Чрезмерное увлечение физическими нагрузками
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	Когда нагрузок слишком много
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Каждый день встаете в пять утра на пробежку, даже если болит спина, на улице гололед или жена умоляет остаться с ней? Вы хорошо себя чувствуете только после изматывающих тренировок? А едите только для того, чтобы возобновить силы для нового забега? Итак, мой друг у вас зависимость от физических нагрузок.

Профессиональные спортсмены
Большинство из нас занимаются в меру. Но есть люди, одержимые физическими нагрузками. Одни называют это зависимостью от физических нагрузок или навязчивой идеей изнурительных тренировок. Около 10% профессиональных бегунов и столько же культуристов имеют подобную зависимость.30 минут в день средних физических нагрузок - вполне достаточно, чтобы предотвратить, например, диабет, высокий уровень холестерина и высокое кровяное давление. Те же, у кого зависимость, считают, что два часа изнурительного бега сделает их в четыре раз здоровее. Но это не так. Слишком много физических нагрузок может привести к увечьям, истощению, депрессии и суициду. Это также наносит физический ущерб здоровью. Во время нагрузок надпочечники вырабатывают кортизол. При больших нагрузках выработка кортизола увеличивается, увеличивается нагрузка на надпочечники. Сердцебиение с 48 ударов учащается до 80. А вы бежите два часа, три…

Экстремальные спортсмены нуждаются в экстремальном контроле
Здоровое увлечение спортом и зависимость можно различить по такой характерной особенности, говорит Иан Кокерилл, спортивный психолог Университете в Бирмингеме, Англия: «Обычные энтузиасты строят свой график физических нагрузок вокруг жизни, в то время как те, у кого зависимость от нагрузок, планируют свою жизнь вокруг физических нагрузок».Чрезмерные нагрузки, как и чрезмерное увлечение диетами, притягивает людей, которые остро нуждаются в контроле своей жизни. Кокерилл говорит, что очень легко определить, увлечен ли человек чрезмерными нагрузками, также как и диетами.Но не все, кто много тренируется, являются зависимыми. Было время, когда я думал, что у моего друга Макса зависимость от нагрузок. В свои 40 лет он весит столько же, сколько и когда учился в колледже. Я часто заходил к нему после его 30-ти километровой езды на велосипеде. Но когда я задавал ему вопросы из опросника, разработанного экспертом по спортивной медицине Марком Гриффитом, результаты показывали, что он далек от подобной зависимости.Макс говорит: «Моя жена знает, что, если я не проеду определенное количество километров на велосипеде, у меня начинает болеть седалищные мышцы.» Он катается каждое воскресенье около двух часов со своими друзьями плюс два или три часа в течение недели. Но все-таки семья на первом месте. А катание на велосипеде – это еще и возможность развивать свою коммуникабельность.«После хорошей тренировки отлично выпить немного пива, - рассказывает Макс - я думаю, что бегуны более одиноки, чем велосипедисты».Лечение зависимости от нагрузок происходит путем поощрения пациентов в уделении большего внимания социальным формам тренировок, например, йоге или велосипеду, чем одиночным видам спорта таким, как бег или тренировки в спортзале (так как подобные тренировки развивают патологию перфекционизма).

Заядлые спортсмены - отличные работники
Психолог Алайна Йятес, доктор медицины, заслуженный профессор в отставке, Университет Гавайи, обследовав около 100 мужчин и женщин, назвала их «маниакальными бегунами». Они необычайно исполнительные, умные, практически с 18-ти летним обучением. «Нам нужны такие люди, - говорит Йятес - но нужно помочь им разнообразить свою жизнь. Эти люди замкнуты в своем режиме. Они едят раз в день и одно и тоже изо дня в день. Они измеряют все: количество калорий, жиров, протеина… Они слишком сосредоточены на спорте и их жизнь - это только спорт. В их жизни нет места для отношений. Они не ходят в гости. Они ложатся спать в восемь и встают в четыре на пробежку».Это наводит на мысль, что самые великие спортсмены зависимы от физических нагрузок, так как их профессиональная жизнь сосредоточена вокруг спорта. Но, говорит Йятес, такая зависимость есть не у всех. «Есть мужчины, у которых есть семья, работа и только вечером выходят на пробежку». Существует множество определений зависимости. Но у всех них есть общее - поведение людей после получения травм. Т.е. получив травму, люди зачастую не только не прекращают тренировок, но и не снижают нагрузки. Зависимость также проявляется в тренировках, которые проходят в неподходящее время. «Я встречал таких, кто бегает в грозу. А один из моих пациентов пошел на пробежку в тот момент, когда его жена рожала» - сообщает Йятес. Очень сложно диагностируется зависимость от нагрузок у профессиональных атлетов. «Я говорю, у вас проблемы с сухожилиями, почему все еще бегаете?» - говорит Дебби Рея, доктор философии, профессор по кинезиологии в Техасском Христианском Университете. «А мне отвечают: «Я не могу остановиться, только потому, что у меня травма. Это моя работа.»»

Роль общества в зависимости от физических нагрузок
У некоторых спортсменов то, что психиатр Диан А.Кляйн, доктор медицины, Колледжа Психиатрии и Хирургии при Колумбийском университете, называет «первичной зависимостью». Другие страдают анорексией, которые бегают, чтобы покончить с навязчивой идеей контроля веса. Те, у кого зависимость от нагрузок, немного отличаются, например, от наркоманов. К тому же в настоящее время физические упражнения поощряются современным обществом. «Так что, когда человек хочет добиться совершенства и быть здоровым, вполне понятно, почему он переходит в крайность.» Рея изучала культуристов, которые были ужасно озабочены своей внешностью. В отличие от анорексии у женщин, которые постоянно считают себя толстыми, мужчины одержимы видом своих мускул, они постоянно считают их недостаточно большими и рельефными. «Они хотят быть все больше, и больше, и больше. Быть именно не толстым, а нарастить побольше мышцы,» - говорит Рея. Они зачастую настолько заняты своими тренировками, что теряют работу, теряют любимых девушек и жен, не уделяют внимание своим детям.

Лечение зависимости от нагрузок
Лечение зависимости начинается с осознания наличия проблемы и необходимости перемен. Йятес говорит: «У спортсменов меняется психика. Им кажется, что они могут изменить весь мир.» Но, в конце концов, надпочечники выходят из строя и все заканчивается. «Сначала все идет хорошо, а потом начинается постоянная боль, контролирующая движения. Состояние ухудшается, но они уже не могут это бросить.» Йятес считает: «Зависимость связанна с получением независимости. Нужно постоянно менять работу, чтобы преуспеть, нужно оставить людей, которые были дороги вам. Независимость требует очень многого.» Йятес объясняет своим пациентам, что «зависимость – не так страшна. Надежды, которые мы возлагаем на себя и на других, могут не оправдаться. Независимость – это хорошо. Но когда она переходит в крайность, то это уже вредно для здоровья.» Другими словами, психотерапия – это путь «освобождения от беговой дорожки». А, возможно, она и не понадобиться.

10 основным причин заниматься спортом
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	А зачем вообще заниматься? У кого есть время на пробежку? Узнайте, как регулярные упражнения влияют на здоровье
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Бывшему бейсболисту и борцу Терри Ватерс нравилось ходить в спортзал. Он получал истинное удовольствие от физических нагрузок и обожал томное чувство усталости после хорошей тренировки. Он думал, так будет всегда. Потом свадьба, трое детей, работа программиста в Бостоне - и тысяча и одна причина не идти в спортзал. "Начинаешь себя убеждать, что ты и так в хорошей форме," - вспоминает Ватерс. "Конечно, ты набрал пару килограмм. Конечно, давление немного подскочило. Но ты и так прекрасно себя чувствуешь, да?" Думаю, что нет. Сейчас Ватерсу 40, он весит на 10 кг больше, чем в колледже. Давление на гране риска, а уровень холестерина просто зашкаливает. Его отец, которому 67, проходил лечение из-за высокого кровяного давления и высокого уровня холестерина. Двумя годами позже ему сделали операцию на сердце, после внезапной остановки дыхания во время езды на велосипеде. "Я не хочу того же, если это можно предотвратить!" - говорит Ватерс. Настало время вернуться в спортзал. Большинство мужчин среднего возраста типа Терри Ватерса стоят перед дилеммой. Семья и работа требуют большого внимания, и тренировки отходят все больше на задний план. Конечно, все знают, что это важно. Но когда нужно постричь газон или уделить внимание детям, очень сложно выделить время надеть кроссовки и выйти на пробежку. В итоге мы себе говорим: "А зачем это нужно?" Зачем? По одной простой причине. Физическая активность – простой, но эффективный способ оставаться здоровым и жить долго, наслаждаясь своей семьей и работой. "Едва ли для нас новость, что упражнения тренируют сердце и легкие," - рассказывает Стивен Блейр, доктор философии, профессор по эпидемиологии упражнений в Университете Южная Каролина и один из ведущих ученых по физическим нагрузкам. "Но кроме этого, упражнения могут помочь взрослым людям предотвратить развитие диабета, укрепить кости и даже снизить риск заболевания некоторыми видами рака. Физическая активность также помогает некоторым справиться с депрессией." Все еще не убедились, что пора встать с дивана? Читайте дальше о 10 преимуществах, которые дают даже средней тяжести регулярные нагрузки.

Преимущество 1: снижение холестерина
Чем мужчина старше, тем выше уровень холестерина. Уровень так называемого "плохого" холестерина, липопротеида низкой плотности (ЛПН) существенно повышается. А уровень полезного холестерина ЛВП (липопротеид высокой плотности) падает. К сожалению, соотношение ЛНП и ЛВП - основной фактор риска сердечного приступа. Избыточный холестерин сосредотачивается на внутренней стенке кровяных сосудов, что ведет к артросклерозу и сердечным приступам. Самый лучший способ не дать повышаться уровню ЛНП - придерживаться диеты с низким содержанием насыщенных жиров (которые содержаться в мясе и жирных молочных продуктах). А как поднять уровень ЛВП? Заниматься спортом. Датское исследование 2007 года 835-ти мужчин показало, что регулярные физические упражнения напрямую связаны с увеличением уровня ЛВП. Мета-анализ 52-х комплексов занятий, включая 4700 упражнений, показал, что уровень ЛВП повысился в среднем на 4,6 процента - достаточно для того, чтобы предотвратить риск сердечного приступа.

Преимущество 2: снижение триглицерида
Триглецерид – вид жиров в крови. Увеличение уровня триглецирида в крови повышает риск сердечно-сосудистых заболеваний. Все тот же датское обследование, обнаружившее повышение уровня ЛВП, показало, что у наиболее активных мужчин уровень триглецирида низкий.

Преимущество 3: снижения риска высокого кровяного давления
Повышается кровяное давление и вместе с тем повышается риск сердечно-сосудистых заболеваний и ударов. К сожалению, с возрастом уровень кровяного давления повышается. Но этого можно избежать. В ходе исследования, опубликованном в 2007 году, в Университете Миннесота в течение 15 лет наблюдались мужчины и женщины в возрасте от 18 до 30 лет. Оказалось, чем активнее люди, тем меньше риск развития гипертонии.

Преимущество 4: снижение риска появления воспалений
Регулярные упражнения показали снижения уровня C-реактивного белка, отвечающего за воспаления. Это очень важно, так как бляшки холестерина на артериях могут неожиданно отрываться и воспаляться, в результате чего может возникнуть сердечный приступ. В 2006 году исследователи Клиники Майо в Рочестере, штат Миннесота обнаружили, что у мужчин с высоким уровнем нагрузок, VO2max, уровень С-реактивного белка низкий, также как и другие симптомы воспалений.

Преимущество 5: улучшение кровяных сосудов
В зависимости от потребностей организма в кислороде, кровяные сосуды то сужаются, то расширяются. Курение, холестерин, возраст снижают их эластичность, увеличивая риск сердечного приступа. Исследования неоднократно доказали, что физические упражнения поддерживают способность сосудов реагировать на потребности организма.

Преимущество 6: снижение риск диабета
Приступ диабета у взрослых – одна из серьезных проблем настоящего времени. Так как чаще всего причиной диабета у взрослых является лишний вес, то физическая активность помогает избавить от него, а соответственно снизить риск развития диабета. Кроме того, исследование показало, что даже у тех, кто страдает ожирением и лишним весом, но занимается физическими упражнениями, риск заболевания снижается. Программа по профилактике диабета показала, что упражнения и программы по снижению веса за три года снизили риск развития диабета типа 2 на 58%. Добровольцы, участвовавшие в этой программе, не были профессиональными атлетами. Фактически все, что они делали, упражнения, сжигающие дополнительные 593 калорий (например, 10-ти км прогулка каждую неделю).

Преимущество 7: защита против рака кишечника
Рак кишечника - занимает одно из лидирующих мест в причинной смертности от онкологических заболеваний среди мужчин. Как сообщают эксперты, около 80% всех случаев этой ужасной болезни можно предотвратить. Здоровое питание (больше волоконной пищи и зерновых) - часть профилактики. Вторая часть профилактики, физические нагрузки даже более важны, чем диета. Исследования показали, что физическая активность снижает риск рака кишечника на 30-40%.

Преимущество 8: укрепление костей
Еще один неприятный момент старости - хрупкость костей, т.е. частые переломы. Согласно результатам исследования, в ходе которого наблюдалось 3262 мужчины в возрасте от 40 до 60 лет, выяснилось, что физическая активность существенно снижает ломкость костей.

Преимущество 9: снижение веса
Если стесняетесь идти в спортзал, то подумайте вот о чем: регулярные физические упражнения - даже получасовая прогулка в день - могут помочь удержать появление лишних килограмм на талии. Исследователи наблюдали 3000 людей, которые сбросили 10 % веса своего тела и старались поддержать этот вес в течение года. 8 из 10 увеличили физические нагрузки. Мужчины усилили свои привычные нагрузки - прогулки, катание на велосипеде, аэробика, бег, поднятие тяжестей. Это достаточно для сжигания дополнительных 3298 калорий в неделю. Несколько последних исследований показали, что у мужчин, которые больше занимаются спортом, более тонкая талия.

Преимущество 10: продление жизни
В дополнение к вышесказанному физическая активность - долгая и здоровая жизнь. В ходе исследования 2004 года наблюдалось около 15000 мужчин в возрасте от 30 до 59 лет. Выяснилось, что те, кто был физически активен, - катался на лыжах, плавал, катался на лодке или просто серьезно занимался садоводством - на 21 % менее подвержены развитию сердечно-сосудистых заболеваний или смерти из-за любой причины во время исследования.

Сколько же нужно физических упражнений?
Все зависит от того, какова цель. Сжигание 1000 дополнительных калорий в неделю - продлит жизнь. Получасовая прогулка в день - все что нужно, чтобы снизить риск развития рака кишечника и диабета. Чем больше физических нагрузок, тем здоровее будете. Большинство исследований показывает, чем больше физической активности в жизни, тем больше преимуществ вы получаете.

