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Глава 1. Как устроено тело человека: живая фабрика энергии простыми словами
      
Здравствуйте, дорогой читатель! Хочу задать вам странный вопрос с самого начала. Вы когда-нибудь задумывались, что внутри вас прямо сейчас работает завод? Огромный, сложный, ни на секунду не останавливающийся. И этот завод — вы сами.
Пока вы читаете эти строки, внутри вас кипит работа. Бьется сердце, дышат легкие, кровь бежит по сосудам. Миллионы крошечных цехов что-то производят, чинят, перевозят. И все это без вашего участия, само собой. Разве это не чудо?
Мы привыкли к своему телу и не замечаем его. Оно просто есть, и ладно. Мы вспоминаем о нем, только когда что-то заболит. А ведь это самая совершенная фабрика на свете. И работает она на вас всю жизнь, без выходных.
В этой первой главе мы заглянем внутрь этой фабрики. Разберемся, из чего она собрана и как устроена. Без заумных слов, спокойно и по-человечески. Обещаю, вы посмотрите на себя другими глазами. Поехали!
Из чего состоит тело: клетки, ткани, органы и системы
        
Давайте начнем с самого маленького. С кирпичика, из которого сложено все ваше тело. Этот кирпичик называется клетка. Она такая крохотная, что глазом не увидеть. А вот сколько их в вас — цифра, от которой кружится голова.
В теле взрослого человека около тридцати триллионов клеток. Тридцать триллионов! Это число с двенадцатью нулями. Даже представить трудно. И каждая из этих клеток — как маленький живой заводик со своей работой.
Клетка — это не просто точка. Внутри нее целая жизнь. Она дышит, питается, работает и даже размножается. У нее есть своя оболочка, своя начинка, свой центр управления. Крошечный, но очень умный механизм. И таких у вас триллионы.
Теперь идем выше. Клетки не живут поодиночке. Они собираются вместе, как люди в бригады. Много одинаковых клеток вместе — это уже ткань. Например, мышечная ткань, из которой сделаны наши мышцы. Или костная, из которой кости.
Дальше ткани собираются в органы. Орган — это уже готовый рабочий цех со своей задачей. Сердце, печень, желудок, легкие. Каждый орган делает свое дело. Сердце качает кровь, желудок переваривает еду. У каждого своя должность.
А теперь самое интересное. Органы тоже не работают в одиночку. Они объединяются в системы. Система — это несколько органов, которые делают одно общее дело. Как отдел на заводе, где все трудятся ради общей цели.
Вот, к примеру, пищеварительная система. В нее входят рот, желудок, кишечник и другие органы. Все вместе они делают одно — превращают еду в энергию. А дыхательная система это нос, горло, легкие. Их дело — добывать воздух.
Смотрите, какая красивая лесенка получается. Клетки собираются в ткани. Ткани в органы. Органы в системы. А все системы вместе — это вы, живой человек. От крошечной клетки до целого тела. Все связано в единое целое.
Скажу вам главное простыми словами. Ваше тело — это не одна большая штука. Это миллиарды маленьких кирпичиков, собранных в умном порядке. От клетки до системы. И каждый уровень служит общему делу — вашей жизни.
Как органы работают вместе как единый механизм
        
Теперь давайте посмотрим, как все эти органы уживаются вместе. Ведь их много, и у каждого своя работа. А беспорядка нет. Все действуют слаженно, будто ими управляет невидимый дирижер. Как это выходит?
Представьте большой оркестр. Скрипки, трубы, барабаны — все играют разное. Но вместе получается музыка, а не шум. Так и в теле. Каждый орган играет свою партию, а в итоге звучит одна мелодия — жизнь. И сбоя почти не бывает.
Давайте проследим, как это работает на простом деле. Вы съели кусок хлеба. Тут же в дело вступает целая цепочка органов. Рот жует, желудок переваривает, кишечник забирает питательное. Один передает другому, как эстафету.
Дальше кровь подхватывает питание из кишечника. И разносит его по всему телу. К каждой клетке, в самый дальний уголок. А сердце в это время качает эту кровь, не переставая. Видите, сколько органов работают ради одного куска хлеба?
И это происходит без вашей команды. Вы не думаете — а ну-ка, желудок, переваривай. Все идет само. Тело само знает, что делать. Оно управляет собой лучше любого директора. Тихо, четко, круглые сутки.
А кто же тот дирижер, что всем этим руководит? Их даже два. Первый — это мозг с нервами. Он посылает команды по всему телу, как по проводам. Молниеносно, за доли секунды. Приказал — орган выполнил.
Второй дирижер — это особые вещества, которые называются гормонами. Скажу проще. Гормоны — это как письма-приказы, которые кровь разносит по телу. Один орган выпустил такое письмо, другой его получил и начал работать. Хитрая и умная почта.
И вот что важно понять. Ни один орган не живет сам по себе. Заболело сердце — устает все тело. Плохо работает печень — страдает кровь. Все связано намертво. Тело — это единая команда, где все зависят друг от друга.
Обозначу эту важную мысль ясно. Органы в теле — не отдельные детали, а слаженная команда. Ими управляют мозг с нервами и гормоны. Все работают вместе, помогая друг другу. И здоровье целого зависит от каждого.
Скажу главное простыми словами. Ваше тело — это оркестр, где нет солистов-одиночек. Все органы играют вместе, ради одной мелодии жизни. Поэтому заботиться надо обо всем теле сразу, а не о каждой детали отдельно.


      Где в теле рождается жизненная энергия
        

        А теперь мы подходим к самому загадочному. Откуда в нас берется энергия? Та самая сила, что дает нам двигаться, думать, жить. Где она рождается? Ответ вас удивит. Она рождается в тех самых крошечных клетках.

        Помните, я говорил, что клетка — это маленький заводик? Так вот, внутри почти каждой клетки есть особые печки. Ученые называют их митохондриями. Слово сложное, поэтому давайте просто — печки. Это станции, где вырабатывается энергия.

        Эти печки берут топливо из еды и кислород из воздуха. И сжигают их, как дрова в костре. Только без огня и дыма. А в итоге получается энергия — сила для жизни. Тихое, невидимое горение внутри каждой клеточки.

        Вдумайтесь в этот масштаб. Таких печек в теле не тысячи и не миллионы. Их сотни триллионов. В одной активной клетке их бывают сотни. И все они горят, дают силу. Вот откуда берется ваша бодрость — из этого крошечного огня.

        Особенно много печек там, где нужно много силы. В мышцах, чтобы двигаться. В сердце, которое качает кровь без остановки. И в мозге, который думает днем и ночью. Эти органы прожорливые — им нужно много энергии.

        Скажу интересную вещь. Мозг весит совсем немного, около полутора килограммов. А энергии съедает как большой обжора. Почти пятую часть всех наших сил уходит на работу мозга. Думать — это тяжелый труд для тела!

        И вот что важно понять про эти печки. Чтобы они хорошо горели, им нужны три вещи. Хорошее топливо, то есть нормальная еда. Достаточно кислорода, то есть свежий воздух. И чистота, чтобы ничего не мешало. Дайте им это — и сил будет много.

        А когда чего-то не хватает, печки горят слабо. Топлива плохого дали, воздуха мало, накопился мусор. И вот вы уже вялый, уставший, без сил. Не потому что ленивый, а потому что печкам плохо. Огонь еле теплится.

        Обозначу тут ключевую мысль. Жизненная энергия рождается не где-то в одном месте, а в каждой клетке. В крошечных печках, что сжигают еду и кислород. Дайте им хорошее топливо, воздух и чистоту — и сила будет бить ключом.

        Скажу главное простыми словами. Ваша энергия — это огонь миллиардов клеточных печек. Они горят внутри вас прямо сейчас. И то, как ярко они горят, зависит от того, чем вы их кормите и как о них заботитесь.

      
      Роль сердца, легких и мозга в поддержании жизни
        

        Теперь познакомимся с тремя главными начальниками на нашей фабрике. Это сердце, легкие и мозг. Без любого из них жизнь останавливается мгновенно. Это три кита, на которых все держится. Давайте узнаем каждого поближе.

        Начнем с сердца. Это неутомимый насос размером с ваш кулак. Его работа простая и великая — гонять кровь по телу. Без остановки, без отдыха, всю жизнь. Пока вы читаете это предложение, оно уже стукнуло несколько раз.

        Цифры про сердце поражают. Оно бьется примерно 100 тысяч раз в сутки. За жизнь набегает больше двух миллиардов ударов. И перекачивает столько крови, что ей можно было бы наполнить не один железнодорожный вагон. И все это без единого выходного.

        Зачем сердце так старается? Оно доставляет каждой клетке еду и кислород. Помните печки в клетках? Так вот, сердце — это поставщик топлива для них. Остановилось сердце — и печки погасли по всему телу. Вот почему оно так важно.

        Теперь легкие. Их работа — добывать кислород из воздуха. Тот самый кислород, без которого печки не горят. Вы вдохнули — легкие взяли из воздуха нужное. Выдохнули — выбросили ненужное. Просто и гениально.

        Легкие внутри устроены удивительно. Если развернуть все их крошечные пузырьки, получится площадь с теннисный корт. Вот сколько места, чтобы ловить кислород. Природа не пожалела пространства для такого важного дела.

        Дышим мы тоже без остановки. Около 20 тысяч вдохов за сутки. И почти не замечаем этого. А ведь каждый вдох — это порция жизни для всех клеток. Дыхание и есть сама жизнь, в самом прямом смысле.

        Теперь мозг, главный командир. Это центр управления всей фабрикой. Он думает, чувствует, помнит, отдает приказы. Он управляет и сердцем, и легкими, и всем остальным. Даже когда вы спите, мозг работает и следит за порядком.

        Мозг — это самое сложное, что есть в природе. В нем миллиарды нервных клеток, связанных между собой. Связей там больше, чем звезд в нашей галактике. Такой сложности не создал ни один человеческий завод. А он есть у каждого из нас.

        И вот что важно про эту тройку. Они держатся друг за друга намертво. Мозгу нужен кислород от легких и кровь от сердца. Сердцу нужны команды от мозга. Одно без другого не живет. Разорвется связь — и все встанет.

        Обозначу ключевую мысль. Сердце, легкие и мозг — три главных начальника тела. Сердце возит топливо, легкие добывают кислород, мозг всем управляет. Они работают всю жизнь без остановки и держатся друг за друга.

        Скажу главное простыми словами. Пока вы спокойно читаете, три великих труженика бьются за вашу жизнь. Сердце, легкие и мозг. Не забывайте о них и берегите их. Ведь они не отдыхают ради вас ни секунды.

      
      Удивительные факты о теле, которые поражают воображение
        

        Ну а теперь самое вкусное. Давайте я расскажу вам несколько фактов о теле, от которых захватывает дух. Вещи, которые творятся внутри вас прямо сейчас. Вы даже не догадываетесь, на какие чудеса способно ваше тело.

        Факт первый, про обновление. Ваше тело постоянно чинит само себя. Старые клетки умирают, новые рождаются им на смену. Кожа обновляется примерно за месяц. То есть скоро на вас будет почти новая кожа. Незаметно, но постоянно.

        А некоторые клетки внутри живота меняются за считанные дни. Тело будто вечно строит само себя заново. Вы каждый год во многом обновляетесь, оставаясь при этом собой. Разве не удивительно? Живой вечный ремонт.

        Факт второй, про кровеносные пути. Если вытянуть в одну линию все сосуды тела, все эти трубочки, по которым бежит кровь, получится нить длиной около ста тысяч километров. Этой нитью можно два с лишним раза обмотать всю Землю. И все это спрятано в одном человеке!

        Факт третий, про скорость. Нервный сигнал от мозга к телу летит очень быстро. До нескольких сотен километров в час. Вы обожглись — и рука отдернулась раньше, чем вы это осознали. Тело среагировало само, спасая вас. Быстрее мысли.

        Факт четвертый, про печень. Это удивительный орган-фильтр, который чистит нашу кровь. И он умеет восстанавливаться, если часть его повредить. Мало какой орган на такое способен. Печень — настоящий мастер по ремонту самого себя.

        Факт пятый, про кости. Многие думают, что кости это сухая мертвая опора. А это живая ткань! Кости обновляются, чинятся, живут. И взрослая кость по прочности не уступает бетону, а весит куда меньше. Крепкий и легкий каркас.

        Факт шестой, про тепло. Ваше тело само себя греет. Оно держит температуру около 36—37 градусов и в жару, и в мороз. Внутри работает своя печка отопления. Поэтому мы живые и теплые в любую погоду. Тело само себе котельная.

        И знаете, что во всем этом самое поразительное? Что мы получили эту фабрику даром. Просто по факту рождения. Не купили, не заработали. И часто не ценим, пока не сломается. А ведь это самое дорогое, что у нас есть.

        Скажу главное из всей первой главы. Ваше тело — это невероятная живая фабрика. Триллионы клеток, слаженные органы, три великих труженика — сердце, легкие и мозг. И вечный огонь энергии внутри каждой клетки. Все работает на вас, каждую секунду, всю жизнь.

        И вот вам практический совет к этой главе. Прямо сейчас остановитесь на минуту. Положите руку на грудь и почувствуйте, как бьется сердце. Сделайте глубокий вдох и ощутите, как работают легкие. Просто скажите телу спасибо. Это первый шаг к тому, чтобы начать о нем заботиться.

        А в следующей главе мы заглянем еще глубже. Посмотрим, что творится внутри тела каждую секунду. Как оно добывает силу из еды и воздуха, как чистит само себя. Читайте дальше — там начинается самое интересное!

      

    
    Глава 2. Что происходит внутри тела каждую секунду: невидимые процессы жизни
      

      Пока вы моргнули один раз, внутри вас случились миллионы событий. Сгорело топливо в клетках. Пробежала кровь свой круг. Умерли старые клетки и родились новые. И все это за долю секунды, пока вы даже не заметили.

        Мы живем и не видим этой работы. Она спрятана глубоко внутри, за кожей, в темноте. А ведь именно там, в невидимом мире, и решается — будете вы бодрым или уставшим. Полным сил или разбитым. Там кроется вся правда.

        В прошлой главе мы разобрали, из чего собрана наша фабрика. Теперь пора посмотреть, как она работает. Заглянуть в цеха, где кипит жизнь. Понять, откуда берется сила и куда девается усталость.

        Эта глава — про тайную жизнь вашего тела. Про то, что происходит каждый миг, пока вы читаете. Спокойно, без спешки, разберем главные процессы. И вы поймете, почему иногда сил через край, а иногда их совсем нет.

      
      Как тело добывает энергию из пищи и воздуха
        

        Давайте начнем с главного вопроса. Откуда тело берет силы? Ответ простой — из еды и воздуха. Но вот как оно превращает котлету и вдох в вашу бодрость — это целая наука. Давайте разберем ее по-простому.

        Все начинается с еды. Вы что-то съели — кашу, мясо, яблоко. Внутри тело разбирает эту еду на мелкие кусочки. Как конструктор разбирают на детали. Из этих деталей и получается топливо для клеточных печек. Медленно, шаг за шагом.

        Особенно ценят печки одну вещь из еды — это глюкозу. Скажу проще. Глюкоза — это сахар из пищи, главное топливо для тела. Не тот сахар из сахарницы, а тот, что тело добывает из любой еды. Хлеб, каша, фрукты — все идет в дело.

        Но одного топлива мало. Чтобы оно горело, нужен воздух. А точнее — кислород из воздуха. Помните костер? Без воздуха он гаснет. Так и печки в клетках. Топливо есть, а кислорода нет — и огня не будет, силы не появится.

        Вот тут и встречаются два потока. Еда дает топливо, воздух дает кислород. Кровь свозит их вместе прямо в клетку, в ее печку. И там происходит тихое горение. Топливо плюс кислород — и рождается энергия. Так просто и так гениально.

        А что остается после этого горения? Как после костра — дым и зола. Только у нас это углекислый газ и вода. Углекислый газ мы выдыхаем через легкие. Лишняя вода уходит своими путями. Тело само убирает за собой мусор.

        Теперь вам понятно, почему важно и хорошо есть, и хорошо дышать. Дадите телу плохую еду — топливо будет грязным, печки закоптятся. Будете сидеть в духоте — кислорода мало, огонь слабый. И вот вам вялость на ровном месте.

        И вот что интересно про запасы. Тело умное, оно откладывает топливо про запас. Немного держит под рукой, в печени и мышцах. А излишки прячет в жир, на черный день. Жир — это, по сути, кладовая энергии. Наш неприкосновенный запас.

        Обозначу ключевую мысль. Тело добывает силу из еды и воздуха вместе. Еда дает топливо, воздух дает кислород. В клеточных печках они сгорают и рождают энергию. Плохая еда и духота — и печки горят еле-еле.

        Скажу главное простыми словами. Ваша бодрость — это костер внутри клеток. Еда — это дрова, воздух — это тяга. Дайте телу хорошие дрова и свежий воздух, и костер будет гореть жарко. А с ним и силы будут через край.

      
      Работа кровеносной системы: доставка сил в каждую клетку
        

        Теперь поговорим о великой транспортной сети тела. О крови и сосудах. Это система дорог, по которым день и ночь ездят грузовики. Возят все нужное к каждой клетке. Без этой доставки клетки погибли бы за минуты.

        Помните, мы говорили про сто тысяч километров сосудов? Вот по этим трубочкам и течет кровь. Большие сосуды — как широкие трассы. Мелкие — как узкие проулки. А самые крошечные подходят к каждой отдельной клетке. Доставка прямо к порогу.

        Что же возит эта кровь? Первым делом кислород. Она забирает его в легких и развозит по всему телу. За перевозку кислорода отвечают красные кровяные тельца. Это крошечные грузовички, которых в крови несметное число. Их-то работа и красит кровь в красный цвет.

        Кроме кислорода, кровь возит еду для клеток. То самое топливо, что мы добыли из пищи. И еще всякие важные вещества, витамины, письма-приказы от органов. Кровь — это и грузовик, и почта, и скорая помощь в одном лице.

        А еще кровь работает мусорщиком. Она забирает от клеток отходы. Тот самый углекислый газ и прочий мусор после горения. И везет его туда, где от него избавятся. Привезла свежее — забрала ненужное. Идеальный кругооборот.

        Двигает всю эту реку наше сердце. Помните неутомимый насос? Оно толкает кровь, и она бежит по кругу. От сердца к телу и обратно к сердцу. Круг за кругом, всю жизнь. Полный круг кровь пробегает меньше чем за минуту. Представляете скорость?

        Вот почему так важно, чтобы дороги были чистыми. Если сосуды забиваются, кровь идет с трудом. Как машины в пробке. И тогда клетки недополучают еду и кислород. Начинается голод, усталость, болезни. Чистые сосуды — это чистые дороги жизни.

        И вот честная мысль, без прикрас. Многое зависит от того, как мы живем. Двигаемся мы или сидим сиднем. Что едим. Курим или нет. Все это или помогает крови течь свободно, или мешает. Дороги внутри нас — в наших руках.

        Обозначу ключевую мысль этого раздела. Кровь — это транспортная сеть тела. Она возит кислород и еду к каждой клетке, а мусор увозит прочь. Двигает ее сердце. И очень важно, чтобы дороги-сосуды были чистыми и свободными.

        Скажу главное простыми словами. Ваша кровь работает как армия грузовиков, что кормит каждую клетку тела. Держите ее дороги чистыми — двигайтесь, хорошо ешьте, не курите. И тогда силы будут доходить до самых дальних уголков.

      

      Как тело очищается от токсинов и обновляется
        

        Теперь про уборку. Любая фабрика производит мусор. И наше тело тоже. После горения топлива остаются отходы. От работы клеток копится всякий хлам. Куда он девается? У тела есть своя мощная служба чистоты. Давайте познакомимся с ней.

        Сначала развею один большой миф. Сейчас модно говорить про очищение организма всякими особыми чаями и порошками. Мол, купи это и вычисти из себя все шлаки. Так вот, слушайте правду. Тело чистит себя само, и делает это отлично.

        Никакие волшебные добавки не чистят тело за деньги. Это выдумки продавцов. У вас внутри уже есть свои идеальные чистильщики. Их несколько, и работают они бесплатно и круглосуточно. Просто им не надо мешать, а надо помогать.

        Главный чистильщик — это печень. Большой орган справа под ребрами. Она как таможня и фильтр разом. Через нее проходит кровь, и печень ловит в ней все вредное. Обезвреживает яды, разбирает лишнее. Настоящий защитник тела.

        Второй важный чистильщик — почки. Их у нас две. Они фильтруют кровь и убирают из нее лишнюю воду с растворенным мусором. Так получается моча. Проще говоря, почки — это фильтр, который вымывает отходы наружу. День и ночь.

        Третий путь очистки — это легкие. Мы уже говорили, они выдыхают углекислый газ. А это и есть отход от горения в клетках. Каждый выдох уносит из тела часть мусора. Дышите — и очищаетесь. Само собой, без усилий.

        Есть и четвертый помощник — кожа. Через пот выходит немного лишнего. Поэтому когда вы потеете, тело тоже слегка чистится. И кишечник убирает то, что не переварилось. Видите, сколько служб чистоты? Целая команда уборщиков.

        А теперь про обновление, это отдельное чудо. Тело не только чистит себя, но и чинит. Старые изношенные клетки оно убирает. А на их место ставит новенькие. Постоянно, всю жизнь. Вы каждый день немножко обновляетесь.

        Особенно ярко это видно на ранах. Порезались — и через несколько дней кожа срослась. Сама. Никто не приказывал, тело само все починило. Это и есть его волшебная способность к ремонту. Живая фабрика чинит саму себя.

        Но чистильщикам можно и помочь, и помешать. Помогаете вы, когда пьете достаточно воды, ведь почки моют мусор водой. Когда двигаетесь и дышите свежим воздухом. А мешаете, когда травите себя куревом, спиртным, вредной едой. Тогда фильтрам тяжело.

        Обозначу ключевую мысль. Тело чистит себя само, и делает это прекрасно. Печень, почки, легкие, кожа и кишечник — ваша бесплатная служба чистоты. Никакие волшебные чаи для этого не нужны. Просто не мешайте им и помогайте водой и движением.

        Скажу главное простыми словами. Внутри вас день и ночь работает армия уборщиков. Не верьте тем, кто продает очищение в бутылочке. Ваше тело умнее любой рекламы. Пейте воду, дышите, двигайтесь — и оно очистит себя лучше всех чудо-средств.

      
      Связь нервной системы с ощущением бодрости
        

        Теперь поговорим о том, откуда берется само чувство бодрости. Или, наоборот, разбитости. Тут в дело вступает наша нервная система. Это провода и командный центр тела. Именно она во многом решает, полны вы сил или выжаты как лимон.

        Что такое нервная система по-простому? Это мозг и сеть нервов, идущих от него по всему телу. Как провода от главного пульта. По ним бегут сигналы туда и обратно. Мозг приказывает, тело слушается. И наоборот, тело сообщает мозгу, как дела.

        И вот что важно понять. Бодрость — это не только про мышцы и еду. Это еще и про состояние нервов. Можно быть сытым и отдохнувшим, но если нервы на взводе, сил не будет. Нервное напряжение крадет энергию похлеще тяжелой работы.

        У нашей нервной системы есть два режима. Первый — режим тревоги и действия. Когда надо бежать, бороться, решать проблему. Тело напрягается, сердце частит, силы бросаются в бой. Это нужный режим, он спасал наших предков от опасности.

        Второй режим — это покой и восстановление. Когда можно расслабиться, отдохнуть, набраться сил. Тело чинится, переваривает еду, копит энергию. В этом режиме мы отдыхаем и заряжаемся. Оба режима нужны, важно их равновесие.

        А теперь про беду современного человека. Многие живут в первом режиме почти постоянно. Вечная спешка, тревоги, дела, новости. Нервы все время на взводе. Тело думает, что кругом опасность, и не расслабляется. А значит, и не восстанавливается.

        Вот откуда берется та самая усталость без причины. Вроде и не работал тяжело, а разбитый. Это нервы вымотались от постоянного напряжения. Тело сожгло силы на тревогу, которой можно было избежать. Печальная, но частая история.

        Есть и приятная сторона. Когда нервы в покое, тело будто расцветает. Улучшается сон, лучше переваривается еда, прибывают силы. Поэтому умение расслабляться — это не лень, а настоящая подзарядка. Отдых нервов — это отдых всего тела.

        И вот честная мысль. Мы часто гонимся за бодростью не там. Пьем кофе, глотаем добавки. А надо бы просто дать нервам покой. Иногда лучший источник сил — это тишина, прогулка и спокойный сон. Не подстегивать себя, а отпустить.

        Обозначу ключевую мысль этого раздела. Бодрость сильно зависит от состояния нервов. У тела есть режим тревоги и режим покоя. Современный человек застрял в тревоге, и это крадет силы. Умение расслабляться — это настоящая подзарядка тела.

        Скажу главное простыми словами. Ваши силы зависят не только от еды, но и от покоя в душе. Дайте нервам отдохнуть, не живите в вечной спешке. Спокойный человек — это сильный и бодрый человек. Тишина порой заряжает лучше любого кофе.

      

      Наблюдения ученых: почему тело называют идеальной фабрикой
        

        Напоследок в этой главе давайте посмотрим на тело глазами ученых. Тех, кто изучает его всю жизнь. И знаете, что удивительно? Чем больше они узнают, тем сильнее поражаются. Тело оказалось совершеннее любой машины, придуманной человеком.

        Ученые давно называют тело идеальной фабрикой. И вот почему. Ни один завод, построенный людьми, не умеет того, что умеет тело. А умеет оно поразительные вещи. Давайте пройдемся по ним и подивимся вместе.

        Первое, чем восхищаются исследователи, — это саморемонт. Ни одна машина не чинит себя сама. Сломался станок — зовите мастера. А тело чинит себя без посторонней помощи. Заживляет раны, обновляет клетки, латает поломки. Живой вечный ремонт.

        Второе — это экономность. Тело почти ничего не выбрасывает зря. Оно использует ресурсы по максимуму, а отходы отправляет в переработку или наружу. Такой бережливости не достиг ни один завод. Природа не любит расточительства.

        Третье, что поражает ученых, — это надежность. Тело работает десятилетиями без остановки. Сердце бьется, легкие дышат, кровь бежит. Попробуйте найти мотор, который проработает 70—80 лет без перерыва! А наше сердце может. И работает.

        Четвертое — это умение подстраиваться. Стало жарко — тело потеет и охлаждается. Стало холодно — дрожит и греется. Поднялись в горы, где мало воздуха, — тело за недели перестраивается. Оно гибкое и умное, приспосабливается к любым условиям.

        Ученые, изучающие клетку, говорят удивительную вещь. Одна крошечная клетка по сложности устройства напоминает целый город. С заводами, дорогами, электростанциями и службой охраны. И таких городов в вас триллионы. Вдумайтесь в этот масштаб.

        А исследователи мозга признают честно. Мозг человека до сих пор не разгадан до конца. Это самое сложное устройство из всех известных науке. Мы создали компьютеры и ракеты, а собственный мозг понимаем лишь отчасти. Вот какое чудо мы носим в голове.

        И вот какая мысль звучит у многих ученых. Тело настроено на жизнь и здоровье само по себе. Оно изо всех сил старается выжить и починиться. Наша задача — просто не мешать ему и помогать. Дать хорошую еду, движение, покой. А остальное оно сделает само.

        Обозначу ключевую мысль. Ученые называют тело идеальной фабрикой не для красоты. Оно чинит себя, экономит ресурсы, работает десятилетиями и подстраивается под все. Ни одна машина людей на такое не способна. И это чудо есть у каждого из нас.
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