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Пособие к долголетию, здоровью, счастью
 

Глава 1 Сон
 

Сон - это самая важная составляющая

Сон — не просто время, когда мы «отключаемся», а
важнейший физиологический процесс, от которого
напрямую зависит здоровье, продуктивность и
продолжительность жизни.

Польза сна:

• Восстановление организма. Во время сна активнее
вырабатываются гормоны, запускающие процессы
регенерации тканей, укрепления иммунитета и
восстановления энергетических запасов.

• Укрепление памяти и обучение. Сон помогает
мозгу «сортировать» информацию: важное
закрепляется в долговременной памяти, а
ненужное — отсеивается. Именно поэтому после
хорошего сна легче вспомнить выученное
накануне.

• Эмоциональная стабильность. Недостаток сна
делает нас раздражительными и тревожными:
мозг хуже справляется с негативными эмоциями
из-за повышенной активности миндалевидного
тела.

• Контроль веса и метаболизма. При недосыпе
растёт уровень грелина (гормона голода) и падает
уровень лептина (гормона насыщения), что
провоцирует переедание. Кроме того, нарушается

чувствительность к инсулину — это повышает
риск развития диабета 2 типа.

• Защита сердца и сосудов. Регулярный недосып
связан с повышением артериального давления и
ростом риска сердечно-сосудистых заболеваний.

• Детоксикация мозга. Во время глубокого сна
активизируется глимфатическая система, которая
выводит продукты обмена, в том числе
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потенциально опасные белки, связанные с
нейродегенеративными заболеваниями.

Советы для качественного сна:

• Соблюдайте режим. Ложитесь и вставайте в одно
и то же время, даже в выходные. Это помогает
настроить внутренние биологические часы
(циркадные ритмы).

• Создайте комфортные условия. В спальне должно
быть темно, прохладно (оптимально 18–21 °C) и
тихо. Используйте плотные шторы, беруши или
белый шум при необходимости.

• Ограничьте экранное время. Синий свет от
смартфонов и компьютеров подавляет выработку
мелатонина — гормона сна. Старайтесь не
пользоваться гаджетами за 1–2 часа до сна.

• Избегайте тяжёлой еды, кофеина и алкоголя перед
сном. Кофеин может мешать засыпанию даже за 6
часов до сна, а алкоголь, хоть и вызывает
сонливость, ухудшает качество сна и нарушает
фазы.

• Добавьте расслабляющие ритуалы. Тёплый душ,
чтение бумажной книги, медитация или лёгкая
растяжка помогут мозгу переключиться в режим
отдыха.

• Будьте активны днём. Регулярные физические
нагрузки улучшают качество сна, но интенсивные
тренировки лучше заканчивать за 3 часа до отхода
ко сну.

• Не спите днём слишком долго. Если хочется
вздремнуть, ограничьтесь 20–30 минутами до
15:00, чтобы не нарушить ночной сон.

• Используйте кровать только для сна и интимной
близости. Так мозг ассоциирует кровать именно с
отдыхом, а не с работой или просмотром
Сериалов.

Научные факты о сне:

• Оптимальная продолжительность. Взрослым
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рекомендуется спать 7–9 часов в сутки.
Исследования показывают, что как недосып
(менее 6 часов), так и избыток сна (более 9–10
часов) связаны с повышенным риском смертности
и хронических заболеваний.

• Фазы сна. Сон состоит из циклов, включающих
стадии засыпания, лёгкого, глубокого и быстрого
(REM) сна. REM-сон особенно важен для
обработки эмоций и консолидации памяти; он
занимает около 20–25 % ночного сна.

• Циркадные ритмы. Внутренние часы организма
регулируются светом: яркий дневной свет
помогает поддерживать бодрость днём, а темнота
вечером стимулирует выработку мелатонина.

• Возрастные изменения. С возрастом потребность
в глубоком сне снижается, а фрагментация сна
(частые пробуждения) увеличивается. Пожилым
людям может требоваться больше времени на
засыпание и чуть меньше глубокого сна.

• Генетика сна. Существуют «короткие спящие» —
люди, которым достаточно 4–6 часов сна из-за
генетических особенностей (например, мутации в
гене DEC2). Однако такие случаи крайне редки.

• Сон и когнитивные функции. Даже одна ночь
недосыпа может снизить внимание, скорость
реакции и способность к принятию решений на
уровне алкогольного опьянения.

• Влияние на продолжительность жизни.
Хронический недосып ассоциируется с
ускоренным старением на клеточном уровне, в
частности с укорочением теломер — концевых
участков хромосом, которые служат маркером
биологического возраста.

Качественный сон — это не роскошь, а базовая
потребность организма, такая же важная, как питание и
вода. Заботясь о своём сне, вы инвестируете в здоровье,
продуктивность и хорошее самочувствие на долгие годы.
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Глава 2 Утренняя зарядка

 

Это не просто способ «проснуться», а эффективный
инструмент для настройки работы всего организма. Её
польза подтверждена физиологией и многочисленными
исследованиями.

Польза утренней зарядки:

• Быстрое пробуждение и бодрость. Зарядка
помогает организму перейти из режима сна в
активный режим: учащается пульс, усиливается
кровоток, мозг активнее насыщается кислородом.

• Улучшение работы сердечно-сосудистой системы.
Регулярная умеренная нагрузка укрепляет
сердечную мышцу, улучшает эластичность
сосудов и способствует нормализации
артериального давления.

• Укрепление опорно-двигательного аппарата.
Упражнения повышают подвижность суставов,
улучшают гибкость связок и поддерживают
мышечный тонус, что снижает риск травм и
помогает сохранять правильную осанку.

• Активация метаболизма. Физическая нагрузка
утром запускает обменные процессы: повышается
чувствительность клеток к инсулину, улучшается
усвоение глюкозы, активнее расходуются запасы
энергии.

• Поддержка ментального здоровья. Во время
физической активности вырабатываются
эндорфины и другие нейромедиаторы, которые
улучшают настроение, снижают уровень стресса и
тревожности.

• Повышение концентрации и продуктивности.
После зарядки мозг работает эффективнее:
улучшаются внимание, скорость реакции и
способность к решению задач.

• Профилактика застойных явлений. После сна в
организме могут скапливаться продукты обмена, а
движение стимулирует лимфодренаж и
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кровообращение, помогая быстрее «очистить»
ткани.

• Формирование полезной привычки и дисциплины.
Регулярная зарядка тренирует силу воли и
помогает выстроить устойчивый распорядок дня.

Советы для утренней зарядки:

• Проконсультируйтесь с врачом, если есть
хронические заболевания, травмы или проблемы с
суставами и спиной.

• Не занимайтесь на полный желудок: лучше делать
зарядку до завтрака либо спустя 1,5–2 часа после
него. Сразу после пробуждения можно выпить
стакан воды комнатной температуры.

• Начинайте с низкой интенсивности. Утром связки
и суставы менее эластичны, температура тела
ниже — резкие и тяжёлые нагрузки повышают
риск травм.

• Соблюдайте структуру: разминка → основнойблок → заминка. Это помогает плавно
• Выбирайте комфортную одежду и проветриваемое
помещение либо занимайтесь на свежем воздухе.

• Следите за дыханием: выдох чаще делайте на
усилии, вдох — на расслаблении. Дышите носом,
если комфортно; при лёгкой нагрузке допустим
вдох носом, выдох ртом.

• Ориентируйтесь на самочувствие, а не на
количество повторений. Если чувствуете
головокружение, боль или сильную одышку —
остановитесь.

Пример комплекса упражнений для утренней
зарядки (15–20 минут):

Разминка (3–5 минут) — мягко «включаем» тело:

• Потягивания стоя: поднимите руки вверх,
потянитесь макушкой к потолку, затем мягко
опустите руки. Повторите 5–7 раз.

• Вращения головой: плавные наклоны и повороты
головы (в стороны, вперёд-назад) по 5–7 раз в
каждую сторону. Не делайте круговых вращений с
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большой амплитудой.

• Круговые движения плечами: по 10 раз вперёд и
назад.

• Вращения кистями и локтями: по 8–10 кругов в
каждую сторону.

• Наклоны корпуса: стоя прямо, наклоняйтесь
вправо и влево, тянитесь рукой в сторону наклона.
По 5–8 раз в каждую сторону.

• Лёгкие махи ногами: по 5–10 махов каждой ногой
вперёд-назад и в стороны. Держитесь за опору,
если нужна устойчивость.

Основной блок (10–12 минут) — умеренная
нагрузка на все группы мышц:

• «Кошка-корова» на четвереньках: на вдохе мягко
прогибайте спину вниз, на выдохе округляйте

вверх. 8–10 повторений. Снимает скованность в
позвоночнике.

• Приседания: ноги на ширине плеч, спина прямая,
колени не выходят за носки. Опускайтесь до
комфортного уровня, не ниже параллели бёдер с
полом. 10–15 повторений.

• Отжимания от стены или с колен: если
классические отжимания пока тяжелы,
используйте упрощённые варианты. 8–12
повторений.

• Выпады вперёд: шагните вперёд, опускайте таз до
прямого угла в обоих коленях. По 8–10 выпадов
на каждую ногу.

• Планка на предплечьях: удерживайте прямую
линию тела от головы до пяток. Начинайте с 20–
30 секунд, постепенно увеличивая время.

• «Велосипед» лёжа: лёжа на спине, имитируйте
езду на велосипеде, тянитесь локтем к
противоположному колену. 30–40 секунд.

Заминка (2–3 минуты) — расслабление и
восстановление:



Д.  Макаров.  «Пособие к долголетию, здоровью, счастью»

11

• Растяжка квадрицепса стоя: согните ногу в
колене, возьмитесь за стопу и мягко подтяните
пятку к ягодице. Удерживайте 20–30 секунд на
каждую ногу.

• Растяжка задней поверхности бедра: стоя,
наклонитесь вперёд с прямой спиной, можно

слегка согнуть колени. Удерживайте 20–30
секунд.

• Растяжка грудных мышц у стены: упритесь
ладонью в стену, разверните корпус в
противоположную сторону. Удерживайте 20–30
секунд на каждую сторону.

• Спокойное дыхание: 1–2 минуты глубоких
медленных вдохов и выдохов.

Варианты адаптации под разный уровень
подготовки:

• Для новичков: сократите количество повторений
вдвое, замените планку на «полупланку» (с
опорой на колени), приседания — на
полуприседы, выпады — на мягкие шаги вперёд с
касанием колена пола.

• Для продвинутых: добавьте больше подходов,
включите динамические элементы (например,
приседания с выпрыгиванием, отжимания с
хлопком) либо увеличьте время планки. Но
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