Берем под контроль свою жизнь
В 1936 г. мир был поражен новостью о том, что Эдуард VIII, король Англии, отрекся от трона, чтобы жениться на Уоллис Уорфилд Симпсон. После его отречения его брат Альберт Фредерик Артур Георг стал королем Георгом VI. 
Георг VI, отец нынешней королевы Елизаветы II, восседал на британском троне до своей смерти в 1952 г. Он умер в возрасте 57 лет. Его подданные любили своего короля, и его неожиданная смерть ошеломила их. Но они не знали, что он мог бы жить гораздо дольше, если бы пожелал внести определенные изменения в свой образ жизни.

Георг VI, как и его отец и дед, был заядлым курильщиком. Он начал курить, когда был подростком, но до 50 лет последствия этой привычки не сказывались. К этому времени у него уже было нарушение кровообращения: болезнь Бюргера в той стадии, когда, чтобы спасти больную ногу, необходимо хирургическое вмешательство. Несколько лет спустя у него развился рак легких, и ему удалили одно легкое. В дополнение к этому развилась эмфизема. 
Через несколько лет Георг VI умер от закупорки коронарных сосудов. Врачи, лечившие его, пришли к выводу, что он мог бы прожить лет на 10 дольше, если бы бросил курить в то время, когда Британская служба здоровья опубликовала информацию о связи курения с этими серьезными заболеваниями. Король Англии не придерживался законов воздержания, или самоконтроля. 

Самоконтроль должен затрагивать все сферы нашей жизни: питание, физические упражнения, отдых, работу, развлечения и интимные отношения. 

Питание и воздержание

Сотни тысяч людей умирают каждый год от сердечных приступов без какого-либо протеста со стороны общественности, прессы или правительства. Однако убийцу нации номер один можно найти прямо в тарелке за обеденным столом!

Главная причина – это чрезмерное количество жира и холестерин. Проблема состоит в уплотнении, закупорке жизненно важных артерий, обеспечивающих сердце кислородом. Этот процесс известен как атеросклероз. 

Люди рождаются с чистыми, эластичными артериями. Они должны оставаться такими в течение всей жизни. Однако артерии многих людей засоряются холестерином, жиром и кальцием – смесью, которая постепенно затвердевает и в конечном итоге заграждает путь для доставки кислорода.

Во время Второй мировой войны европейцы были вынуждены изменить свои привычки питания и отказаться от привычного рациона, состоящего из мяса, яиц и молочных продуктов, в пользу более аскетичной диеты из картофеля, зерновых, бобов, корнеплодов и овощей. И каков был результат? Значительное сокращение уровня атеросклероза, которое продержалось еще несколько лет. 
С тех пор по всему миру было собрано огромное количество данных исследований, объектом которых являлись и люди, и животные. Результаты, по сути, одинаковые: пища с высоким содержанием жира и холестерина приводит к повышению уровня холестерина в крови и возникновению болезней сердца. Пища с низким содержанием жира и холестерина сокращает количество холестерина в крови, предотвращает болезни сердца и даже способствует рассасыванию бляшек. 

Гипертония, многие виды рака, диабет, сердечно-сосудистые заболевания часто зависят от нашего питания. Употребление большого количества соли является одним из факторов развития гипертонии, а ожирение влияет на возникновение диабета и развитие онкологических заболеваний. Поэтому самоконтроль в вопросах питания является важным фактором хорошего самочувствия. 
Вред алкоголя
Алкоголь повышает уровень артериального давления и является токсичным для сердечной мышцы; увеличивает риск инсульта, внезапной смерти от сердечной аритмии и нарушения деятельности сердечной мышцы, сердечной недостаточности, цирроза печени и рака; повышает частоту заболеваемости и госпитализации, сокращает продолжительность жизни. Также он разрушает жизнь многих семей и дружеские отношения. 

Вероятно, самая печальная статистика, появившаяся в последние годы, относится к неполноценным младенцам, которые рождаются умственно отсталыми в результате злоупотребления алкоголем их родителями.

Долгое время врачи считали, что алкоголь расширяет сосуды, снабжающие сердце кровью. Полагали, что стакан вина, улучшая снабжение сердца кислородом, снижает таким образом вероятность сердечного приступа. Последние исследования показали, что на самом деле все наоборот. Одна или две рюмки спиртного вызывают спазм коронарных артерий, снижая снабжение сердца кислородом и создавая предпосылки для развития инфаркта миокарда. Для человека с суженными коронарными артериями обильная еда и алкоголь могут стать смертельным сочетанием. Поэтому прежде чем успокаивать себя тем, что вы употребляете умеренное количество алкоголя, стоит задуматься: а существует ли вообще допустимая норма потребления этого смертоносного яда?
Что касается безалкогольного пива, то закон разрешает надпись «безалкогольное» на этикетке тех напитков, которые содержат до 0,5% алкоголя. Это еще раз доказывает тот факт, что детям и подросткам следует полностью воздерживаться даже от безалкогольного пива, так как оно вызывает привыкание к употреблению спиртного. 
Табак – самый смертоносный наркотик в мире 

Курение опасно не только для вашего здоровья, но и для карьеры. Среди курильщиков в два раза больше безработных по сравнению с некурящими. Хотя немногие признают это, но большинство работодателей откажет курильщику в рабочем месте в пользу некурящего специалиста с равной квалификацией. 

В нормальном состоянии дыхательные пути усеяны миллионами крошечных ворсинок под названием реснички, которые защищают дыхательные пути, постепенно выталкивая наверх пыль, смолу и другие инородные вещества, подобно эскалатору, до тех пор, пока они не выходят со слизью наружу. 

Однако каждый раз, когда табачный дым обволакивает эти реснички, они замедляют свое движение и вскоре останавливают свою работу. В результате смола от табачного дыма начинает скапливаться в клетках дыхательных путей. Со временем это постоянное раздражение превращает некоторые клетки в раковые. Для такого превращения требуются многие годы. Но как только оно начинается, рак неуклонно прокладывает свой путь все глубже и глубже в легких. К тому времени, когда его обнаруживают, обычно бывает уже слишком поздно. 

Посмотрите на свою жизнь в перспективе. Наивысшая польза, которую вы можете принести своему организму, – это отказаться от вредной привычки и свободно вдыхать свежий воздух. 
Кофеин

Много ли вы знаете людей, которые не выпивали хотя бы одну чашку кофе в день? Или чая? Или обезболивающее, придающее силы? Или не глотали бы с жадностью колу? Хотя продаются напитки и без кофеина, но они предназначены главным образом для детей и людей с проблемами со здоровьем, вызванными употреблением кофеина. 

Вызывающее привыкание вещество приводит к очевидным физическим и умственным последствиям, когда от него отказываются. В этом смысле даже небольшие порции кофеина, принимаемые регулярно, обычно вызывают некоторую степень зависимости. 

Хороший способ проверки – прекратить всякое употребление кофеина на несколько дней. Самый распространенный физический симптом после отказа от кофеина – это головная боль, от умеренной до сильной. Иногда появляется мигрень. Среди других физических проявлений наблюдаются чувство истощения, отсутствие аппетита, тошнота и рвота. Симптомы присутствуют от одного до пяти дней. 

Психологические последствия могут быть еще более серьезными. Возможна депрессия. Люди привыкают к возбуждающим напиткам в течение дня. Такую тягу можно сравнить с желанием закурить – этому сложно противостоять.

В результате употребления кофеина возникают:

- повышенное содержание сахара в крови;

- повышенное артериальное давление;

- большое количество нейтральных жиров (триглицеридов);

- болезненные симптомы ПМС;

- дрожь, раздражительность и нервозность;

- усугубление симптомов при состоянии тревоги и панического страха нападения;

- повышение секреции желудочного сока;

- потеря кальция и магния через мочу;

- бессонница;

- нарушение сердцебиения;

- чрезмерная стимуляция центральной нервной системы (в результате нарушение потребности в отдыхе).

Существуют ли здоровые альтернативы кофеину? Проснувшись утром, примите контрастный душ и быстро разотритесь полотенцем. На работе вставайте, потягивайтесь и делайте несколько глубоких вдохов каждый час. Пройдитесь быстрым шагом во время перерыва или в обеденное время. Выпивайте стакан холодной (или горячей) воды несколько раз в день. Помассируйте спину сотруднику и попросите его о том же. Подойдите к окну и созерцайте отдаленный пейзаж, чтобы отдохнули глаза. Наведите порядок на своем рабочем месте. Все эти полезные действия заставят вас почувствовать себя лучше. Придумайте другие креативные способы улучшить себе настроение.
Медикаменты

Прием медикаментов можно сравнить с попыткой убить паука с помощью кувалды. Большинство людей не подозревают, что обычные препараты, которые продаются в каждой аптеке, могут иметь неприятные и даже опасные побочные эффекты. 

В мире медицины почти ежедневно появляются новые, все более эффективные препараты и усовершенствуются старые. Однако идеальное лекарство, которое выполнит свою функцию абсолютно без каких-либо побочных эффектов, все еще не найдено. 

Возьмем, например, препараты, снижающие артериальное давление. Это широко распространенные и наиболее эффективные лекарства. Однако они обладают целым рядом побочных эффектов, таких как слабость, усталость, сонливость, головная боль, депрессия, головокружение, повышенное потоотделение, нарушение пищеварения, нестабильное эмоциональное состояние, невнятная речь, повышенный уровень холестерина и импотенция. Люди, нуждающиеся в этих препаратах, часто вынуждены попробовать несколько различных видов, прежде чем найдут то, что им подойдет. 

Но дело в том, что ни одно лекарство не является безопасным на 100%. Даже антибиотики, спасающие жизнь, связаны с потенциальными проблемами, такими как тошнота, рвота, диарея и аллергические реакции.

Хорошее практическое правило – принимать препараты только в случае крайней необходимости, когда ситуацию нельзя разрешить иначе. Не принимайте сильнодействующих лекарств, таких как антибиотики, для лечения, например, насморка.

Теплая ванна или чашка травяного чая действуют лучше, чем снотворное, если вы не можете уснуть. Если же вы не хотите засыпать, примите холодный душ или походите в быстром темпе, но не употребляйте бодрящие таблетки.

Воздержание – это сила!

Чтобы быть свободным и использовать скрытые резервы своего организма, мы должны жить в гармонии с законами здоровья, о которых мы говорили в предыдущих номерах нашей газеты. Это солнечный свет, физические упражнения, правильное питание, отдых. Воздержание, или самоконтроль, – это сила, которая дает нам возможность достичь этого. 

По материалам книг Ханс Диель, Эйлин Ладингтон «Сила здоровья» и Вернон Ч. Фостер «Новый старт»
