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ÎÏÎÐÍÎ-ÄÂÈÃÀÒÅËÜÍÛÉ ÀÏÏÀÐÀÒ

ÈÇÍÎØÅÍÍÎÃÎ ÎÐÃÀÍÈÇÌÀ

Ï
î÷åìó ìû ðåøèëè ãîâîðèòü îá «èçíîøåííîì»

îðãàíèçìå? Äà ïîòîìó, ÷òî â ñëîâå «ñòàð÷å-

ñêèé» åñòü ÷òî-òî îò áåçâîçâðàòíîé ïîòåðè. Ïîòî-

ìó, ÷òî ñëîâî «ñòàðîñòü» â ÷åëîâå÷åñêîì ñîçíàíèè

íåðàçðûâíî ñâÿçàíî ñ äðóãèì ñëîâîì, óñëûøàâ êî-

òîðîå, óæå íå õî÷åòñÿ ñîïðîòèâëÿòüñÿ, áîðîòüñÿ,

èçûñêèâàòü â ñåáå êàêèå-òî ðåçåðâû… Íî âåäü âñå

íå òàê.

Äàæå â äâàäöàòü ëåò âñå ìû çíàåì î íåèçáåæíî-

ñòè êîíöà, íî â ýòè ãîäû êèïó÷àÿ æèçíåííàÿ ýíåð-

ãèÿ ñëîâíî íàïîìèíàåò, ñêîëüêî çàìå÷àòåëüíûõ

äåë ìîæíî óñïåòü ïåðåäåëàòü, ïîêà òû õîäèøü ïî

çåìëå. È åñëè â ïÿòüäåñÿò îòâîåâàòü äëÿ ñåáÿ õîòü

ìàëóþ òîëèêó òîãî ìîëîäîãî âèíà, òî ìåæäó ÷åëî-

âåêîì è åãî êîíöîì ñíîâà âñòàíóò âàæíûå, íåîò-

ëîæíûå, ïðåêðàñíûå äåëà, êîòîðûå áåç íåãî íå

ñäåëàåò íèêòî è íèêîãäà.

Ïðîñòèòå íàñ çà ýòî îòñòóïëåíèå, íî, êàæåòñÿ,

÷òî â áîðüáå, ê ïðèìåðó, çà çäîðîâûå ñóñòàâû áóäåò

êóäà áîëüøå òîëêó, åñëè ýòà áîðüáà áóäåò íå ïðî-

òèâ èçíóðÿþùåé, åæåäíåâíîé áîëè, à çà òî, ÷òîáû

íàáðàòüñÿ ñèë è ïîìî÷ü ñûíó â ñòðîèòåëüñòâå äîìà

èëè ïîñàäèòü íà ïëå÷è âíóêà è ïðîøàãàòü ñ íèì ïî

ëåñíûì òðîïêàì ÷àñ–äðóãîé.

À ðàç òàê, âåðíåìñÿ ê îïîðíî-äâèãàòåëüíîìó àï-

ïàðàòó.



Â êîñòÿõ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà ñ ãîäà-

ìè ïðîèñõîäÿò ñòðóêòóðíûå èçìåíåíèÿ, è îñîáåí-

íî ÷àñòî ñòðàäàþò íàèáîëåå íàãðóæåííûå ñóñòà-

âû — òàçîáåäðåííûå, êîëåííûå, ãîëåíîñòîïíûå.

Ñóñòàâíûå ïîâåðõíîñòè èçíàøèâàþòñÿ, ñòèðàþò-

ñÿ, ñâÿçêè ñòàíîâÿòñÿ ìåíåå ýëàñòè÷íûìè, ÷òî íå

òîëüêî çàòðóäíÿåò äâèæåíèå, íî è íåðåäêî ïðè÷è-

íÿåò ñèëüíûå áîëè.

Ïðè÷èíàìè ýòèõ èçìåíåíèé â êîñòÿõ èçíîøåí-

íîãî îðãàíèçìà ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ïðîöåíò íåîðãà-

íè÷åñêèõ âåùåñòâ â êîñòÿõ ñ âîçðàñòîì óâåëè÷èâà-

åòñÿ.

Â ìîëîäîñòè íåîðãàíè÷åñêèå âåùåñòâà ñîñòàâëÿ-

þò îêîëî 50%, â ñðåäíåì âîçðàñòå — 65%, à ó ïîæè-

ëûõ — 80%. Îò ýòîãî êîñòè â èçíîøåííîì îðãàíèç-

ìå ñòàíîâÿòñÿ áîëåå õðóïêèìè, à ïðè ïåðåëîìàõ

äîëãî ñðàñòàþòñÿ. Äâèæåíèÿ èçíîñèâøèõñÿ ëþäåé

çàìåäëåííû, ðàñ÷åòëèâû, ýêîíîìíû. Ó íèõ ìåíÿ-

åòñÿ ïîõîäêà, øàã óêîðà÷èâàåòñÿ, ïîÿâëÿåòñÿ ñóòó-

ëîâàòîñòü.

Íàäî ñêàçàòü, ÷òî ìàëîïîäâèæíûé îáðàç æèçíè

èçíàøèâàåò çäîðîâüå ïî÷òè â äâà ðàçà ñêîðåå, ÷åì

îáðàç æèçíè, â êîòîðîì äâèæåíèå è ïîêîé ñáàëàí-

ñèðîâàíû. Åñòü íàäåæíûé ïðèçíàê, êîòîðûé ãîâî-

ðèò, ÷òî îðãàíèçì ïðèáëèçèëñÿ ê òîé ÷åðòå èçíî-

øåííîñòè, çà êîòîðóþ ëó÷øå íå ñòóïàòü. Ýòî —

óâåëè÷åíèå âåñà íà 10% ïî îòíîøåíèþ ê ðîñòî-âå-

ñîâûì ïîêàçàòåëÿì.

Òóò óæ âðåìåíè òåðÿòü íåëüçÿ. (Ðîñòî-âåñîâîé

ïîêàçàòåëü ðàññ÷èòûâàåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì:

èç ñîáñòâåííîãî ðîñòà â ñàíòèìåòðàõ âû÷èòàåò-

ñÿ 100, à îñòàâøååñÿ ÷èñëî è áóäåò âàøèì íîð-

ìàëüíûì ðîñòî-âåñîâûì ïîêàçàòåëåì.)
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Äåéñòâèå ìàññàæà íà ôóíêöèè îïîðíî-

äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà

Ï
îä âëèÿíèåì ìàññàæà óâåëè÷èâàåòñÿ ýëàñòè÷-

íîñòü è ïîäâèæíîñòü ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà,

÷òî î÷åíü âàæíî, òàê êàê ïîçâîëÿåò ïðåîäîëåòü ïî-

ñëåäñòâèÿ óïëîòíåíèÿ ñóõîæèëèé èç-çà ìàëîïîä-

âèæíîãî îáðàçà æèçíè. Ïîòåðÿ èìè ýëàñòè÷íîñòè

õîðîøî çàìåòíà ïî íàðóøåíèþ îñàíêè: ïîÿâëÿåò-

ñÿ âûñòàâëåííûé âïåðåä ïîäáîðîäîê, ñóòóëàÿ ñïè-

íà, èñêðèâëåííûå è ñîãíóòûå â êîëåíÿõ íîãè. Ïðè

âîññòàíîâèòåëüíîì ëå÷åíèè ñóñòàâîâ ïðèåìû ðàñ-

òèðàíèÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíû.

Ìàññàæ àêòèâèçèðóåò ñåêðåöèþ ñèíîâèàëüíîé

æèäêîñòè, êîòîðàÿ óâëàæíÿåò ïîâåðõíîñòè ñóñòà-

âîâ, ñïîñîáñòâóåò ðàññàñûâàíèþ îòåêîâ, îòëîæå-

íèé â ñóñòàâàõ, êîòîðûõ ñ âîçðàñòîì âñå áîëüøå.

Âûçûâàåìîå ìàññàæåì ïåðåðàñïðåäåëåíèå êðîâè è

ëèìôû â îðãàíèçìå ñïîñîáñòâóåò ïðèòîêó êèñëîðî-

äà è ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ, àêòèâèçèðóåò ìåñòíîå

êðîâîîáðàùåíèå è óñèëèâàåò îêèñëèòåëüíî-âîññòà-

íîâèòåëüíûå ïðîöåññû. Ïîä âëèÿíèåì ðàñòèðàíèÿ

â òêàíÿõ áûñòðî ðàçâèâàåòñÿ îùóùåíèå òåïëà.

Ïîýòîìó òàì, ãäå òðåáóåòñÿ ðàçîãðåòü òêàíè ïîñëå

ïåðåîõëàæäåíèÿ èëè ïåðåä îæèäàåìîé ôèçè÷å-

ñêîé íàãðóçêîé, ýòî óäàåòñÿ äîñòè÷ü ëó÷øå âñåãî

ïðèåìàìè ðàñòèðàíèÿ.

Ìàññàæ îêàçûâàåò áëàãîïðèÿòíîå âëèÿíèå íà

ìûøå÷íóþ ñèñòåìó, ïîä åãî âîçäåéñòâèåì óëó÷-

øàåòñÿ åå êðîâîñíàáæåíèå, à çíà÷èò, è ïèòàíèå,

ïîâûøàåòñÿ ýëàñòè÷íîñòü, ñèëà è ðàáîòîñïîñîá-

íîñòü, çàìåäëÿåòñÿ îñëàáëåíèå ìûøö ïðè çàáîëå-

âàíèÿõ. Ñèëüíûå ìûøöû ñïèíû îñîáåííî âàæíû
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äëÿ ïðàâèëüíîé îñàíêè, òàê êàê ïîçâîëÿþò ñîõðà-

íèòü ïðÿìîå ïîëîæåíèå ïîçâîíî÷íèêà. Îíè ïðåäî-

õðàíÿþò è îò áîëåé â ñïèíå. È ÷òî êðàéíå âàæíî,

ñèëüíûå ìûøöû ñïèíû ïîìîãàþò ñîõðàíèòü æèç-

íåííóþ åìêîñòü ëåãêèõ, îñîáåííî åñëè âûïîëíÿòü

ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö ãðóäíîé êëåò-

êè è äûõàòåëüíûõ ìûøö.

Ñåðäöå èçíîøåííîãî îðãàíèçìà

«Íó, êàê ìîòîð?» — ñïðàøèâàþò äðóã äðóãà ëþäè

ïîñëå ïÿòèäåñÿòè ïðè âñòðå÷å, è íèêîìó íå íóæíî

îáúÿñíÿòü, ÷òî ðå÷ü èäåò î ñåðäöå. Ñåðäöå — ýòî

âå÷íûé òðóæåíèê, à ïðåäñòàâëÿåò îíî ñîáîé íåðâ-

íî-ìûøå÷íûé ìåøî÷åê âåëè÷èíîé ñ êóëàê è íåóñ-

òàííî ñíàáæàåò âñå îðãàíû è ñèñòåìû êðîâüþ,

ñ êîòîðîé ïîñòóïàþò ïèòàòåëüíûå âåùåñòâà, íåîá-

õîäèìûå äëÿ íîðìàëüíîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè îð-

ãàíèçìà. ×àñòîòà ñîêðàùåíèé ñåðäöà çàâèñèò îò

âîçðàñòà. Â 20 ëåò îíî ñîêðàùàåòñÿ â ñðåäíåì

60–70 ðàç â ìèíóòó, à â 55–60 ëåò ñåðäöåáèåíèå

ó÷àùàåòñÿ äî 75–80 óäàðîâ â ìèíóòó. Ó òåõ, êòî

èçíîñèë ñâîé îðãàíèçì ðàíüøå ñðîêà, ïðè ôèçè÷å-

ñêîé íàãðóçêå êîëè÷åñòâî êðîâè, âûáðàñûâàåìîå â

àîðòó çà îäíî ñîêðàùåíèå, ïî÷òè íå èçìåíÿåòñÿ,

íî ïîòðåáíîñòè îðãàíèçìà â êèñëîðîäå óòîëÿòü

íóæíî, è âîò çíà÷èòåëüíî óñêîðÿåòñÿ ÷àñòîòà ñåð-

äå÷íûõ ñîêðàùåíèé, ÷òî âûçûâàåò áûñòðîå óòîì-

ëåíèå ñåðäöà. Ê òîìó æå è ýòîò àâàðèéíûé ðåæèì

ðàáîòû ñåðäöà íå îáåñïå÷èâàåò ïîâûøåííóþ ïî-

òðåáíîñòü ìûøö â êðîâè. Ó òðåíèðîâàííûõ ëþäåé

ïîñòóïëåíèå êðîâè ê ìûøöàì ïðîèñõîäèò çà ñ÷åò

óâåëè÷åíèÿ âûáðîñà êðîâè èç ñåðäöà. Â èçíîøåí-
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íîì ñåðäöå áåäíååò åãî ìûøå÷íàÿ ìàññà, è òîãäà êî

âñåì îðãàíàì è òêàíÿì óìåíüøàåòñÿ ïðèòîê êðî-

âè. À ïðèòîê êðîâè, êàê ìû âñå îòëè÷íî ïîìíèì,

èìååò äëÿ ñåðäå÷íîé ìûøöû è âñåãî îðãàíèçìà êî-

ëîññàëüíîå çíà÷åíèå, òàê êàê êðîâü, ñ îäíîé ñòîðî-

íû, äîñòàâëÿåò âñåì êëåòêàì ïèòàíèå è êèñëîðîä,

à ñ äðóãîé — óäàëÿåò îòðàáîòàííûå, âðåäíûå ïðî-

äóêòû, ñêàïëèâàþùèåñÿ â ðåçóëüòàòå æèçíåííûõ

ïðîöåññîâ è îáìåíà âåùåñòâ. ßñíî, ÷òî óõóäøåíèå

êðîâîñíàáæåíèÿ îçíà÷àåò áûñòðîå ñòàðåíèå îðãà-

íîâ. À ñêëåðîòè÷åñêîå ñóæåíèå êîðîíàðíûõ ñîñó-

äîâ óñêîðÿåò ñòàðåíèå ñåðäöà è óâåëè÷èâàåò åãî

íåäîñòàòî÷íîñòü, êîòîðàÿ ìîæåò áûòü ñêðûòîé,

ïðîÿâëÿÿñü ëèøü ïðè ïåðåãðóçêàõ è óñèëåííîé ðà-

áîòå ñåðäöà. Êðóïíûå àðòåðèè, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ

ñåðäöå ðàçãîíÿåò êðîâü ïî âñåìó òåëó, ñòàíîâÿòñÿ

ìåíåå ýëàñòè÷íûìè, íà÷èíàþò ðàñøèðÿòüñÿ, à èõ

ñðåäíèå è ìåëêèå îòâåòâëåíèÿ, ïî êîòîðûì êðîâü

ïîñòóïàåò ê ðàçëè÷íûì îðãàíàì, íàîáîðîò, ïîñòå-

ïåííî ñóæàþòñÿ, à òî è ïîïðîñòó îòìèðàþò. Òî æå

ïðîèñõîäèò è ñ êàïèëëÿðàìè, îïëåòàþùèìè òêàíè

è îðãàíû ãóñòîé ñåòüþ. Îíè âñå ÷àùå ïîäâåðãàþòñÿ

ñóæåíèþ, ÷òî î÷åíü óõóäøàåò êðîâîñíàáæåíèå

òêàíåé, ìîæíî ñêàçàòü, çàñòàâëÿåò èõ ãîëîäàòü.

Ïîýòîìó ó ìíîãèõ èçíîñèâøèõñÿ ëþäåé áëåäíàÿ

è õîëîäíàÿ êîæà, èì ÷àñòî áûâàåò õîëîäíî è â òåï-

ëûé äåíü. Òàêàÿ æå íåäîñòàòî÷íîñòü êðîâîñíàáæå-

íèÿ ìîæåò íàáëþäàòüñÿ è âî âíóòðåííèõ îðãàíàõ.

Âåíû — ñîñóäû, íåñóùèå íàñûùåííóþ óãëåêèñëî-

òîé êðîâü (âåíîçíóþ) îò îðãàíîâ è òêàíåé ê ñåðä-

öó, — ðàñøèðÿþòñÿ. Ïîäêîæíûå âåíû áûâàþò õî-

ðîøî çàìåòíû, îñîáåííî íà ëàäîíÿõ, íà øåå, íà

âèñêàõ â âèäå óçëîâàòûõ øíóðêîâ ñ êðóòûìè èçãè-
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áàìè. Ðàñøèðåíèå âåí ñïîñîáñòâóåò ïîÿâëåíèþ

æåëâàêîâ íà íîãàõ.

Âëèÿíèå ìàññàæà íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ

ñèñòåìó

Áëàãîäàðÿ ìàññàæó êðîâü îòâëåêàåòñÿ îò âíóòðåí-

íèõ îðãàíîâ ê ïîâåðõíîñòè êîæè è ê ìûøå÷íûì

ïëàñòàì, íàñòóïàåò óìåðåííîå ðàñøèðåíèå ïåðè-

ôåðè÷åñêèõ ñîñóäîâ, îáëåã÷àåòñÿ ðàáîòà ëåâîãî

ïðåäñåðäèÿ è ëåâîãî æåëóäî÷êà, ïîâûøàåòñÿ íà-

ãíåòàòåëüíàÿ ñïîñîáíîñòü ñåðäöà, óëó÷øàþòñÿ

êðîâîñíàáæåíèå è ñîêðàòèòåëüíàÿ ñïîñîáíîñòü

ñåðäå÷íîé ìûøöû. Óñòðàíÿþòñÿ çàñòîéíûå ÿâëå-

íèÿ â ìàëîì è áîëüøîì êðóãå êðîâîîáðàùåíèÿ,

ïîâûøàþòñÿ îáìåí â êëåòêàõ è ïîãëîùåíèå òêà-

íÿìè êèñëîðîäà. Ìàññàæ òàêæå ñòèìóëèðóåò êðî-

âåòâîðíóþ ôóíêöèþ, ñïîñîáñòâóÿ ïîâûøåíèþ ñî-

äåðæàíèÿ â êðîâè ãåìîãëîáèíà è ýðèòðîöèòîâ.

Ïðîùå ñêàçàòü, ïîâûøàåòñÿ êà÷åñòâî êðîâè. Ïîä

âëèÿíèåì ìàññàæà ïðè áîëåçíÿõ îðãàíîâ êðîâîîá-

ðàùåíèÿ ìåíÿþòñÿ ïîêàçàòåëè îñöèëëîãðàôè÷å-

ñêîé êðèâîé, õàðàêòåðèçóþùåé ñîñòîÿíèå òîíóñà

ñîñóäîâ è âåëè÷èíó àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ. Ìàñ-

ñàæ îáëàñòè ãîëîâû, øåè, íàäïëå÷èé ñíèæàåò àð-

òåðèàëüíîå äàâëåíèå.

Èçíîøåííûå ëåãêèå

Ïðåæäå âñåãî èçíîøåííûå ëåãêèå òåðÿþò âåíòè-

ëÿöèîííóþ ñïîñîáíîñòü, òî åñòü êàòàñòðîôè÷åñêè

ïàäàåò êîëè÷åñòâî ïðîïóñêàåìîãî âîçäóõà çà åäè-

íèöó âðåìåíè, íàïðèìåð, çà 1 ìèíóòó.
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ñïîñîáíîñòü ëåãêèõ äîñòèãàåò 200 ë â ìèíóòó, â òî

âðåìÿ êàê â èçíîøåííîì îðãàíèçìå îíà åäâà ñî-

ñòàâëÿåò 70–100 ë â ìèíóòó. Äûõàíèå ñòàíîâèòñÿ

ïîâåðõíîñòíûì, ìîæåò äàæå ðàçâèòüñÿ ýìôèçåìà

ëåãêèõ (ïîðàæåíèå ëåãî÷íîé òêàíè ñ ïîòåðåé ýëà-

ñòè÷íîñòè è óâåëè÷åíèåì îáúåìà àëüâåîë), ÷òî çà-

òðóäíÿåò âûïîëíåíèå ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê, —

îäûøêà âîçíèêàåò äàæå ïðè ìåäëåííîé õîäüáå.

Âñëåäñòâèå áîëåçíè áðîíõîâ ëåãî÷íàÿ òêàíü ìî-

æåò îïóñêàòüñÿ è ñòàíîâèòüñÿ áåçäåÿòåëüíîé. Èç-

çà îñëàáëåíèÿ ëåãî÷íîé âåíòèëÿöèè â èçíîøåí-

íûõ ëåãêèõ íàêàïëèâàåòñÿ áîëüøå ïûëè, òðóäíåå

ïðîèñõîäèò îòõàðêèâàíèå áðîíõèàëüíûõ âûäåëå-

íèé, êîòîðûå ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàþò ñêëîí-

íîñòü ê âîñïàëåíèþ áðîíõîâ è ëåãêèõ. Ñíîâà — ïî-

ðî÷íûé êðóã.

Ìàññàæ è âîññòàíîâëåíèå ëåãêèõ

Ïîä âëèÿíèåì ìàññàæà ïðè çàáîëåâàíèÿõ ëåãêèõ

óñòðàíÿåòñÿ ñïàçì äûõàòåëüíîé ìóñêóëàòóðû,

âîññòàíàâëèâàåòñÿ ïîäâèæíîñòü ãðóäíîé êëåòêè è

äèàôðàãìû (â ïîëíîé ìåðå âîññòàíîâèòü ýòó ïîä-

âèæíîñòü óäàñòñÿ ëèøü â äàëüíåéøåì, êîãäà äåëî

äîéäåò äî àêòèâíûõ óïðàæíåíèé), ïîâûøàåòñÿ

ýëàñòè÷íîñòü ëåãî÷íîé òêàíè, àêòèâèðóåòñÿ êðî-

âî- è ëèìôîòîê.

Ñèëüíûå ìûøöû ñïèíû îñîáåííî âàæíû äëÿ ñî-

õðàíåíèÿ æèçíåííîé åìêîñòè ëåãêèõ, îñîáåííî

åñëè âûïîëíÿòü ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ

ìûøö ãðóäíîé êëåòêè è äûõàòåëüíûõ ìûøö. Íî

ñèëüíûå ìûøöû, êàê óæå ãîâîðèëîñü, ýòî çàáîòà
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