимисты 
и экстраверты. Счастливые люди чувствуют, что они сами управляют 
своей жизнью. Человек, имеющий настрой на здоровое полноценное 
существование, живет дольше, чем его сосед, снедаемый злобой или 
завистью. Нередко проблему денег люди ставят на первое место. На 
Земле немало стран, где народам живется еще хуже нашего. А они не 
унывают, пляшут, смеются и даже устраивают карнавалы. Богатые 
тоже плачут! Не только оттого, что боятся возмездия, так как деньги 
нередко нажиты нечестным путем. Но и от одиночества, от неверия 
в искренность окружающих людей.

Все испытываемые нами отрицательные эмоции, стрессы отра-
жаются и на физиологических реакциях организма. Когда мы гру-
стим или нервничаем, иммунная система перестает вырабатывать 
специальные клетки, защищающие организм от инфекций и даже 
рака. Психологи советуют, что если невозможно изменить ситуацию, 
то нужно изменить отношение к ней! Вспомним знаменитую фразу 
д`Артаньяна: «Ограбили! А ведь могли бы убить!».

Повод для положительных эмоций можно найти всегда. Нужно 
только дать себе позитивную установку: «Я живу, а не прозябаю, 
я всегда умею найти в жизни хорошее!» И тогда вам захочется улыб-
нуться. Чувство полного удовольствия и наслаждения жизнью ук-
репляет иммунную систему. Спортивная игра, интеллектуальный по-
иск, неожиданное радостное переживание — тоже стрессы. Но такие 
стрессы целебны.

Необходимо научиться избавляться от напряжения. Рас-
слабляйтесь, занимайтесь аутотренингом (методика изложена во 
второй главе книги). 10 мин аутотренинга заменяют 2 ч сна!
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Чаще смейтесь! Во время смеха работают, кроме мышц лица, 
мышцы брюшного пресса, диафрагмы, даже желудка. В это время мы 
дышим особенно глубоко. И это способствует доставке кислорода 
клеткам, улучшает состояние легких. Оказывается, долгожители от-
личаются удивительно независимым характером и чувством юмора. 
Встречайтесь с веселыми людьми, коллекционируйте шутки и анек-
доты и от всей души радуйтесь каждому новому дню.

Один из важных факторов долголетия — гармоничная семейная 
жизнь. Счастливый брак, любовь и дружба делают людей счастли-
выми. По данным профессора Эндрю Освальда, длительный брак 
приносит столько же счастья, сколько и ежегодный дополнительный 
доход в 60 тыс. фунтов стерлингов. Особенно крепкими супружеские 
узы делает умная, красивая жена, которая может умело управлять 
финансами семьи и совмещать домашние заботы с профессиональ-
ной карьерой.

Одинокие люди не доверяют другим людям. Вследствие этого 
они более беззащитны и уязвимы. Если вы одиноки, постарайтесь 
найти близкого человека. Вы должны помнить, что близкие отно-
шения надо холить и лелеять. Причем делать это надо каждый день, 
по скольку без внимания и участия они гибнут. Им всегда требуется 
ваш душевный свет и ваше добро. Будьте щедрыми, и это окупится 
с лихвой.

Любовь — самый мощный жизненный стимул. Еще не так давно 
наш современник, известный писатель Сергей Михалков в свои без 
малого 90 лет женился на женщине, которая была моложе его на пол-
века, и пара думала о продолжении рода. Он называл рецептом дол-
голетия любопытство: «Жизнь таит в себе столько любопытного. Как 
же отказать себе в удовольствии посмотреть на это?»

Дарите друг другу ласку. Сексуальные отношения призваны вос-
станавливать внутреннюю энергию организма, считают японцы. 
Во время акта любви происходит обмен дополняющими друг друга 
элементами энергии. Во время сексуальных ласк вырабатываются 
в большом количестве бетаэндорфины, гормоны счастья. Дважды 
в неделю занимаясь сексом, человек выглядит на четырнадцать лет 
моложе! Даже пьющие и курящие мужчины, занимающиеся сексом 
дважды в неделю, живут дольше сторонников правильного образа 
жизни, если те занимаются сексом 1—2 раза в месяц.

Наблюдения за влюбленными студентами установили, что акти-
вация «любовных зон» мозга (именно они выделяют бетаэндорфи-
ны) вызывает торможение деятельности тех его частей, которые «от-
вечают» за страх и депрессию. Любить по-настоящему полезно как 
для головного мозга, так и для организма в целом. Интересно, что 
высокообразованные трудоголики — самые ненасытные любовники. 
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Причина этому — их энергия, бьющая через край. Особенно отлича-
ются меломаны.

Удовлетворенность работой прибавляет нам годы жизни. 
Рецептом против старения души уже упоминавшийся Игорь Моисеев 
называл творчество и фантазию. Конечно, счастье в работе реально 
при условии, что требования на работе отвечают возможностям чело-
века и не подавляют его. Получив удовлетворение от работы, можно 
продлить это прекрасное ощущение, хорошо организовав и проведя 
свой досуг.

У высокообразованного человека меньше шансов, чем у неуча, 
заболеть болезнью Альцгеймера, старческим слабоумием. Умные 
живут дольше, как показали авторы наблюдения 3 тыс. шотландских 
детей, родившихся в 1932 г. В 11 лет у них определяли тест на ум-
ственные способности. Среди тех, кто дожил до 1997 г., было на 37 % 
меньше людей с коэффициентом умственного развития до 85 единиц, 
чем тех, у которых этот коэффициент был более высоким и равнялся 
115 единицам. 

Несомненно, высокий показатель умственного развития зависит 
от наследственности и от родительской заботы. Кроме того, люди 
с высоким интеллектом более склонны вести здоровый образ жиз-
ни: правильно питаться, ограничивать потребление алкоголя и не 
курить. А вот социальная среда не оказывает решающего влияния на 
показатели умственного развития. Интеллектуалы, люди творческие, 
всю жизнь «шевелят мозгами» и получают от этого удовольствие. 
У них большое количество ассоциативных связей между нервными 
клетками, и при гибели одних клеток утрачиваемые функции начина-
ют выполнять другие клетки, которые ранее не были задействованы. 
Вот почему деятели науки и культуры сохраняют светлые головы до 
старости и не страдают болезнью Альцгеймера.

Психолог Людмила Белозерова доказала, что люди умственно-
го труда стареют более благоприятно. У них с годами и умственная, 
и физическая работоспособность снижаются медленнее, чем у людей 
физического труда. Во-первых, люди образованные ведут более ра-
циональный образ жизни. Во-вторых, они привыкли к небольшой 
физической активности, и потому, приходя к старости, когда человек 
начинает меньше двигаться, они не испытывают такого стресса, как 
человек физического труда. И в-третьих, старением управляет мозг. 
А у людей, «работающих головой», он сохраняется лучше — благода-
ря постоянной тренировке.

На протяжении развития человечества разработаны философ-
ские, религиозные, нравственные постулаты, определяющие соци-
альные нормы поведения в обществе, которые не утратили свое зна-
чение и до наших дней.
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Не сотвори себе кумира и не служи ему.
Чти отца и мать, чтобы долгими были дни твои.
Люби своего ближнего, как самого себя.
Во всем поступай с людьми так, как хотел бы, чтобы они поступали с то-
бой.
Не убивай.
Не прелюбодействуй.
Не кради.
Не лжесвидетельствуй против своего ближнего.
Не желай дома своего ближнего, ни жены его, ни чего-либо другого, что 
ему принадлежит.
Перестань судить, чтобы не быть судимым.

Психологи сумели подтвердить, что несоблюдение этих запове-
дей негативно сказывается на здоровье.

 Конфуций советовал своим ученикам: «Попробуйте стать хоть 
чуточку лучше. И вы увидите, что уже не сможете поступить дурно».

Если заставлять мозг работать, он вовсе не переутомляется. 
Наоборот, в любом возрасте, особенно пожилом, необходимо посто-
янно «будить» зоны мозга, ответственные за память. Помочь в этом 
может разгадывание кроссвордов, участие в коллективных играх 
(домино, карты), изучение иностранных языков, счет в уме, работа 
на компьютере, даже компьютерные игры, которые заставляют «ше-
велить мозгами» и получать от этого удовольствие. Заставляя мозг 
работать, мы замедляем процесс деградации умственных способно-
стей.

Когда человек уже не живет страстями молодости, когда ему рав-
но чужды общественное признание и успехи в бизнесе, но при этом 
сохранено ясное мышление — это проявление мудрости.

Чтобы сохранить ясную голову, молодость, человек должен ис-
пользовать не столько рекомендуемые модные препараты, сколько 
методы народной медицины.

Народная мудрость для продления молодости, особенно мужчин, 
рекомендует следующее.

Съедать каждую неделю по 1 стакану подсолнечных семечек, хо-
рошо высушенных.

Съедать в течение 2—3 нед. по 1 ст. л. в день зеленых, еще недо-
зрелых, с хвостиком, плодов крыжовника и в течение того же време-
ни пить чай из листьев крыжовника 3 раза в день.

Хотите жить дольше — избавляйтесь от вредных привычек. 
Оказывается, до 73 лет доживают, в среднем, 78 % некурящих и лишь 
42 % курильщиков. В каждой пятой смерти от сердечно-сосудистых 
заболеваний повинны сигареты. Курение — причина 30 % всех смер-
тей от рака (гортани, полости рта, легких, почек, поджелудочной же-


