ЦЕНТРАЛЬНАЯ СТАТЬЯ
АВТОР: ТАТЬЯНА ОСТАПЕНКО 

8 ЛУЧШИХ ДОКТОРОВ

В предыдущем выпуске мы с вами познакомились с четырьмя докторами, которые хотят помочь нам улучшить наше здоровье и предотвратить развитие самых грозных болезней цивилизации: сердечно-сосудистых заболеваний, ожирения, диабета и даже рака. Продолжим знакомство с их коллегами.

Доктор № 5. Полноценный отдых
Существует несколько видов отдыха: ночной отдых (сон), смена активности в течение дня, еженедельный отдых, ежегодный отдых и отдых для души (хобби, религия, общение и т. д.). Сегодня мы поговорим о сне, хотя для полноценного восстановления сил и жизнедеятельности важны все виды отдыха.

Важность сна

· Мы проводим во сне 1/3 нашей жизни, но это время «бездействия» обеспечивает жизнедеятельность в остальное время суток.

· В среднем продолжительность сна взрослого человека должна составлять 7–8 ч.

· Во время сна наш мозг генерирует дельта-волны длиной 0,5–4 Гц. Происходит это в фазе медленного сна, который составляет 75–80% от всего сна. Наибольшее количество этих волн образуется до полуночи. Во время выработки этого вида волн в организме происходят самые активные процессы восстановления и запоминания. Поэтому 2 ч сна до полуночи лучше 4 ч сна после полуночи.
· Время медленного сна необходимо для образования в организме новых клеток и замены старых.

· Максимальное количество гормона роста также вырабатывается в эту фазу сна. Гормон роста необходим детям, чтобы расти, а взрослым – для восстановления организма. Он стимулирует образование новых белков в мозге, мышцах, суставах и т. д.
· Серотонин (гормон радости) вырабатывается в фазу медленного сна. Именно он помогает нам быть в хорошем настроении утром. 
· Недостаток сна ведет к раздражительности, агрессивности, развитию депрессивных расстройств, а также к увеличению массы тела. Две трети пациентов с депрессией страдают в большей или меньшей степени от бессонницы. На фоне недосыпания происходит снижение иммунитета и повышается вероятность возникновения острых инфекционных заболеваний, а хронические заболевания протекают тяжелее и сложнее поддаются лечению.

Влияние на мозг
· Мозг – единственный орган, который может отдыхать и восстанавливаться только во время сна, и лучше всего эти процессы происходят во время ночного сна.

· Кофеин мешает выработке дельта-волн, что нарушает процессы восстановления организма и ведет к ухудшению настроения.

· Полноценный сон способствует улучшению памяти и способности к обучению.
· Нерегулярный сон приводит к снижению концентрации внимания и координации движений, в результате чего повышается риск несчастных случаев и увеличивается производство бракованной продукции.

Влияние на иммунную систему
· Регулярный полноценный сон способствует укреплению иммунной системы.
· Сочетание полноценного сна, сбалансированного питания и физических упражнений помогает организму противостоять развитию различных заболеваний, а также преждевременному старению.

Влияние на сердечно-сосудистую систему
· Во время глубокого сна частота сердечных сокращений снижается, что экономит жизненную энергию.
· Артериальное давление снижается на 20–40 мм рт. ст.

Восстановление тканей
· Происходит восстановление ДНК и всех тканей организма.

· Сон способствует более быстрому заживлению ран.

Восстановление полноценного сна

· Выработайте режим сна: ложитесь и вставайте в одно и то же время.

· Ложитесь спать как можно раньше, по крайней мере, не позже чем за 2 часа до полуночи.

· Прогулка перед сном улучшит и качество, и продолжительность сна.
· Ужин должен быть легким (например фрукты с хлебом) и не позже чем за 3–4 ч до сна.

· Избегайте в течение дня употребления кофеина, алкоголя и никотина, поскольку они стимулируют работу нервной системы, что не позволяет ей полностью восстановиться во время сна.

· Перед тем как лечь в постель, устраните шум, свет, проветрите комнату или даже оставьте окно приоткрытым. Постель должна быть удобной.
· Постарайтесь обрести душевный мир. Помиритесь с людьми, примиритесь с Богом. В молитве просите Господа дать вам прощение, благодарите за все благословения.

· Теплая общая ванна или душ в вечернее время помогут снять напряжение дня.

· Травы, улучшающие сон: хмель, мята, мелиса, пустырник, валериана.

Доктор № 6. Вода
Важность воды
· Вода составляет 60–65% массы тела взрослого человека, а у детей – до 75%.
· Потеря организмом 20% воды ведет к смерти.

· Вода является идеальным растворителем.

· Все процессы в организме происходят в водной среде.
· Вода составляет до 90% объема крови.

· Участвует в терморегуляции организма, дыхании, процессах пищеварения, деятельности желез, выведении отходов, поддерживает эластичность тканей. 

Почему вода, а не другие напитки?

· Вода дешевле, чем все другие напитки.
· Не содержит калорий.
· Не требует переваривания и затрат энергии на всасывание в пищеварительной системе.
Когда и сколько пить воды?

· Учитывая потери организма (около 2–2,5 л в день), взрослый человек должен выпивать 6–8 стаканов воды в день.
· Источники воды: вода, пища, напитки. Из напитков к воде по своим свойствам приближаются отвар трав без сахара, вода с соком лимона.
· Воду нужно пить не позже чем за 30 мин до еды и не раньше чем через 2 ч после еды, чтобы не нарушать процесс пищеварения.

· Равномерно распределите употребление воды на протяжении дня: 2–3 стакана до завтрака и по 2–3 стакана между завтраком и обедом/обедом и ужином.

Наружное применение воды
· Для очищения кожи.
· Для стимуляции кровотока и работы внутренних органов: контрастные водные процедуры.
· Для расслабления нервной системы: теплая общая ванна или душ.
· Для охлаждения тела при высокой температуре: обтирание влажным прохладным полотенцем, холодные компрессы на голову.
· Согревание тела: горячие местные или общие ванны.
· Уменьшение боли, отека: холодный компресс или пакет со льдом (накладывать через сухую ткань).
Доктор № 7. Доверие Богу 
«Лучше уповать на Господа, нежели надеяться на человека» (Пс. 117:8).
Почему я могу доверять Богу?
· Иисус Христос настолько любит каждого, что пошел вместо нас на смерть.
· Его любовь неизменна, и она является мотивом всех Его действий.
· Он выполняет Свои обещания.
· Он бесконечно мудрее и сильнее человека.
· Он знает все наперед, знает выход из всех затруднений.
· Люди, избравшие Бога своим другом и помощником, живут дольше и меньше болеют, у них лучше отношения в семье и в обществе, они легче и быстрее справляются со стрессом. 
Как научиться доверять Богу?

· «Вера от слышания, а слышание от слова Божия» (Рим. 10:17). Регулярное изучение Библии, в которой изложены Божьи слова и постановления, помогает познакомиться с Ним ближе. Ведь нельзя доверять тому, кого не знаешь.

· Бог ждет общения с нами. «Воззови ко Мне – и Я отвечу тебе…» (Иер. 33:3) Мы можем говорить с Ним обо всем, задавать Ему вопросы и вправе ждать ответа. Только ответ не всегда будет таким, как мы бы хотели, однако он будет наилучшим для нас, ведь его дает любящий Отец, Творец и Спаситель. 

Доктор № 8. Питание
Важность правильного питания
· Среди факторов, влияющих на наше здоровье, на долю питания приходится 35–38%. Качество, количество и время употребления пищи во многом определяют наше самочувствие. По мнению экспертов ВОЗ, основными причинами развития сердечно-сосудистых заболеваний, диабета типа 2, ожирения и рака являются неправильное питание и малоподвижный образ жизни.
· Продукты питания обеспечивают организм всем необходимым для его жизнедеятельности: углеводами, белками, жирами, витаминами, микроэлементами, минеральными и фитохимическими веществами.

Рекомендации для взрослых
(в этот пункт нужно поставить пирамиду питания с указанием порций)

· Основа питания – зерновые. Они снабжают организм углеводами и клетчаткой. Такое сочетание позволяет медленно, но длительно высвобождать энергию для нужд организма.
· Употребляйте много фруктов и овощей в любом виде, но помните, что в свежем виде они наиболее полезны.

· Источником белка должны быть преимущественно растительные продукты: бобовые, орехи. Если вы добавляете в свой рацион молочные продукты и/или мясо, то выбирайте наименее жирные сорта. Помните, что животный жир способствует прогрессированию атеросклероза, возникновению инфаркта и инсульта, поэтому его лучше заменить растительным маслом (подсолнечным, оливковым, рапсовым, льняным и др.).
· Сладости, кондитерские изделия и жиры, добавляемые при приготовлении пищи, должны поступать в организм в наименьшем количестве по сравнению с другими продуктами.

· Не переедайте и пережевывайте пищу тщательно. 

· Не ешьте на фоне стресса и в течение 30 мин после интенсивной физической нагрузки. 

· Не ложитесь и не наклоняйтесь после еды, а лучше немного пройдитесь.
· Употребляйте пищу не чаще 3 раз в день, а лучше – 2 раза, если вы старше 40 лет. Придерживайтесь режима питания. Между приемами пищи рекомендуется пить только воду, отвар трав без сахара или воду с соком лимона. Воду лучше пить не позже чем за 30 мин до еды и не раньше чем через 2 часа после еды.
· Завтрак должен составлять до 50% дневной калорийности рациона, обед – 40%, ужин – 10%.

Итак, прислушивайтесь к рекомендациям восьми лучших докторов, и ваше самочувствие улучшится. Ваше здоровье – в ваших руках!
