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Д ля каждого человека рано или поздно на-
ступает момент, когда он остается один на 

один с проблемой старения. Дряхлеть не хочется, 
а удержать молодость мешает незнание. Надежды 
на узких специалистов и  врачей тают по мере 
встреч с  ними и  денежных трат на обещанные 
улучшения. Спасение утопающих, как известно, 
дело рук самих утопающих. Я не предлагаю оче-
редной панацеи от возрастных бед, а лишь расска-
зываю о простых истинах, способных продлить 
молодость и активный возраст человека.

Эта книга — своеобразный путеводитель по 
нестарению. Ее открывают страницы глав «Живи 
без старости» о  достижениях науки, которые 
можно использовать сегодня: новые методики, ле-
карства, технологии, упражнения. А основное — 
пересмотр своей жизненной стратегии и создание 
личной программы здорового долголетия. Оста-
ется только воплотить ее на деле, чтобы отыграть 
себе молодильную добавку в биографии.

В наши дни как никогда актуально звучит по-
стулат предков, разъяснявших на старославян-
ском, что слово «живот» означает не только часть 
тела, но саму жизнь. И последнее сенсационное 
открытие в области гастроэнтерологии — нали-
чие брюшного мозга  — напарника головного! 
Раздел «Живот значит жизнь», посвященный 
желудочно-кишечному тракту, поможет вам сори-
ентироваться и решить личные проблемы на де-
сятиметровом пищеварительном большаке с его 
промежуточными пунктами обработки еды от рта 
до ануса.

Следующая часть книги «Средоточие жиз-
ни — сердце и сосуды» сконцентрирована на сер-

дечно-сосудистой системе, сохранность которой 
определяет путь к процветанию и благополучию 
в «третьем» возрасте. Какой бы сбой в нашем 
«моторе» или в движении по сосудистым путям 
ни произошел, активный образ жизни самого 
пациента более чем наполовину положительно 
влияет на исход патологического события. Исхо-
дя из принципа обязательного участия человека 
в «строительстве» своего здорового долголетия 
и предлагаются вашему вниманию уроки борьбы 
с распространенными сердечно-сосудистыми не-
дугами. Практические советы, рецепты народной 
медицины и рекомендации для домашнего враче-
вания сопровождают каждый рассказ о той или 
иной патологии. Их дополняют «секреты» раци-
онального питания и информация о полезных для 
продления своего бытия физических нагрузках. 
Читателям осталось только применить эти советы 
на деле.

По такому же принципу построены разделы 
об опорно-двигательной системе, будь то «По-
звоночник — опора и крепость тела» или «Наш 
надежный движитель руки-ноги». Оказывает-
ся вполне очевидные недомогания таят множе-
ство загадок и парадоксальных несообразностей. 
У всех на слуху, скажем, артрит и артроз. А вы 
знаете разницу между ними? Наверняка не заду-
мывались, пока не припекло, хотя от этих отличий 
зависят и методы лечения.

Ну а  кому сегодня неизвестен вездесущий 
остеохондроз? Однако по современной междуна-
родной классификации такой болезни не сущест-
вует. И как прикажете лечиться, если твоя хворь 
процветает инкогнито? Узнаете, познакомившись 
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с «портретами» патологий, кухонными секретами 
сложных взаимоотношений кости и хряща, в за-
вершение экскурсии заглядывая непосредственно 
в кастрюли или побывав на мастер-классе велико-
возрастного рекордсмена-марафонца. Но ни одна 
болезнь, будь то гипертония, стресс, депрессия, 
радикулит, невроз, деменция и множество других, 
не обходится без участия нервной системы — глав-
ного регулятора функций всех органов и систем, за-
ставляя их работать как единое целое. Не случайно 
этот раздел практических способов противостоя-
ния «ударам судьбы» называется «Секрет жизне-
стойкости — «железные» нервы». А продолжает 
тему самооздоровления не менее важная «линия 
фронта» борьбы — уход за кожей. Кожа — это 
щит, оберегающий нас от инфекций, удерживает 
в  организме влагу, выводит токсины, спасает от 
перегрева и замерзания, словом, нежный телохра-
нитель, чувствительный к заботам о его состоянии. 
Раздел «Кожа — зеркало здоровья» познакомит 
вас с актуальными и доступными рецептами «для 
пользы тела». Собранные материалы — компас 
для выбора верного пути к сохранению молодости 
и красоты — в ваших руках.

Часть книги «ЛОР-триада в норме» предназ-
начена, чтобы самостоятельно разобраться в ши-
роко распространенных расстройствах органов 
уха, горла, носа. Способы избавления от элемен-
тарной серной пробки в ухе или насморка до не-
известных большинству тайн врачевания обыч-
ного кашля или потери голоса теперь доступны 
вашему вниманию.

«Сон без бессонницы»  — отличается от 
предыдущих частей книги, поскольку содержит 

развернутое занимательное практическое посо-
бие по оздоровлению сна. Его начало «Сон» по-
священо поискам и разгадкам природы сна, осо-
бенностям его структуры и продолжительности. 
Вы узнаете о стандартах, рекордных аномалиях 
и  влиянии «недосыпа», а  также об «обряде» 
засыпания и правильном выборе одежды, посте-
ли, обустройстве спальни. Интересны гипотезы 
о смысле и роли сновидений, сонниках, возмож-
ностей снотворчества.

Далее в  центре внимания  — нарушения 
сна — симптом заболеваний, и признак заблу-
ждения — бессонница. Отдельные главы отве-
дены апноэ, летаргии, лунатизму и  синдрому 
беспокойных ног.

Заключительная часть — «Приемы и сред-
ства против бессонницы» о плюсах и минусах 
лекарств, пользе «партерной» гимнастики, 
йоги, дыхательных упражнений, массажа, ауто-
генной  тренировки и  самовнушения. Эти ре-
комендации дополняют советы по улучшению 
сна водными процедурами и  лекарственными 
растениями.

Вместо эпилога книги «Счастливое долго-
летие»  — «Портретная галерея «Чемпионы 
жизни». Развернутое изложение методов терапии 
и  самолечения завершают жизненные истории. 
Это наглядный пример рекордсменов, победив-
ших в «третьем возрасте» свои тяжелые хвори 
и боли, достигших успеха в творчестве и профес-
сиональной деятельности. Поверьте, любое из по-
добных чемпионских достижений долговечности 
вам по плечу. «Нам столетье — не преграда» — 
лозунг сегодня!
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