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Àêòóàëüíîñòü

Â Ðîññèè è ìèðå ñ êàæäûì ãîäîì íàáëþäàåòñÿ óâåëè÷åíèå ÷èñëà ëèö ñ èçáûòî÷íîé
ìàññîé òåëà è ñòðàäàþùèõ îæèðåíèåì, ÷òî ïîâûøàåò çàáîëåâàåìîñòü, èíâàëèäèçàöèþ
è ñìåðòíîñòü íàñåëåíèÿ è, êàê ñëåäñòâèå, ïðèâîäèò ê ñîöèàëüíîìó îòÿãîùåíèþ îáùåñòâà,
óìåíüøàåò òðóäîâûå ðåñóðñû ñòðàí è óñóãóáëÿåò äåìîãðàôè÷åñêóþ ñèòóàöèþ â ñòðàíå.
Â ñâÿçè ñ ýòèì íåîáõîäèìî èçûñêèâàòü äåéñòâåííûå ïóòè ðåøåíèÿ óêàçàííîé ïðîáëåìû.

Íàó÷íàÿ íîâèçíà

Â ïðàêòèêå îêàçàíèÿ ïîìîùè ëèöàì ñ ëèøíåé ìàññîé òåëà ñóùåñòâóåò ðÿä ïðèçíàííûõ
îôèöèàëüíîé ìåäèöèíîé ìåòîäîâ, ñðåäè êîòîðûõ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèå ìåòîäû, èñïîëü-
çîâàíèå äèåò, ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê, èãëîðåôëåêñîòåðàïèÿ è ò.ä. Óêàçàííûå êîíñåðâà-
òèâíûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ, ê ñîæàëåíèþ, íåýôôåêòèâíû èëè ìàëîýôôåêòèâíû. Íàèáîëåå
ðåçóëüòàòèâíî õèðóðãè÷åñêîå ëå÷åíèå, íî îíî ïðîâîäèòñÿ òîëüêî ïðè æèçíåííî îïàñíîì
îæèðåíèè.

Ìû ïðåäëàãàåì àëüòåðíàòèâíîå ïîíèìàíèå ïðîáëåìû îæèðåíèÿ (ëèøíåãî âåñà,
ëèøíåãî æèðà) è ñïîñîá å¼ ðåøåíèÿ â ðàìêàõ êóðñà îáó÷åíèÿ ¾Ñ÷àñòëèâàÿ æèçíü áåç
ëèøíåãî âåñà¿, ðàçðàáîòàííîãî íà îñíîâå ìåòîäà àêòèâíîé ìîäèôèêàöèè äîìèíàíò ìûø-
ëåíèÿ (ÀÌÄÌ), ò.å. îñîáîãî äîíåñåíèÿ ïðîñâåòèòåëüñêîé èíôîðìàöèè äî ñîçíàíèÿ ñ äî-
ñòèæåíèåì óñòîé÷èâîé äîìèíàíòû íà îòêàç îò äåñòðóêòèâíûõ ôîðì ïîâåäåíèÿ. Èçâåñò-
íî, ëèøíèé âåñ îáóñëîâëåí ïðåèìóùåñòâåííî ëèøíèì æèðîì, ïîýòîìó â äàííîé ñòàòüå
ïîíÿòèÿ ¾ëèøíèé âåñ¿ è ¾ëèøíèé æèð¿ ñëåäóåò ñ÷èòàòü òîæäåñòâåííûìè.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûìè â èçáàâëåíèè îò ëèøíåãî âåñà ÿâ-
ëÿþòñÿ ïñèõîëîãè÷åñêèå ìåòîäû. Îäíàêî, íàø ñïîñîá, ïî ñðàâíåíèþ ñ íèìè èìååò ðÿä
çíà÷èìûõ ïðåèìóùåñòâ:

• Äîñòèæåíèå ðåçóëüòàòà íàñòóïàåò â áîëåå êîðîòêèé ñðîê.

• Ñíèæåíèå ëèøíåãî âåñà ïðîèñõîäèò â íàó÷íî-ðåêîìåíäóåìîì ðåæèìå îò 2 äî 4 êã
â ìåñÿö.

• Ñíèæåíèå âåñà ïðîèñõîäèò ñàìîñòîÿòåëüíî, áåç ïîìîùè âðà÷åé.

• Èçáàâëåíèå äîñòóïíî äëÿ áîëüøåé ÷àñòè íàñåëåíèÿ.

• Íå òðåáóåòñÿ ñèñòåìàòè÷åñêîãî êîíòàêòà ñ ïðåïîäàâàòåëÿìè êóðñà.

• Ôîðìèðóåòñÿ ñâîÿ äèåòà, êîòîðàÿ îñíîâàíà íà äîñòóïíîé ïèùå è ñîâðåìåííûõ çíà-
íèÿõ î ïèòàíèè.

• Ïî äàííîìó êóðñó íåëüçÿ íå èçáàâèòüñÿ îò ëèøíåãî âåñà ïðè óñëîâèè äîáðîñîâåñò-
íîãî âûïîëíåíèÿ åãî ðåêîìåíäàöèé, òàê êàê ìåòîä ÀÌÄÌ îñíîâàí íà åäèíûõ äëÿ
âñåõ çàêîíàõ ïñèõîôèçèîëîãèè.
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Ïðàêòè÷åñêàÿ çíà÷èìîñòü

Ñíèæåíèå âåñà ïî êóðñó ¾Ñ÷àñòëèâàÿ æèçíü áåç ëèøíåãî âåñà¿, ðàçðàáîòàííîìó íà îñ-
íîâå ìåòîäà ÀÌÄÌ ïîçâîëÿåò êàê ïðåäóïðåäèòü ðàçâèòèå ðÿäà çàáîëåâàíèé, òàê è èõ
óñòðàíèòü, ò.å. óêðåïèòü çäîðîâüå åñòåñòâåííûì ïóò¼ì, à òàêæå âîññòàíîâèòü ñîöèàëüíóþ
àêòèâíîñòü, ïîâûñèòü êà÷åñòâî æèçíè, óìåíüøèòü çàáîëåâàåìîñòü è ñìåðòíîñòü îñîáåí-
íî òðóäîñïîñîáíîãî íàñåëåíèÿ. Â ðåçóëüòàòå øèðîêîãî èñïîëüçîâàíèÿ êóðñà îáó÷åíèÿ
èçáàâëåíèþ îò îæèðåíèÿ, ïðåäñòàâëÿåòñÿ âîçìîæíûì ðåàëüíî óâåëè÷èòü ñðåäíþþ ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü æèçíè ãðàæäàí.

Îïèñàíèå ìåòîäà ÀÌÄÌ

Â Ðîññèè ìåäèöèíà ñ÷èòàåò, îæèðåíèå � çàáîëåâàíèå, êîòîðîå õàðàêòåðèçóåòñÿ èçëèø-
íèì íàêîïëåíèåì æèðà â îðãàíèçìå, ïðèâîäÿùåãî ê óâåëè÷åíèþ ìàññû òåëà [1]. Íî ïðà-
âèëüíî ëè ýòî? Óìåñòíî çàìåòèòü, ñïåöèàëèñòû Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíå-
íèÿ èçáûòî÷íûé âåñ è îæèðåíèå ðàññìàòðèâàþò, êàê àíîìàëüíûå è èçëèøíèå æèðîâûå
îòëîæåíèÿ, êîòîðûå ìîãóò íàíåñòè óùåðá çäîðîâüþ [2]. Íî êîëü ìåäèöèíà ñ÷èòàåò, ÷òî
îæèðåíèå � áîëåçíü, òî âðà÷è èñïîëüçóþò ðàçëè÷íûå ìåòîäû ëå÷åíèÿ. Ïî-äðóãîìó, ñòî-
èò îòìåòèòü, ìåäèöèíà ê íåìó íå ìîæåò îòíîñèòüñÿ, èáî íà ìåäèêîâ âîçëîæåíà ôóíêöèÿ
îêàçàíèÿ ïîìîùè ñòðàäàþùèì ëþäÿì.

Ïî÷åìó íåýôôåêòèâíû èëè ìàëîýôôåêòèâíû ïðîãðàììû êîíñåðâàòèâíîãî ëå÷å-
íèÿ? Ïî íàøèì îöåíêàì, ïðè÷èíà çàêëþ÷àåòñÿ â ëîæíîì ïîíèìàíèè ïðîáëåìû îæè-
ðåíèÿ. Ìåäèöèíà â ïîíÿòèå ¾îæèðåíèå¿ âêëþ÷àåò ïåðååäàíèå, òî åñòü ïðåâûøåíèå ïî-
ñòóïëåíèÿ â îðãàíèçì ïèùåâûõ êàëîðèé áîëüøå íàäîáíîñòè, ñîáñòâåííî ëèøíèé æèð
è ïàãóáíûå åãî ïîñëåäñòâèÿ.

Ìû ñ÷èòàåì, ïåðååäàíèå � ýòî âðåäíàÿ ïðèâû÷êà, òî åñòü ñëîæíûé ðåôëåêòîðíûé
àêò, íà êîòîðûé íå ìîãóò ïîäåéñòâîâàòü êàêèå ëèáî ìåäèöèíñêèå ñðåäñòâà.

Â ñâî¼ì çíàìåíèòîì òðóäå ¾Ðåôëåêñû ãîëîâíîãî ìîçãà¿ (1863) È.Ì.Ñå÷åíîâ ðàñ-
ïðîñòðàíèë ðåôëåêòîðíûé ïðèíöèï íà âñþ äåÿòåëüíîñòü ãîëîâíîãî ìîçãà è, òåì ñà-
ìûì, � íà âñþ ïñèõè÷åñêóþ äåÿòåëüíîñòü ÷åëîâåêà. Îí ïîêàçàë, ÷òî ¾âñå àêòû ñîçíà-

òåëüíîé è áåññîçíàòåëüíîé æèçíè ïî ñïîñîáó ñâîåãî ïðîèñõîæäåíèÿ ñóòü ðåôëåêñû¿ [3].
Îí ñ÷èòàë, ÷òî ñóùåñòâóþò âðîæä¼ííûå è ïðèîáðåò¼ííûå ðåôëåêñû. Ïîñëåäíèå ÿâëÿ-
þòñÿ ðåçóëüòàòîì îáó÷åíèÿ è ìîãóò èçìåíÿòüñÿ ïîä âëèÿíèåì âíåøíåé ñðåäû. Ðåôëåêñû
ëåæàò â îñíîâå ïàìÿòè è ìûøëåíèÿ. Ìûñëü åñòü ïåðâûå äâå òðåòè ïñèõîëîãè÷åñêîãî
ðåôëåêñà. Îí âûäåëèë â ðåôëåêñàõ òðè çâåíà. Íà÷àëüíîå � âíåøíåå ðàçäðàæåíèå è ïðå-
âðàùåíèå åãî îðãàíàìè ÷óâñòâ â ïðîöåññ íåðâíîãî âîçáóæäåíèÿ, ïåðåäàâàåìîãî â ìîçã;
ñðåäíåå çâåíî � öåíòðàëüíûå ïðîöåññû â ìîçãó (ïðîöåññ âîçáóæäåíèÿ è òîðìîæåíèÿ
è âîçíèêíîâåíèÿ íà ýòîé îñíîâå ïñèõè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé � îùóùåíèé, ìûñëåé, ÷óâñòâ
è ò.ä.); êîíå÷íîå çâåíî � âíåøíåå äâèæåíèå.

Èçâåñòíî, åñòü ïðîñòûå è ñëîæíûå ðåôëåêñû. Ê ïðîñòûì ðåôëåêñàì îòíîñÿò
êðàòêîâðåìåííûå ðåàêöèè íà îïðåäåëåííûå ðàçäðàæåíèÿ. Ñëîæíûå ðåôëåêñû ñîñòîÿò
èç ðÿäà êîîðäèíèðîâàííûõ äåéñòâèé; îíè âûçûâàþòñÿ íå îäíèì ôàêòîðîì, à èõ êîì-
ïëåêñîì (ñî÷åòàíèåì). Ê ñëîæíûì áåçóñëîâíûì ðåôëåêñàì îòíîñÿòñÿ òàêèå, êîòîðûå
èìåþò öèêëè÷åñêèé õàðàêòåð è ñîïðîâîæäàþòñÿ ðàçëè÷íûìè ýìîöèîíàëüíûìè ðåàêöè-
ÿìè (Ê òàêèì ðåôëåêñàì ÷àñòî îòíîñÿò èíñòèíêòû) [4]. È.Ï.Ïàâëîâ ýêñïåðèìåíòàëüíî
îáîñíîâàë âçãëÿä íà ðåôëåêñ, êàê îñíîâíîé àêò ëþáîé íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè. Îí ðàçäå-
ëèë âñå ðåôëåêñû, ïî ìåõàíèçìó îáðàçîâàíèÿ, íà áåçóñëîâíûå è óñëîâíûå [5].

Íà îñíîâàíèè èçëîæåííîãî, â îñíîâå óïîòðåáëåíèÿ ïèùè ëåæàò âðîæä¼ííûé ðå-
ôëåêñ (ïî Ñå÷åíîâó) èëè áåçóñëîâíûé (ïî Ïàâëîâó) � èíñòèíêò è ïðèîáðåò¼ííûå (ïî
Ñå÷åíîâó) èëè óñëîâíûå (ïî Ïàâëîâó) ðåôëåêñû, ñâÿçàííûå ñ çàïàõîì è âèäîì ïèùè, å¼
ðåêëàìîé, âîñïîìèíàíèÿìè î ïèùå è ò.ä. Óïîòðåáëåíèå ïèùè � ýòî ñëîæíûé ðåôëåê-
òîðíûé àêò.
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Ïðèìåíèòåëüíî ê îáñóæäàåìîé ïðîáëåìå ñëåäóåò ïîìíèòü è î çàêîíå î íåðâíî-
ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññàõ Â.Ì.Áåõòåðåâà: ¾Íåðâíî-ïñèõè÷åñêèå ïðîöåññû ïðåäïîëàãàþò

äåéñòâèå ðàçäðàæåíèÿ íà âîñïðèíèìàþùóþ ïîâåðõíîñòü îðãàíèçìà è âîçáóæäåíèå

ýòèì ïóò¼ì äåÿòåëüíîñòè öåíòðîâ, ñîõðàíåíèå ñëåäîâ ýòîãî âîçáóæäåíèÿ è ñî÷åòàíèå

ýòèõ ñëåäîâ ñî ñëåäàìè ïðîøëûõ âîçáóæäåíèé òîãî èëè èíîãî öåíòðà è, êàê ðåçóëüòàò

ýòîãî ñî÷åòàíèÿ, ñîîòâåòñòâóþùóþ ðåàêöèþ â âèäå äâèæåíèÿ èëè èíîé ôîðìû ïðî-

ÿâëåíèÿ äåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà. Ïåðâàÿ ÷àñòü ýòîãî ïðîöåññà ìîæåò áûòü íàçâàíà

ïðîöåññîì âïå÷àòëåíèÿ, âòîðàÿ ÷àñòü � ïðîöåññîì îáðàçîâàíèÿ è ñî÷åòàíèÿ ñëåäîâ,

òðåòüÿ æå ÷àñòü ìîæåò áûòü íàçâàíà ïðîöåññîì âíåøíåãî îòðàæåíèÿ èëè ðàçâè-

òèÿ âíåøíåé ðåàêöèè¿ [6, ñ.309].
Çäåñü ñëåäóåò ïðèâåñòè ñëåäóþùåå óòâåðæäåíèå È.Ì.Ñå÷åíîâà: ¾...ìåæäó äåé-

ñòâèòåëüíûì âïå÷àòëåíèåì ñ åãî ïîñëåäñòâèÿìè è âîñïîìèíàíèåì îá ýòîì âïå÷àòëå-

íèè, ñî ñòîðîíû ïðîöåññà, â ñóùíîñòè íåò íè ìàëåéøåé ðàçíèöû. Ýòî òîò æå ñàìûé

ïñèõè÷åñêèé ðåôëåêñ ñ îäèíàêîâûì ïñèõè÷åñêèì ñîäåðæàíèåì, ëèøü ñ ðàçíîñòüþ â âîç-

áóäèòåëÿõ¿ [7].
Â ñâÿçè ñ âûøå èçëîæåííûì, íà êîëè÷åñòâî óïîòðåáëÿåìîé ïèùè î÷åíü ñèëüíî

âëèÿþò âíåøíèå ðàçäðàæèòåëè, âîçäåéñòâóþùèå íà îðãàíû ÷óâñòâ � çðåíèÿ, ñëóõà, îáî-
íÿíèÿ, îñÿçàíèÿ è âêóñà, à òàêæå âîñïîìèíàíèÿ î ïîëîæèòåëüíûõ ïèùåâûõ ýìîöèÿõ. Íî
ïðèîáðåòåííûå ðåôëåêñû (ïî Ñå÷åíîâó) ôîðìèðóþòñÿ ïîä âëèÿíèåì îáó÷åíèÿ, à çíà-
÷èò èñïîëüçóÿ îáó÷åíèå ìîæíî ñôîðìèðîâàòü èíîé ðåôëåêñ � óïîòðåáëåíèå ïèùè áåç
ïåðååäàíèÿ, òî åñòü â êà÷åñòâå è êîëè÷åñòâå ñîîòâåòñòâóþùåì íóæäàì îðãàíèçìà.

Ðåôëåêñ ïåðååäàíèÿ çàâåðøàåòñÿ, èçâåñòíî, ïðè íàïîëíåííîì æåëóäêå. Ñîâåð-
øåííî âåðíî ñ òî÷êè çðåíèÿ ôèçèîëîãèè ïîñòóïàþò òå âðà÷è, êîòîðûå ñòàðàþòñÿ ïîìå-
íÿòü ó ïàöèåíòîâ îòíîøåíèå ê ïèùå, òî åñòü îñëàáèòü âîçäåéñòâèå ïèùåâûõ ðàçäðàæè-
òåëåé íà îðãàíû ÷óâñòâ. Èíîãäà ýòî óäà¼òñÿ, íî íîâîå îòíîøåíèå ê ïèùå î÷åíü ÷àñòî
íåóñòîé÷èâî. Ê ñîæàëåíèþ, âðà÷è êîíñåðâàòèâíîãî ýòàïà ëå÷åíèÿ îæèðåíèÿ íå îêàçû-
âàþò âëèÿíèå íà îáú¼ì æåëóäêà, ÷òî ïîçâîëèëî áû çàâåðøàòü ðåôëåêñ ïðè ìåíüøåì
îáú¼ìå ñúåäåííîé ïèùè.

×òî äåëàòü â ñâåòå èçëîæåííîãî äëÿ èçáàâëåíèÿ îò ëèøíåãî æèðà? Íåîáõîäè-
ìî ðåøèòü äâå çàäà÷è. Âî-ïåðâûõ, íóæíî íîâîå îòíîøåíèå ê ïèùå ñäåëàòü óñòîé÷èâûì.
Âî-âòîðûõ, íàó÷èòü ëþäåé çàâåðøàòü ðåôëåêñ óïîòðåáëåíèÿ ïèùè ïðè ìåíüøåì å¼
îáú¼ìå.

Äëÿ ðåøåíèÿ ïåðâîé çàäà÷è, â ñîîòâåòñòâèè ñ ó÷åíèåì À.À.Óõòîìñêîãî î äî-
ìèíàíòàõ ìûøëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ, íåîáõîäèìî ôîðìèðîâàíèå óñòîé÷èâîé äîìèíàíòû
íåïðèÿòèÿ ëèøíåãî æèðà è â ñîîòâåòñòâèè ñ ó÷åíèåì Ï.Ê.Àíîõèíà î ôóíêöèîíàëüíûõ
ñèñòåìàõ îðãàíèçìà � äîìèíèðóþùåé ìîòèâàöèè ê èçáàâëåíèþ îò íåãî. Ïîä äîìèíàíòîé
À.À.Óõòîìñêèé ïîíèìàë ãîñïîäñòâóþùèé î÷àã âîçáóæäåíèÿ, êîòîðûé, ñ îäíîé ñòîðîíû,
íàêàïëèâàåò èìïóëüñû, èäóùèå â íåðâíóþ ñèñòåìó, à ñ äðóãîé îäíîâðåìåííî ïîäàâëÿ-
åò àêòèâíîñòü äðóãèõ öåíòðîâ, êîòîðûå êàê áû îòäàþò ñâîþ ýíåðãèþ ãîñïîäñòâóþùå-
ìó öåíòðó, ò.å. äîìèíàíòå.[8] Ïîä ôóíêöèîíàëüíûìè ñèñòåìàìè Ï.Ê.Àíîõèíà ïîíèìà-
þò òàêèå ñàìîðåãóëèðóþùèåñÿ äèíàìè÷åñêèå îðãàíèçàöèè, äåÿòåëüíîñòü âñåõ ñîñòàâíûõ
êîìïîíåíòîâ êîòîðûõ âçàèìîñîäåéñòâóåò äîñòèæåíèþ ïîëåçíûõ äëÿ îðãàíèçìà â öåëîì
ïðèñïîñîáèòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ... [9] Îäíèì èç ìåõàíèçìîâ, ¾îáåñïå÷èâàþùèì¿ áèîëî-
ãè÷åñêóþ ñèñòåìó ñïîñîáíîñòüþ ïðèíèìàòü ðåøåíèå î íåîáõîäèìîñòè äîñòèæåíèÿ òîãî
èëè èíîãî ïðèñïîñîáèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà, ÿâëÿåòñÿ àôôåðåíòíûé ñèíòåç, ïðåäñòàâëÿ-
þùèé ñîáîé ñëîæíûé ïðîöåññ îáðàáîòêè ïîòîêà ïîñòóïàþùåé â öåíòðàëüíóþ íåðâíóþ
ñèñòåìó èç âíåøíåãî è âíóòðåííåãî ìèðà èíôîðìàöèè. Âûäåëåíû ÷åòûðå êîìïîíåíòà àô-
ôåðåíòíîãî ñèíòåçà: äîìèíèðóþùàÿ ìîòèâàöèÿ; îáñòàíîâî÷íàÿ àôôåðåíòàöèÿ; ïóñêîâàÿ
àôôåðåíòàöèÿ; ïàìÿòü [10].

Êàê ñôîðìèðîâàòü óñòîé÷èâóþ äîìèíàíòó íåïðèÿòèÿ ëèøíåãî æèðà è äîìèíè-
ðóþùóþ ìîòèâàöèþ ê íîðìàëèçàöèè âåñà? Çäåñü âíîâü ñëåäóåò îáðàòèòüñÿ ê óòâåðæäå-
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íèÿì È.Ì.Ñå÷åíîâà. Îí ñ÷èòàë, ÷òî âñÿ íåðâíàÿ äåÿòåëüíîñòü ñêëàäûâàåòñÿ èç âçàè-
ìîäåéñòâèÿ äâóõ ïðîöåññîâ � âîçáóæäåíèÿ è òîðìîæåíèÿ. Ïîìèìî ýòîãî, îáíàðóæèë,
÷òî ¾â ñëó÷àå àáñîëþòíîé âíåçàïíîñòè âïå÷àòëåíèÿ îòðàæ¼ííîå äâèæåíèå ïðîèñõî-

äèò ëèøü ïðè ïîñðåäñòâå íåðâíîãî öåíòðà, ñîåäèíÿþùåãî ÷óâñòâóþùèé íåðâ ñ äâèãà-

òåëüíûì. À ïðè îæèäàííîñòè ðàçäðàæåíèÿ â ÿâëåíèå âìåøèâàåòñÿ äåÿòåëüíîñòü íî-

âîãî ìåõàíèçìà, ñòðåìÿùåãîñÿ ïîäàâèòü, çàäåðæàòü îòðàæ¼ííîå äâèæåíèå. Â èíûõ

ñëó÷àÿõ ýòîò ìåõàíèçì ïîáåæäàåò ñèëó ðàçäðàæåíèÿ, òîãäà îòðàæ¼ííîãî (íåâîëü-

íîãî) äâèæåíèÿ íåò. Èíîãäà æå, íàîáîðîò, ðàçäðàæåíèå îäîëåâàåò ïðåïÿòñòâèå �

è íåâîëüíîå äâèæåíèå ÿâëÿåòñÿ¿ [11, c.13]. Ïîýòîìó èñïîëüçîâàíèå â êóðñå îáó÷åíèÿ
¾Ñ÷àñòëèâàÿ æèçíü áåç ëèøíåãî æèðà¿ ïðèåìîâ èçëîæåíèÿ ïðîñâåòèòåëüñêîé èíôîð-
ìàöèè îò ïðîòèâíîãî è âîçäåéñòâèå íà ñàìîëþáèå � îäíî èç ñàìûõ ÷óâñòâèòåëüíûõ
îáëàñòåé ñîçíàíèÿ (È.Ñ.Òóðãåíåâ ìóäðî çàìåòèë: ¾×åëîâåê áåç ñàìîëþáèÿ íè÷òîæåí.
Ñàìîëþáèå � àðõèìåäîâ ðû÷àã, êîòîðûì çåìëþ ñ ìåñòà ìîæíî ñäâèíóòü¿ [12]), ÷òî ÿâ-
ëÿåòñÿ ñîñòàâíîé ÷àñòüþ ìåòîäà ÀÌÄÌ, ïîçâîëÿåò ñôîðìèðîâàòü ¾ñèëó ðàçäðàæåíèÿ¿,
êîòîðàÿ ¾îäîëåâàåò ïðåïÿòñòâèå¿ è äîáèâàòüñÿ áîëåå âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ â óñâîåíèè
èíôîðìàöèè, íåæåëè ïðè òðàäèöèîííîì îáó÷åíèè.

Çäåñü ñëåäóåò îñòàíîâèòüñÿ è íà òåîðèè Ã.À.Øè÷êî ñîöèàëüíîãî ïðîãðàììèðî-
âàíèÿ íà âðåäíûå ïðèâû÷êè. Ñóòü å¼ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ¾ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà âî

ìíîãîì îïðåäåëÿåòñÿ ñîöèàëüíûìè ñòåðåîòèïàìè, êîòîðûå çàêëàäûâàþòñÿ â åãî ñî-

çíàíèè ñ äåòñòâà. Ìîçã ÷åëîâåêà ìîæíî ñðàâíèòü ñ êîìïüþòåðîì, â êîòîðûé çàêëà-

äûâàþòñÿ òûñÿ÷è âñåâîçìîæíûõ ïðîãðàìì, ïðåäïèñûâàþùèõ êàê íàì îäåâàòüñÿ, êàê

ïèòàòüñÿ... Ñî âðåìåíåì ýòè ïðîãðàììû èç ñîçíàíèÿ ïåðåõîäÿò â ïîäñîçíàíèå è ðóêî-

âîäÿò åãî ïîâåäåíèåì â àâòîìàòè÷åñêîì ðåæèìå... Ìîæíî ëè ýòó ïðîãðàììó óáðàòü

èç ñîçíàíèÿ è ïîäñîçíàíèÿ ñ ïîìîùü ëåêàðñòâ, èãëîóêàëûâàíèÿ, ãèïíîçà è äðóãèõ îáùå-

ïðèíÿòûõ ñðåäñòâ âîçäåéñòâèÿ? Ðàçóìååòñÿ, íåò. Ñîçíàíèå ìîæíî èçìåíèòü òîëüêî

ñ ïîìîùüþ ñëîâà...¿ [13].
Â õîäå îáó÷åíèÿ ïî êóðñó ¾Ñ÷àñòëèâàÿ æèçíü áåç ëèøíåãî âåñà¿ èíôîðìàöèÿ èç-

ëàãàåòñÿ ñ òî÷êè çðåíèÿ òðàäèöèîííîãî ìûøëåíèÿ è îò ïðîòèâíîãî. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî
ñòàëêèâàþòñÿ òðè ïðîãðàììû îòíîøåíèÿ ê ïèùå è ïðîáëåìå îæèðåíèÿ. Ïåðâàÿ � ñóùå-
ñòâóþùàÿ. Âòîðàÿ îñíîâàíà íà ñîâðåìåííûõ íàó÷íûõ çíàíèÿõ è äîñòóïíûõ ïðîäóêòàõ
ïèòàíèÿ è òðåòüÿ � ÿâíî äåñòðóêòèâíàÿ, óñèëèâàþùàÿ ïîëîæåíèÿ ïåðâîé ïðîãðàììû.
Âîçíèêàåò êîíôëèêò ïðîãðàìì.

Íî îðãàíèçì, êàê èçâåñòíî, � ñàìîñîâåðøåíñòâóþùàÿñÿ ñèñòåìà. Äëÿ äîñòèæå-
íèÿ, ïî Ï.Ê.Àíîõèíó, ïîëåçíîãî ïðèñïîñîáèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà íåâîëüíî àêòèâèçèðó-
åòñÿ ìûøëåíèå. Â ðåçóëüòàòå âîñïðèíèìàåòñÿ êàê ñâîÿ òà ïðîãðàììà, êîòîðàÿ îáåñïå-
÷èâàåò èëè ìîæåò îáåñïå÷èòü ïîëó÷åíèå æåëàåìîãî ðåçóëüòàòà, òî åñòü ôîðìèðóåòñÿ
îïòèìàëüíûé èëè âûèãðûøíûé âàðèàíò ìûøëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ. Äëÿ ðåøåíèÿ âòîðîé
çàäà÷è îáó÷åíèÿ èçáàâëåíèþ îò ëèøíåãî âåñà, ëþäåé, ñòðàäàþùèõ îæèðåíèåì, íóæíî
íàó÷èòü ñàìîñòîÿòåëüíî ðåãóëèðîâàòü àïïåòèò, òî åñòü îáõîäèòüñÿ ìåíüøèì îáú¼ìîì
ñúåäåííîé ïèùè áåç ñóùåñòâåííîãî ïñèõîôèçè÷åñêîãî äèñêîìôîðòà. Îäíèì èç ïðè¼ìîâ
åñòåñòâåííîé ðåãóëÿöèè àïïåòèòà ÿâëÿåòñÿ ôîðìèðîâàíèå ïðèâû÷êè âñåãäà, íî îñîáåííî
âî âðåìÿ ïðèåìà ïèùè, ïîäòÿãèâàòü ïåðåäíþþ áðþøíóþ ñòåíêó æèâîòà äî óðîâíÿ ãðóä-
íîé êëåòêè. Ñî âðåìåíåì íå çàäåéñòâîâàííûå ìûøå÷íûå âîëîêíà, áóäóò àòðîôèðîâàòüñÿ,
à çíà÷èò � ñòàáèëüíî óìåíüøàòüñÿ ðàçìåðû æåëóäêà.

Áîðüáà ñ îæèðåíèåì � ýòî áîðüáà ñ àïïåòèòîì, áîðüáà ñ àïïåòèòîì � áîðüáà çà
óìåíüøåííûé æåëóäîê. Óêàçàííûå è äðóãèå çàäà÷è ðåøàþòñÿ â õîäå ïðîöåññà îáó÷åíèÿ
èçáàâëåíèþ îò îæèðåíèÿ. Îáðàçîâàòåëüíàÿ ïðîãðàììà óêàçàííîãî ïðîôèëÿ ðàçðàáîòàíà
è óñïåøíî ðåàëèçóåòñÿ íà ïðàêòèêå.

Ïîíÿòíî, ïðîöåññ óïîòðåáëåíèÿ ïèùè, ïîìèìî âûøå èçëîæåííîãî, òåñíî ñâÿçàí,
íàïîìíèì, êàê ñ èíñòèíêòîì å¼ óïîòðåáëåíèÿ, òàê è ñ óäîâëåòâîðåíèåì ÷óâñòâà ãîëîäà
è ñíèæåíèåì àïïåòèòà, áëàãîäàðÿ ðåãóëèðóþùåé ôóíêöèè ãèïîòàëàìóñà.
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Ïî ñóòè, çàäà÷åé âðà÷åé äîëæíî áûòü óñòðàíåíèå ïîñëåäñòâèé îæèðåíèÿ � íàðó-
øåíèé îáìåíà âåùåñòâ, ïîðàæåíèé îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, ïîâûøåííîãî àðòå-
ðèàëüíîãî äàâëåíèÿ è ò.ä. À óñòðàíåíèå åäèíñòâåííîé ïðè÷èíû îæèðåíèÿ � ïåðååäàíèÿ
êàê ñëîæíîãî ðåôëåêòîðíîãî àêòà � ÿâëÿåòñÿ êîìïåòåíöèåé ïåäàãîãîâ è ïñèõîëîãîâ.
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