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ÎÍÎ ÑÀÌÎÍÀÑÒÐÀÈÂÀÞÙÅÅÑß?

Êòî âëàäååò äûõàíèåì,

òîò óïðàâëÿåò ñóäüáîé.

Âîñòî÷íàÿ ìóäðîñòü

Ä
ûõàíèå — åñòåñòâåííûé, íå êîíòðîëèðóåìûé ñîç-

íàíèåì ÷åëîâåêà ïðîöåññ, ðåôëåêñ, çàëîæåííûé îò

ïðèðîäû. Îðãàíèçì ñàì âûáèðàåò ðåæèì äûõàíèÿ, êî-

òîðûé â êàæäîé êîíêðåòíîé ñèòóàöèè óäîâëåòâîðÿåò

åãî ïîòðåáíîñòü â êèñëîðîäå. Íàïðèìåð, ïðè ôèçè÷å-

ñêîé íàãðóçêå âîçðàñòàåò îáúåì âäûõàåìîãî âîçäóõà;

êîãäà ÷åëîâåê ðûäàåò, îáû÷íûå âäîõè ïðåâðàùàþòñÿ âî

âñõëèïûâàíèÿ, ïðèäûõàíèÿ, à âûäîõè çàìåòíî óäëè-

íÿþòñÿ; ïðè ñìåõå âûäîõè ñòàíîâÿòñÿ äðîáíûìè è ïðî-

äîëæèòåëüíûìè; â ìîìåíòû îïàñíîñòè äûõàíèå âîîá-

ùå ïðèîñòàíàâëèâàåòñÿ è ò. ä.

Îäíàêî ñ âîçðàñòîì ïîä âëèÿíèåì æèçíåííûõ êîëëè-

çèé ìåõàíèçì äûõàíèÿ íà÷èíàåò äàâàòü ñáîè, çàòðóä-

íÿåòñÿ ðàáîòà ðåôëåêñîâ, ñëàáååò èììóíèòåò, óìåíü-

øàåòñÿ ôèçè÷åñêàÿ ñèëà, óõóäøàåòñÿ îáìåí âåùåñòâ,

âîäû è ýíåðãèè. Òàêîâû ïðè÷èíû óõóäøåíèÿ ðàáîòî-

ñïîñîáíîñòè, ïîÿâëåíèÿ õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè, ðàçâè-

òèÿ çàáîëåâàíèé, ïðåæäåâðåìåííîãî ñòàðåíèÿ.

Íî ÷åëîâåê íà òî è ðàçóìíîå ñóùåñòâî, ÷òîáû óìåòü

ðóêîâîäèòü ñîáîé è èñïðàâëÿòü âîçðàñòíûå íàðóøå-

íèÿ â ðàáîòå îðãàíèçìà. Çäåñü âîçìîæíû äâà íàïðàâ-

ëåíèå ðàáîòû. Îäíî èç íèõ íàñòðàèâàåò íà îïòèìàëü-

íûé ëàä âíåøíåå äûõàíèå (ãàçîîáìåí â ëåãêèõ), âåäü

îðãàíèçì ïîëó÷àåò íóæíûé åìó êèñëîðîä èçâíå — èç



âîçäóõà. Äðóãîå íàïðàâëåíèÿ ðàáîòû íàöåëåíî íà ïî-

âûøåíèå æèçíåííûõ ñèë ÷åëîâåêà ïóòåì óñèëåíèÿ

æèçíåäåÿòåëüíîñòè êëåòîê. Ýòî äîñòèãàåòñÿ çà ñ÷åò

ìîùíîãî ýíäîãåííîãî (òêàíåâî-êëåòî÷íîãî) äûõàíèÿ,

â ðåçóëüòàòå êîòîðîãî îðãàíèçì èíòåíñèâíî âûðàáàòû-

âàåò êèñëîðîä è ýíåðãèþ.

Âíåøíåå äûõàíèå ñîâåðøàåòñÿ ïîñðåäñòâîì äâèæå-

íèé ìûøö ãðóäíîé êëåòêè è æèâîòà. Ðàáîòà äûõà-

òåëüíûõ ìûøö ïîääàåòñÿ ñîçíàòåëüíîìó óïðàâëåíèþ:

ìîæíî ðåãóëèðîâàòü ðèòì è ãëóáèíó äûõàíèÿ. Òàêèì

îáðàçîì, ãàçîîáìåííàÿ ôóíêöèÿ äûõàíèÿ — ðåçóëüòàò

ðàáîòû äûõàòåëüíûõ ìûøö — ìîæåò îñóùåñòâëÿòüñÿ

ñîçíàòåëüíî. Â ýòîì ñëó÷àå ìû èìååì äåëî ñ äûõàòåëü-

íîé ãèìíàñòèêîé — óïðàæíåíèÿìè, ðåãóëèðóþùèìè

ðèòì è ãëóáèíó äûõàíèÿ.

Äîëãîå âðåìÿ ñóùåñòâîâàëî ìíåíèå: äëÿ êðåïêîãî

çäîðîâüÿ íåîáõîäèìî âäûõàòü êàê ìîæíî áîëüøå âîç-

äóõà, äàáû îðãàíèçì ïîëó÷àë êàê ìîæíî áîëüøå æèâè-

òåëüíîãî ãàçà, êàêîâûì ÿâëÿåòñÿ êèñëîðîä. Íî ñåé÷àñ

ïîíÿòíî, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè âñå íå òàê ïðîñòî. Ïðè

÷ðåçìåðíîé èçáûòî÷íîé âåíòèëÿöèè ëåãêèõ, íàáëþ-

äàåìîé ó î÷åíü ìíîãèõ ëþäåé â ñïîêîéíîì ñîñòîÿíèè,

÷àñòü óãëåêèñëîãî ãàçà, íåîáõîäèìàÿ îðãàíèçìó, ÷òîáû

ïîääåðæèâàòü óñòîé÷èâîå ðàáîòîñïîñîáíîå åãî ñîñòîÿ-

íèå (ãîìåîñòàç), «âûìûâàåòñÿ». Îðãàíèçì ïûòàåòñÿ

ïðåäîòâðàòèòü «âûìûâàíèå» è ïðåäïðèíèìàåò ïðîôè-

ëàêòè÷åñêóþ ìåðó — íåêîòîðîå ñóæåíèå (ñïàçì) ñîñó-

äîâ, äàáû ñîêðàòèòü îáúåì ãàçîâ, âûäåëÿåìûõ èç êðîâè

â ëåãêèå. Â ðåçóëüòàòå ïðîèñõîäèò ïîâûøåíèå êðîâÿ-

íîãî äàâëåíèÿ, íàðóøàåòñÿ êèñëîòíî-ùåëî÷íîå ðàâíî-

âåñèå è çàòðóäíÿåòñÿ îáìåí âåùåñòâ. Èñêàæàþòñÿ áèî-

õèìè÷åñêèå ðåàêöèè è íåéðîãóìîðàëüíàÿ ðåãóëÿöèÿ,

çàòðóäíÿåòñÿ êðîâîîáðàùåíèå. Âîçíèêàþò è ðàçâèâà-

þòñÿ áîëåçíè: ñåðäå÷íàÿ íåäîñòàòî÷íîñòü, îæèðåíèå

ó îäíèõ è èñòîùåíèå ó äðóãèõ.

Âåðíåìñÿ êî âòîðîìó íàïðàâëåíèþ ðàáîòû, ïðèçâàí-

íîìó èñïðàâèòü âîçðàñòíûå íàðóøåíèÿ â îðãàíèçìå, òî
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åñòü ê ýíäîãåííîìó äûõàíèþ. Ïîâûøåíèå æèçíåííûõ

ñèë ÷åëîâåêà âîçìîæíî ïóòåì óñèëåíèÿ ìîùíîñòè

òêàíåâî-êëåòî÷íîãî äûõàíèÿ â ðåçóëüòàòå äîñòàâêè

êðîâüþ â êëåòêè òêàíåé áîëüøèõ ïîðöèé ýíåðãèè

ýëåêòðîííîé ïðèðîäû. È çäåñü ñíîâà âñòàåò âîïðîñ î

äûõàòåëüíîé ãèìíàñòèêå. Íà ýòîò ðàç ðå÷ü èäåò î òà-

êîì åå âèäå, êîòîðûé ñïîñîáåí òîíêî ðåãóëèðîâàòü ñòå-

ïåíü çàïîëíåíèÿ ëåãî÷íûõ àëüâåîë âîçäóõîì. Îòìå-

òèì, ÷òî ñòåïåíü çàïîëíåíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ äàâëåíèåì

âîçäóõà â ëåãêèõ, à îíî â ñâîþ î÷åðåäü íàïðÿìóþ çàâè-

ñèò îò ñîïðîòèâëåíèÿ âûäîõó. Çíà÷èò, òðåáóåòñÿ íåêî-

òîðîå óñòðîéñòâî, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ìîæíî è òîíêî

è òî÷íî ðåãóëèðîâàòü ñîïðîòèâëåíèå âûäîõó.

Â ïîñëåäíåå âðåìÿ (òî åñòü íà ïðîòÿæåíèè ïðèìåð-

íî 15 ëåò) ñòàëè ñêëàäûâàòüñÿ íîâûå ïðåäñòàâëåíèÿ î

äûõàíèè, à èìåííî î äðóãîé åãî ñòîðîíå, ñâÿçàííîé ñ

âûðàáîòêîé ýíåðãèè â êðîâåíîñíîì ðóñëå ëåãêèõ. Ïîÿ-

âèëàñü èäåÿ: äûõàíèå âìåñòå ñ êðîâîîáðàùåíèåì çà-

ïóñêàåò è ïîääåðæèâàåò âíóòðè îðãàíèçìà ýíåðãå-

òè÷åñêèé êîíâåéåð. Êðîâü ÷åðåç ëåãêèå óäàëÿåò èç

îðãàíèçìà ãàçîîáðàçíûå âåùåñòâà — êîíå÷íûå ïðî-

äóêòû âíóòðèêëåòî÷íîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè. Â ëåãêèõ,

êðîìå îáùåïðèçíàííîé ðàíåå äèôôóçèè ãàçîâ (â êðîâü

ïîñòóïàåò êèñëîðîä, èç êðîâè óäàëÿþòñÿ óãëåêèñëûé

ãàç è ïàðû âîäû), åùå ñîâåðøàåòñÿ ïðîöåññ íåïðåðûâ-

íîãî ãîðåíèÿ ëåãî÷íîãî «ãîðþ÷åãî» ñóðôàêòàíòà (ïîä-

ðîáíåå îá ýòîì áóäåò ñêàçàíî äàëåå). Ïðîäóêòàìè ãîðå-

íèÿ ñóðôàêòàíòà ÿâëÿþòñÿ íå òîëüêî óãëåêèñëûé ãàç,

ïàðû âîäû è òåïëî, íî åùå è âîçáóæäåííûå ýëåêòðîíû

(òî åñòü ýíåðãèÿ). Åå-òî ýðèòðîöèòû êðîâè è óñâàèâàþò,

êîãäà ïðîíîñÿòñÿ ïî ëåãî÷íûì êàïèëëÿðàì, ãäå ïðèíè-

ìàþò ó÷àñòèå â ñæèãàíèè ñóðôàêòàíòà.

Ýðèòðîöèòû êðîâè â êàïèëëÿðàõ ëåãêèõ ïîëó÷àþò

ýíåðãåòè÷åñêóþ ïîäçàðÿäêó ýëåêòðîííîé ïðèðîäû, çà-

òåì êðîâü ïîñðåäñòâîì ýðèòðîöèòîâ ðàçíîñèò ïî êðîâå-

íîñíîìó ðóñëó îðãàíèçìà ýíåðãèþ ýëåêòðîííîãî âîçáó-

æäåíèÿ è äîñòàâëÿåò åå â êëåòêè òêàíåé. Òàì ýíåðãèÿ
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ðàñõîäóåòñÿ íà ïîääåðæàíèå âûðàáîòêè ýíåðãèè ïóòåì

ñâîáîäíîðàäèêàëüíîãî îêèñëåíèÿ íåíàñûùåííûõ æèð-

íûõ êèñëîò, íàõîäÿùèõñÿ â ìåìáðàíàõ êëåòîê.

Â ïîñëåäíåå äåñÿòèëåòèå ÕÕ âåêà áûëî îáíàðóæå-

íî, ÷òî ñ îáû÷íûì õàðàêòåðîì âíåøíåãî äûõàíèÿ ñâÿ-

çàí ñóùåñòâåííûé íåäîñòàòîê, ëèøàþùèé îðãàíèçì

æèçíåííûõ ñèë. Â. Ô. Ôðîëîâ ïîêàçàë, ÷òî ïðèâû÷íîå

âíåøíåå äûõàíèå íåäîñòàòî÷íî ñïîñîáñòâóåò âíóòðè-

òêàíåâîìó ïðîäóöèðîâàíèþ ýíåðãèè. Â êîíå÷íîì ñ÷å-

òå ýòî ñêàçûâàåòñÿ íà çäîðîâüå, ðàáîòîñïîñîáíîñòè,

ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè ÷åëîâåêà.

Ê òîìó æå âíóòðèòêàíåâîå ïðîäóöèðîâàíèå ýíåðãèè

êðàéíå íåðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëåíî ïî îòäåëüíûì çî-

íàì òåëà. Îêàçûâàåòñÿ, äî 90% êëåòîê îðãàíèçìà íåäî-

ïîëó÷àþò ÷åðåç êðîâü ýíåðãåòè÷åñêóþ ïîäïèòêó, èç-çà

÷åãî ïðåáûâàþò â ñîñòîÿíèè «ñïÿ÷êè» èëè, êàê ãîâî-

ðÿò, ãèïîáèîçà. Ëèøü ìàëàÿ ÷àñòü êëåòîê (ïî îöåíêàì

Â. Ô. Ôðîëîâà, 5–9 %) èìååò äîñòàòî÷íóþ ïîäïèòêó

ýëåêòðîííîé ýíåðãèåé ÷åðåç êðîâü è ïîýòîìó ôóíêöèî-

íèðóåò íîðìàëüíî. Â òî æå âðåìÿ ïðèìåðíî 2% êëåòîê

ôóíêöèîíèðóåò â ðåæèìå ïîâûøåííîãî èçíîñà âñëåä-

ñòâèå âûñîêîêîíöåíòðèðîâàííîãî ýíåðãîîáìåíà è ýíåð-

ãîïðîäóöèðîâàíèÿ. Êñòàòè, îäíèì èç íåãàòèâíûõ ðå-

çóëüòàòîâ ýòîãî ÿâëÿåòñÿ àòåðîñêëåðîç — îäíà èç

ïåðâîïðè÷èí ñòàðåíèÿ òåëà ÷åëîâåêà.

Èòàê, ïðè ïðèâû÷íîì âíåøíåì äûõàíèè, âî-ïåð-

âûõ, çàòðóäíÿåòñÿ êðîâîñíàáæåíèå òêàíåé è êëåòîê,

âî-âòîðûõ, áîëüøèíñòâî êëåòîê îðãàíèçìà ïðåáûâàåò â

ñîñòîÿíèè «ñïÿ÷êè». Íåäîñòàòîê ýðèòðîöèòîâ êðîâè,

ïîäçàðÿæåííûõ ýëåêòðîííîé ýíåðãèåé â ëåãêèõ, âåäåò

ê îñëàáëåíèþ èììóíèòåòà, âûçûâàåò íåóäîâëåòâîðè-

òåëüíûé îáìåí âåùåñòâ è äåôèöèò êèñëîðîäà â òêàíÿõ

òåëà (ìåäèêè íàçûâàþò ýòî òêàíåâîé ãèïîêñèåé).

Ïîïðàâèòü ïîëîæåíèå, îêàçûâàåòñÿ, ìîæíî, åñëè

ñóìåòü:

à) íàïîëíèòü ëåãêèå âîçäóõîì, îòëè÷àþùèìñÿ ïî-

íèæåííûì (äî 10–12%) ñîäåðæàíèåì êèñëîðîäà è ïî-
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âûøåííûì (äî 6–6,5 %) ñîäåðæàíèåì óãëåêèñëîãî

ãàçà;

á) ðåàëèçîâàòü åñòåñòâåííóþ ñïîñîáíîñòü ëåãî÷íîé

òêàíè óâåëè÷èâàòü ÷èñëî «îêîí» (èõ íàçûâàþò ôèíå-

ñòðàìè), ñêâîçü êîòîðûå âîçäóøíûå ïóçûðüêè çàñà-

ñûâàþòñÿ èç ïðîñòðàíñòâà àëüâåîë â êðîâåíîñíûå êà-

ïèëëÿðû.

Äëÿ ýòîãî òðåáóåòñÿ:

à) äûøàòü â âîçâðàòíîì ðåæèìå «÷åðåç åìêîñòü»;

á) ñîçäàòü äîñòàòî÷íî ñëàáîå ïîäíàääóòèå ëåãêèõ è

óäëèíèòü âðåìÿ åãî ñîõðàíåíèÿ (èìåííî òàêîé ðåæèì

ðàáîòû ëåãêèõ âîçíèêàåò ïðè òðåíèíãå äûõàíèÿ, íà

àïïàðàòå Â. Ô. Ôðîëîâà, êîãäà ïðîäîëæèòåëüíûå âû-

äîõè äðîáÿòñÿ íà ïîðöèè, à ñàì òðåíàæåð óñòàíîâëåí

âî âíåøíþþ åìêîñòü).

Ïîä ñîâåðøåííûì äûõàíèåì ïðåäëàãàåòñÿ ïîíè-

ìàòü òàêîå äûõàíèå, êîòîðîå èíèöèèðóåò íîðìàëüíîå

êðîâîîáðàùåíèå è ñòèìóëèðóåò ìàêñèìàëüíóþ âûðà-

áîòêó ýíåðãèè âî âñåõ êëåòêàõ îðãàíèçìà. Â îòëè÷èå îò

ïðèâû÷íîãî âíåøíåãî äûõàíèÿ ñîâåðøåííîå äûõàíèå

îêàçûâàåò ñóùåñòâåííî áîëüøåå âîçäåéñòâèå íà êðîâî-

ñíàáæåíèå âñåãî òåëà è ýíåðãåòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå êðî-

âè. Â ðåçóëüòàòå ÷èñëî ýëåêòðîííî-ïîäçàðÿæåííûõ

ýðèòðîöèòîâ óâåëè÷èâàåòñÿ â 8–12 ðàç ïðè óìåðåííîì

â îñíîâíîì óðîâíå ýëåêòðîííîãî âîçáóæäåíèÿ.

Âåñüìà âàæíî è òî, ÷òî ñîâåðøåííîå äûõàíèå ÷åðåç

êðîâü ñòèìóëèðóåò âíóòðè êëåòîê îðãàíèçìà íå òîëüêî

áîëüøåå ïðîäóöèðîâàíèå ýíåðãèè (æèçíåííûõ ñèë), íî

è ñîáñòâåííîãî (ýíäîãåííîãî) êèñëîðîäà. Ýòîò êèñëî-

ðîä âûðàáàòûâàåòñÿ âíóòðè îðãàíèçìà, ïîýòîìó åãî íà-

çûâàþò ýíäîãåííûì, â îòëè÷èå îò âíåøíåãî êèñëîðîäà,

ïîëó÷àåìîãî èçâíå. Â ñâÿçè ñ ýòèì ñëåäóåò îòìåòèòü,

÷òî ÷åëîâåê, êîòîðûé ïðàêòèêóåò òðåíèíã ñîâåðøåííî-

ãî äûõàíèÿ, íóæäàåòñÿ â ìåíüøåì ïîòðåáëåíèè êèñëî-

ðîäà èç âîçäóõà.

Â ðåçóëüòàòå îïèñàííîãî âîçäåéñòâèÿ ñîâåðøåííîãî

äûõàíèÿ íà êðîâü æèçíåäåÿòåëüíîñòü ïîäàâëÿþùåãî
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÷èñëà êëåòîê îðãàíèçìà íàáèðàåò áîëüøóþ ìîùíîñòü.

×åëîâåê îáðåòàåò âûñîêèé æèçíåííûé òîíóñ. Ê òîìó

æå ñáåðåãàåòñÿ çäîðîâàÿ è âîññòàíàâëèâàåòñÿ ïîâðåæ-

äåííàÿ âûñòèëêà êðîâåíîñíîãî ðóñëà. Ïîýòîìó ó çäî-

ðîâûõ ëþäåé àòåðîñêëåðîç ïðåäóïðåæäàåòñÿ, ó áîëü-

íûõ è ïîæèëûõ èçëå÷èâàåòñÿ.

È åùå îäíî âàæíîå äëÿ çäîðîâüÿ âîçäåéñòâèå ñîâåð-

øåííîãî äûõàíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â ðåãóëèðîâàíèè ñî-

äåðæàíèÿ â îðãàíèçìå «îñêîëêîâ» ìîëåêóë, ÷àñòî íà-

çûâàåìûõ ñâîáîäíûìè ðàäèêàëàìè, èáî îíè íåñóò

ñâîáîäíûé âàëåíòíûé ýëåêòðîñòàòè÷åñêèé çàðÿä. Ïîä

âîçäåéñòâèåì èçáûòî÷íîãî êîëè÷åñòâà ñâîáîäíûõ ðà-

äèêàëîâ ïîâðåæäàåòñÿ è èçíàøèâàåòñÿ æèâàÿ òêàíü

îðãàíèçìà.

Èìåííî íåäîñòàòîê æèçíåííûõ ñèë (÷èòàéòå: ýíåð-

ãèè) è ïîâûøåííîå êîëè÷åñòâî â êëåòêàõ ñâîáîäíûõ ðà-

äèêàëîâ, íàáëþäàåìûå ïðè îáû÷íîì ïðèâû÷íîì âíåø-

íåì äûõàíèè, îáóñëàâëèâàþò ïðåæäåâðåìåííûé èçíîñ

òåëà è ñòàðåíèå. Â òî æå âðåìÿ ÷åëîâåê, äàæå îãðàíè-

÷åííî ïðàêòèêóþùèé ñîâåðøåííîå äûõàíèå, èìååò

êðåïêîå çäîðîâüå è óðàâíîâåøåííîå ïñèõîýìîöèîíàëü-

íîå ñîñòîÿíèå. Òàê îáåñïå÷èâàåòñÿ êîìôîðòíàÿ, ïîëíî-

öåííàÿ, òâîð÷åñêàÿ æèçíü â ãàðìîíèè ñ ñàìèì ñîáîé,

áëèçêèìè, îáùåñòâîì è îêðóæàþùåé ñðåäîé. Ïðè÷åì

ýòîò ýôôåêò öåëîñòíîãî (ôèçè÷åñêîãî, èíòåëëåêòóàëü-

íîãî, ïñèõè÷åñêîãî) îçäîðîâëåíèÿ íàáëþäàåòñÿ è ó òåõ

ëþäåé, êîòîðûå èçíà÷àëüíî èìåþò ñëàáûå ëåãêèå è ñåð-

äå÷íî-ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó.

Íàêîíåö íàäî îòìåòèòü, ÷òî áëàãîäàðÿ ñîâåðøåííî-

ìó äûõàíèþ åñòü øàíñ äîáàâèòü ê ñðåäíåé ïðîäîëæè-

òåëüíîñòè æèçíè (îáû÷íî äëÿ ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà

îíà íå âûõîäèò çà ïðåäåëû 70–85 ëåò) íåñêîëüêî äîá-

ðûõ äåñÿòêîâ ëåò, íåçàâèñèìî îò òîãî, áûëè ëè ó ÷åëî-

âåêà â ðîäó äîëãîæèòåëè èëè íåò. Äîïîëíèòåëüíûé

æèçíåííûé ðåñóðñ îáðåòàåòñÿ ñ ñîõðàíåíèåì ôèçè÷å-

ñêîé è èíòåëëåêòóàëüíîé òðóäîñïîñîáíîñòè.
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