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Глава 3.
3.1. Резервы организма
Встречаясь каждый день со знакомыми людьми, мы говорим им: “Здравствуйте! Прощаясь, желаем: ”Будьте здоровы!” Наилучшие пожелания на новый год и в день рождения обязательно начинаются с пожелания крепкого здоровья. И это не случайно. Люди давно поняли, что здоровье - наивысшая ценность в их жизни.

Нам бы хотелось, чтобы и вы, молодые люди, поняли это сейчас, в стенах среднего учебного заведения, а не после того, как попали на больничную койку или стали завсегдатаями поликлиник. А высказать такое пожелание по долгу более опытных людей мы обязаны, поскольку в молодом возрасте очень распространено агрессивное отношение к своему здоровью. Молодым людям кажется, что их здоровье безгранично.  А это далеко не так.  Пренебрежение разумной организацией труда, чередованием работы и отдыха, недосыпание - приводит к перенапряжению организма, к неврозам. Пренебрежение к теплой одежде при низких температурах приводит к простудным заболеваниям, радикулитам. Чего стоит хождение без головного убора в морозы! Незащищенная кожа головы реагирует сужением кровеносных сосудов (чтобы  уменьшить потери тепла), что приводит к ухудшению питания волос. Волосы становятся ломкими, безжизненными. И это самая малая плата. А ведь может заболеть и мозг. Права поговорка” “Здоровье, как и удобства, их замечаешь, когда они  отсутствуют.”

Что же такое здоровье ? Один человек не заболевает гриппом даже при его эпидемии, на другого достаточно “чихнуть” и он уже болен. Один в полынью зимой попадет и даже насморка не получит, другой -  погулял на свежем морозном воздухе  и у него уже ангина. О первом мы говорим, что у него крепкое здоровье, о втором, что у него слабое здоровье. Значит способность противиться заболеванием и есть здоровье? Да, это важно, но не только. Другое определение здоровья - способность сохранять равновесие между организмом и постоянно меняющейся внешней и внутренней средой. Любой живой организм, и человеческий в том числе,  обладаем большими резервами в поддержании такого равновесия.  Что такое резерв? Разъясним на примере. 
Сердце человека в состоянии покоя за минуту перекачивает около 4-5 л крови. При нагрузке (например при беге на 3 км) потребность организма в кислороде, а следовательно и в притоке крови, сильно возрастает. Минутный объем может увеличиться  до 20 л. Т.е. такое сердце располагает 5-кратным резервом. Вы спросите, а зачем нужен такой большой резерв в жизни? Пример. Человек заболел тифом. Температура тела поднялась до 40оС. Потребность в кислороде возросла в 2 раза. При 5-кратном резерве сердце справится с такой нагрузкой спокойно. У детренированного сердца такого резерва нет В покое оно также перекачивает 4 л. Но максимальная его работоспособность 10 л в минуту. Уже через несколько минут ткани тела окажутся в тяжелом кислородном голодании, так они заберут из крови весь кислород. Может быть и смертельный (летальный) исход - от сердечной недостаточности. Резервами обладают все системы организма и тем большим, чем больше подвергаются тренировке. Теперь самое время привести определение здоровья самого авторитетного органа -

 Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ). Она тесно  связана с работой организации Объединенных наций (ООН)“

Здоровье-состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней”.

Физическое благополучие - это когда все органы человеческого тела в порядке, функционируют в пределах нормы и даже могут при необходимости работать со значительным превышением нормы, т.е. обладают резервом.

Духовное (душевное или психическое) благополучие предполагает преобладание у человека хорошего настроения, его уверенности в своем будущем, положительный настрой на преодоление трудностей и неблагоприятных ситуаций, в отличие от упаднического настроения, вызывающего отрицательные эмоции и даже депрессию. Душевное благополучие предполагает также доброе отношение к людям,  отсутствие в характере человеконенавистнических черт, что очень важно для создания вокруг себя благожелательного фона человеческих отношений.

Социальное благополучие предполагает устойчивое положение человека в обществе, наличие хорошо оплачиваемой и желанной работы, семьи.

А как понимать “здоровый образ жизни?” Образ жизни это система взаимоотношений человека с самим собой и с факторами внешней среды. Под здоровым образом жизни (ЗОЖ) понимается такой, при котором сохраняются или расширяются резервы организма.

Образ жизни зависит от многих условий (факторов). Для удобства запоминания мы их объединим в три группы.

1 группа факторов. Все то, что окружает человека - среда. Это стены квартиры и дома, улицы и транспорт на них. Это лес и горы, луг и река, солнце и воздух. Сюда отнесем и людей, окружающих человека – микросоциум, как говорят ученые. Семья и учебная группа, производственная бригада, соседи по квартире.

2 группа факторов. Все то, что человек “вводит” в себя. Продукты питания, лекарства, никотин, алкоголь, наркотики.

3 группа факторов. Режим жизни (труда и отдыха, сна и бодрствования, ритмичность в работе). То, что человек делает с собой в результате волевых усилий (или безволия) и осознания необходимости своих действий. Сюда мы отнесем занятия физической культурой и спортом, закаливание. Теперь коснемся кратко всех трех групп факторов.

3.2. Внешняя среда

                                                  3.2.1.  1. Экология
Мы можем сказать, что человек не способен влиять на такие составляющие окружающей среды как климат, радиация, чистота воздуха и воды. Но такая оценка была бы не полной. От каждого конкретного человека, от его гражданской позиции, от его добросовестного выполнения своей работы зависит даже решение глобальных проблем.

Район Аральского моря сейчас представляет безжизненную пустыню, откуда ушло все живое. Лишь песчаные бури гуляют над безжизненной землей. Тысячи людей лишились работы и места жительства. А ведь этой катастрофы можно было бы избежать, если бы при  планировании использования вод рек Аму-Дарья и Сыр-Дарья для полива земель, нашлись такие, кто мог бы сказать о последствиях такого плана. Много мест в нашей стране вокруг “великих строек века” стали непригодными для проживания людей. Природа не терпит бездумного к себе отношения. Подтверждается справедливость слов Ф.Энгельса: “Не будем, однако, слишком  обольщены нашими победами над природой. За каждую такую победу она нам мстит. Каждая из этих побед имеет, правда, в первую очередь те последствия, на которые мы рассчитываем, но во вторую и  третью очередь совсем другие, непредвиденные последствия, которые часто  уничтожают значение первых”. (.К.Маркс, Ф.Энгельс, собр.соч. в 50 т. т.20, с. 495, М., 1961). 

Авария чернобыльской атомной электростанции стала возможна также из-за халатности людей, из-за неприятия во время необходимых мер.

 Сумели ведь люди, объединившись, противостоять испытанию ядерного оружия. Тем более в силах каждого человека решить свои личные, конкретные проблемы, связанные с собственным здоровьем.

 Общеизвестно, например, что постоянный шум, превышающий пороговые величины, отрицательно сказывается на состоянии здоровья. Казалось бы, безобидное и приятное прослушивание музыки через плейер.. А оказывается оно существенно ухудшает слух. Исследование студентов штата Теннесси (США) показали, что 60% молодых людей имеют слуховую способность такую же, как люди в возрасте 60-69 лет, т.е. пониженную

Сильный шум вызывает сужение кровеносных сосудов, расширение зрачков, повышение мышечного тонуса, увеличение частоты сердечных сокращений, повышение кровяного давления, задержку дыхания и желудочные спазмы. Стойкое сужение кровеносных сосудов может привести к гипертонии. Приведенная ниже таблица показывает влияние шума различной интенсивности на орган слуха. 
Таблица

Интенсивность некоторых наиболее распространенных звуков

	Источник звука
	Сила звука в децибелах
	Относительная интенсивность звука
	Восприятие органами

слуха при длительном

воздействии

	
	0*
	1
	Порог слышимости

	Дыхание 
	10
	10
	

	Шепот
	20
	100
	Очень тихий звук

	Тихая ночь
	30
	10 3
	

	Библиотека
	40
	10 4
	

	Обычный разговор
	50
	10 5
	Тихий звук

	Пригородная местность
	60
	10 6
	

	Пылесос, автом. шоссе
	70
	10 7
	Раздражающий эффект

	Уборка мусорных бачков, будильник
	80
	10 8
	Повреждение слуха

(воздействие 8ч. и более)

	Городские дороги
	90
	10 9
	

	Отбойный молоток, мощные газонокосилки, печатный станок, трактор
	100
	10 10
	Серьезное повреждение слуха (воздействие 8 ч. и более)

	Игра рок-группы с уси-лителем, мотоцикл, клепальный молоток
	110
	10 11
	

	Взлетная полоса реактивного самолета
	120
	10 12
	Болевой порог

	Падающий молот
	130
	10 13
	

	Палуба авианосца
	140
	10 14
	

	Короткая полоса для реак

тивных самолетов
	150
	10  15
	Разрыв барабанной перепонки


_______
*Порог слышимости составляет 0 децибелов, поскольку шкала децибелов логарифмическая, логарифм 1 равен 0.

3.2. 2. Общество
Микросоциум. Семья, учебная группа, бригада взаимодействуют с личностью постоянно - весь рабочий день и всю рабочую неделю. Поэтому для здоровья человека очень важен характер этого взаимоотношения, психологический фон. Если взаимоотношения доброжелательные, внимательные, выдержанные, без грубостей и оскорблений - это способствует здоровью. Человек находится в хорошем настроении, добром расположении духа, сам излучает добро и светлое чувство. Это очень важно самому быть добрым и приветливым. Ведь любая постоянная группа состоит из личностей, нескольких “Я”, которые и создают благоприятный или наоборот, угнетающий психологический климат группы.

3.2.3. Гигиена тела

Чистота одежды, прилегающей к телу,  имеет особое значение для людей, занимающихся физической культурой и спортом. Нередко студенты после интенсивных занятий, вызывающих обильное потение, не моются под теплым душем, не меняют одежду. В результате чего они, мало того, что распространяют неприятный для других людей запах пота, но и вредят собственному здоровью. Кожа человека выполняет многосторонние функции. Она регулирует теплоотдачу через густую сеть венозных кровеносных сосудов, пронизывающих ее. На коже расположены многочисленные нервные окончания, кожа непосредственно связана с эндокринной системой. Без кожи невозможные никакие жизненные процессы. Как и легкие, кожа вдыхает через микроскопичесие поры воздух, воду. И когда мелкие поры, занимающие большую часть человеческого тела, по каким-либо причинам закупориваются, человек теряет сознание. Грязная кожа это и причина кожных заболеваний (фурункулез и пр.) и затрудненный отдых после нагрузки.


3.3. Внутренняя среда
3.3.1 . Питание
Прежде всего, необходимо указать на доброкачественность продуктов питания. Они не должны содержать вредных для организма человека веществ (нитраты, соли тяжелых металлов и пр.), не быть загрязнены радиацией. Покупая продукты на рынке, очень важно выяснить откуда они - не из районов ли затронутых радиационным загрязнением после чернобыльской катастрофы; где росла картошка - не у автомобильной ли дороги, собирая в себя все вредные вещества выхлопных газов автомобилей.  Следующим требованием к здоровому питанию является его сбалансированность.

Сбалансированность по набору продуктов и калорийности. Основными продуктами питания являются белки, жиры, углеводы. Соотношение 

в питании человека белков, жиров, углеводов должно выдерживаться в пропорции 1 : 0,7 : 4.

Белки. Продукты-поставщики белка: мясо, рыба, сыр, творог, хлеб, фа-соль, горох.

Основные функции в организме. Является строительным материалом для новых клеток, в т.ч. и  для эритроцитов крови.

При недостатке в организме происходит задержка роста, падение веса тела, патологические изменения в организме, приводящие в конечном итоге к смерти.

Жиры (липиды). Продукты-поставщики жиров: масло сливочное, масло растительное, злаки (подсолнух, кунжут, соя).

Основные функции в организме. Входят в состав протоплазмы клеток, защищают кровеносные сосуды и нервы от сдавливания, защищают организм от переохлаждения. Вот почему жира много у животных живущих в воде, теплопроводность которой намного выше воздуха. Жир служит растворителем витаминов А, Д, Е и К, является источником энергии. При окислении 1 г жира освобождается 9,3 ккал, тогда как углеводы и белки дают лишь 4,1 ккал.

Углеводы. Продукты-поставщики углеводов: мед, фрукты, семена, конфеты, сахар.

Основные функции в организме. Стоят первыми в цепочке продуктов, обес-печивающих организм энергией (ресинтез АТФ и КФ). В организме запасы в виде гликогена (в печени и мышцах, до 350 г). В крови концентрация углеводов в виде глюкозы колеблется в пределах 0,08-0,12%. Снижение концентрации в крови восстанавливается за счет расхода запасов. Если восстановить минимальную концентрацию не удается (уменьшение до 0,07%), снижается работоспособность, наблюдается мышечная слабость, нарушается деятельность нервной системы (судороги, помутнение сознания и потеря сознания).

Витамины необходимы для нормальной жизнедеятельности организма. Некоторые витамины вырабатываются бактериями в кишечнике, большинство поступает с пищей. Находясь в ничтожно малых  концентрациях, они влияют на обмен веществ в организме. Одни витамины входят в состав ферментов, обеспечивающих протекание различных биологических процессов, другие имеют тесную связь с железами внутренней секреции. Витамины обеспечивают работоспособность организма и его сопротивляемость различным заболеваниям.

Вода и минеральные вещества. Вода в организме находится в виде солевых растворов. Это обуславливает тесную связь водного обмена с обменом минеральных веществ, находящихся в организме в виде солей и их ионов. Тело взрослого человека на 50-60% состоит из воды. Вода составляет 92% крови, 70% скелетных мышц, 84% серого вещества мозга, 22% костной ткани. Она служит растворителем многих химических веществ в организме и активно участвует в процессах обмена. Если прекращается поступление воды в организм, то он погибает. Полное голодание при условии поступления воды переносится человеком 40-45 дней. Потеря веса при этом может достигать 40%. При лишении же воды потеря 10% веса ведет к тяжелым поражениям, а потеря 20-22% - к смерти. Избыток воды в организме выводится почками.

Минеральные вещества входят в состав всех живых тканей. Нормальная функция тканей обеспечивается не только наличием в них нужных солей, но и строго определенным их количественным соотношением. Не-органические вещества поддерживают необходимое давление в клетках (осмотическое). При полном отсутствии минеральных веществ в пище животные резко теряют в весе и погибают. Осмотическое давление внутренней среды организма поддерживается путем регуляции поступления воды и солей и  их выделении. При повышении осмотического давления возникает чувство жажды. При поступлении воды в организм осмотическое давление приходит в норму.

Сбалансированность продуктов питания по калорийности предполагает умеренность в питании, следуя поговорке” “Есть нужно, чтобы жить, а не жить, чтобы есть”. Чувство голода, жадность к еде не всегда говорят о голодании организма. Это чувство тренируемо. При постоянном удовлетворении этого чувства возникает адаптация (приспособление) и возрастают притязания. Если среда предоставляет изобилие пищи, то тренировка аппетита и превышение при-хода над расходом неизбежно. Остановить этот процесс может только сильное конкурирующее чувство -  считает профессор Амосов Н.М. - например, любовь или убеждение “толстеть некрасиво и вредно”. Привычка к постоянному жеванию в детстве приводит к закладке в организме увеличенного числа жировых клеток. От них не удается избавиться при переходе на нормальное питание.       Попутно хочется сказать о  распространившейся в последние годы привычки постоянно жевать жевательную резинку. Прежде всего это неэтично. Что за удовольствие разговаривать с жующим человеком! Оказывается, что это и не безвредно. При исследовании влияния различных способов на борьбу с сонливостью в ночные смены, врачи обнаружили, что постоянное жевание резинки приводит к повышению кислотности желудочного сока. А это путь к гастриту и язвам. Длительное жевание приводит к сдавливанию сосудов десен, что ухудшает питание зубов.

Влияние избыточного веса на состояние здоровья людей

Лишний жир под кожей изменяет очертания фигуры, отдаляя ее от идеала. Но если бы все неприятности только и ограничивались эстетическими издержками. Лишний вес не безобидное явление. Оно ведет к ряду заболеваний. Проведенные в Гетеборгском университете Швеции исследования показали, что даже небольшой избыток веса в 3-5 кг ведет к повышению кровяного давления, росту уровня холестерина в крови (холестерин - продукт распада жира), увеличивает возможность инфаркта миокарда, диабета. У толстых мужчин чаще чем у худых бывает рак толстой и прямой кишки, а у женщин - рак грудной железы, желчного пузыря, матки, яичников. Исследования установили, что жировые клетки на животе более опасны по своей болезнетворности, чем такие же клетки других частей тела. Этот вывод особенно важен для мужчин, у которых полнота приобретает форму большого живота). Крайности всегда более вредны, чем середина. Норвежский специалист в области диэтологии Ганс Ваалер сравнил зависимость продолжительности жизни норвежцев от их веса и пришел к выводу, что организм стройных женщин (высота в см минус 100, минус 10 %) отличаются меньшей устойчивостью к заболеваниям. Здоровее женщины, чей вес превышает средний на 10-20 кг. Но если “женский идеал Рубенса” будет превышен, наступает обратный эффект. По мнению Ваалера, отклонения в обе стороны от рамок рубенсовской фигуры снижает надежду дожить до преклонного возраста. 

Среди лиц, чей вес превышает норму в 2 раза, смертность больше в 12 раз. Поэтому поговорку “хорошего  человека чем больше, тем лучше” можно принять лишь как шутку. И еще: что идет на пользу женщинам, то мужчинам вред - для них любой избыточный вес представляет фактор риска. В этой связи интересны таблицы, составленные американскими специалистами в области изучения продолжительности жизни Робертом Алленом и Шерли Линде. Они показывают, что продолжительность жизни каждого человека может отличаться от средней продолжительности (в стране) в зависимости от питания, рода занятий, места жительства, экологии, дурных привычек и многого другого. Вот несколько выдержек из этих таблиц.

Таблица 

	Факторы, обуславливающие уменьше-ние продолжительности жизни
	На количество лет

	Если ваш вес больше нормы

    на 22,6 кг

    на 12,5 кг

    на 4,5 кг
	8 лет

4 года

2 года

	Если вы выкуриваете сигарет в день

больше 2 пачек

      до  2 пачек

      до  1 пачки
	8 лет

6 лет

3 года

	Если вы выпиваете в день 50 г водки
	1 год


Весо-ростовые индексы

Существует достаточно много способов контроля за  весом. Самый простой - пояс на брюках или юбке. Если он стал с трудом застегиваться, значит ваш вес увеличился. Этот метод, правда, ничего не говорит об исходном уровне - был ли ваш вес в норме, когда вы впервые одели эти брюки или юбку.
Более точный метод -  толщина жировой складки на животе у мужчин и под лопаткой у женщин. Толщина этого слоя не должна быть больше 1,5 см. Наиболее распространенные способы оценки веса - весо-ростовые индексы, принятые во всем мире.

Индекс Брока.

Нормальный вес = рост в см  – 100  (при росте до 170 см)

· 105  при росте  170-176 см

· 110  при росте больше 176 см
Индекс Кетля.

          Вес в г разделить на рост в см
Разные авторы называют разные цифры для нормы, но они не выходят за пределы  350-415 г/см у мужчин и 325-405 г/см у женщин.
Индекс массы тела (ИМТ) 

Вес в кг  разделить на рост (в м)2
                   Индекс 19-24 – вес нормальный

                                25-30 – лишний вес

                      больше  30 – ожирение

Средства поддержания нормального веса

.Нормализовать жировой (липидный) обмен можно двумя путями: низкокалорийной пищей с малым содержанием насыщенных животных жиров (сала, масла) и простых углеводов (сахар, конфеты, торты с кремами), а также путем физической работы. После выполнения тренировочной программы в течение 3-х месяцев (работа на велоэргометре три раза в неделю по 30 минут) у людей среднего возраста наблюдается снижение холестерина. Количество людей с нарушениями жирового обмена уменьшилось в два раза. 
Регулярные физические упражнения также активизируют антисвертывающую систему. Препятствуют образованию тромбов в сосудах, умеренно увеличивают содержание ионов кальция в крови, что нормализует сократительные возможности миокарда (сердечной мышцы), уменьшает возможность развития ишемической болезни сердца (ИШБ). ИШБ сердца проявляется в ухудшении питания сердечной мышцы в связи с сужением и закупоркой кровеносных сосудов сердца. Для профилактики ИШБ сердца важен и  характер мышечной работы. Тяжелая физическая работа шахтера, лесоруба, грузчика не только не может служить профилактикой ИШБ, но наоборот, способствует ее появления. Упражнения силового характера способствуют увеличению содержания холестерина и его атерогенных фракций в крови. Вероятно поэтому у лесорубов Финляндии, получающих пищу с высоким содержанием животных жиров и выполняющих большой объем силовой работы, несмотря на высокие энергетические траты, смертность от ИШБ самая высокая в мире.

Принципиально другое влияние оказывают циклические упражнения: бег, плавание, гребля, велосипед и др. Длительная циклическая работа обеспечивает сгорание жиров, предупреждая появление избыточного холестерина в крови. Кроме того, такая тренировка значительно улучшает жизненно важную способность организма - усвоение кислорода.

Однако, приступая к программе снижения лишнего веса, не следует забывать о питании. Можно заниматься усиленно физическими упражнениями, а после этого тренироваться в усиленном “уничтожении” пищи и еще удивляться, что вес не снижается. Нижеследующие таблицы (10 и 11) помогут уяснить, насколько важно соблюдать умеренность в еде.
Таблица

	Продукты
	Их калорийность на 100 г веса

(в килокалориях0

	Хлеб ржаной

Хлеб пшеничный- лучшие сорта

Масло сливочное

Молоко цельное

Сыр швейцарский
	189

258

789

66

402


Таблица
	Вид спорта
	Энерготраты в час на 1 кг массы тела

(в килокалориях)

	Ходьба 100 шагов в мин

около 5 км/ час

         6 км/ час

         7 км/ час

         8 км/ час

Бег спринтерский на 100 м

Бег со скоростью 8 км/час

                         9 км/час

                        12 км/час
	4,15

4,45

5,58

10,0

45,0

8,13

9,0

10,78


Значит, чтобы сжечь 50 г потребленного “сверх нормы” швейцарского сыра, человеку весом в 70 кг нужно ходить со скоростью 7 км/час больше получаса или бегать со скоростью 8 км/час 10 мин (круг стадиона за 3 мин).

3.3. 2. Курение. Его роль в развитии заболеваний

Какие “героические” усилия проявляют юноши 12-15 лет для того, чтобы приобщиться к курению! Первые попытки вызывают головокружение и рвоту, неприятные ощущения во рту, которые никогда и не исчезают и проявляются постоянно, особенно утром. Но эти препятствия “мужественно” преодолеваются и вот появился новый самоубийца. Если бы новоявленный курильщик  знал, преодолевая защитную реакцию организма, что это прежде всего - ослабление воли. Это первый шаг к другим дурным привычкам. Ученые обнаружили, что среди курящих больше алкоголиков и наркоманов. В точном соответствии с народной мудростью: “Посеешь поступок – пожнешь привычку, посеешь привычку - пожнешь характер, посеешь характер - пожнешь судьбу”. Курильщики на много чаще заболевают раком (См. табл. 14).
Курение - настоящая наркомания, и тем более опасная, что многие не принимают её всерьёз.

Никотин один из сильнейших ядов растительного происхождения. Кролик гибнет от 1/4, собака от 1/2 капли никотина. Для человека смертельной дозой являются 50-100 мг или 2-3 капли никотина. Именно такая доза никотина попадает в кровь человека, выкуривающего 20-25 сигарет в день (в одной сигарете содержится 68 мг никотина). Курильщик не погибает потому, что яд вводится постепенно, часть никотина нейтрализуется другим ядом табака - формальдегидом. Постепенное введение никотина в организм вызывает привыкание к нему. Никотин включается в обмен веществ. Отказ от курения сопровождается достаточно сильной и неприятной реакцией организма, сходной в некоторой степени с “ломкой” у наркоманов. Она носит название “абстинентный синдром” (от латинского слова “абстиненция” - воздержание).  Никотин оказывает отрицательное влияние на все органы и системы человеческого организма.
Центральная нервная  система. Никотин достигает человеческого мозга через 7 с после затяжки. Он возбуждает всю центральную систему и может вызвать дрожание рук (тремор), а при значительной дозе и судороги. Вначале никотин вызывает расширение сосудов мозга. Это сопровождается  улучшением его питания, что проявляется в ощущении свежести и бодрости. Но вскоре расширение сосудов сменяется их сужением. За возбуждением мозга следует его торможение. Человек испытывает потребность вновь ввести никотин. Так возникает сильная зависимость от никотина.

Сердечно-сосудистая система. Курение вызывает учащение работы сердца, повышение тонуса мышц стенок сосудов (т.е. сужение их), повышает кровяное давление, увеличивает свертываемость крови, что способствует образованию тромбов и приводит к развитию атеросклеротических заболеваний, к инфарктам и инсультам, к нарушениям кровообращения мозга. По опубликованным данным, 92% людей до 45 лет, нуждающихся в шунтировании коронарной артерии, составляют курильщики. Часто развивается болезнь  Бюргера, которая поражает кровообращение нижних конечностей молодых мужчин. Это заболевание приводит к гангрене ног и их ампутации

Пищеварительная система. Никотин увеличивает выделение адреналина корой надпочечников, что вызывает повышенное поступление глюкозы в кровь, тормозящее чувство голода. Курение снижает количество витаминов В6, В12, С в крови, так как большое количество их расходуется на деинтоксикацию химических веществ, содержащихся в табачном дыму. А их в табачном дыму содержится около 3000. Среди них способные повреждать живые ткани - смолы и различные их соединения, синильная кислота, радиоактивный полоний-210,
 такие газы, как окись углерода (угарный газ), цианистый водород,  двуокись азота.

Зрение. Австралийские медики установили, что каждый пятый случай приобретенной с возрастом слепоты, вызван пристрастием к табаку. Статистика показывает, что у курильщиков в 2-5 раз больше шансов ослепнуть к 50 годам, чем у некурящих.

Курение подростков в первую очередь сказывается на нервной и сердечно-сосудистой системах. В 12-15 лет пристрастившиеся к табаку уже жалуются на одышку при физической нагрузке. Люди, пристрастившееся к табаку до 15 лет, умирают от рака в пять раз чаще. чем те которые начали курить после 25 лет. Однако, если бросить курить,  риск рака снижается почти до того уровня, который характерен для абсолютно некурящих. Особенно вредно курение для женского организма. У курильщиц грубеет голос, изменяется цвет лица, раньше проявляются признаки старения - морщины. Курение беременных женщин по сути дела является преступлением, так как наносит непоправимый вред еще не родившемуся ребенку. Все ядовитые вещества, являющиеся компонентами табачного дыма, откладываются в

Таблица

Соотношение смертности от рака

	Заболевания
	некурящие
	курящие

	Рак легкого
	1
	11

	Заболевания бронхов
	1
	6

	Рак гортани
	1
	5-6

	Рак полости рта
	1
	11

	Язва желудка и двенадца-типерстной кишки
	1
	3

	Заболевания органов крово-обращения
	1
	2-3

	Заболевания сердечно-сосу-дистой системы
	1
	1,7

	Рак пищевода
	1
	4-5


первую очередь в печени, мозгу, половых органах плода.

Врачи Ирландии после 23 лет исследования влияния табачного дыма на детей пришли к устрашающим выводам:

- у курящих женщин на 25 % чаще выкидыши;

 ---”---                    на 50 % преждевременные роды;

 ---”---                     на 30 % мертворожденные дети.

Если этих трагедий удалось избежать, дети рождаются меньше по весу, с маленькой головкой, у них на 25 % выше вероятность умереть в возрасте до 1 года, они в 5 раз чаще болеют, в 2 раза чаще  у них встречаются серьезные заболевания дыхательных путей. Учителя отмечают снижение умственных способностей (Куранты, 20.01.96 г).
Некоторые курящие женщины приобретают мужеподобный вид: у них грубеет голос, кожа лица становится землистого цвета. При длительном употреблении никотина он может стать причиной нарушения менструального цикла, а иногда и полного прекращения менструации.

Курение не проходит бесследно и для мужчин. Установлено, что курение неотвратимо повреждает аппарат наследственности. При этом изменения в хромосомах наблюдаются вдвое чаще, чем у некурящих. Среди детей курящих отцов (если матери не курят) более высокая дородовая смертность. Кроме того, у детей вдвое чаще возникают пороки развития и деформации лица – такие, как заячья губа, асимметрия лица и пр.
Всемирная организация здравоохранения вынесла такой приговор: “Табак представляет собой чудовищно распространенное смертоносное оружие. Никакая организация, стремящаяся к улучшению здравоохранения, не может занимать нейтрального положения”.

Борьба с курением табака становится всемирной проблемой. И многие страны включились в эту работу. На первом месте в этом деле стоит пропаганда знаний о вреде курения. Зная все о вреде курения. человек сознательно выбирает свое отношение к нему, как и сознательно принимает на себя всю ответственность за последствия для своего здоровья. Чтобы защитить некурящих людей от вредных последствий  вдыхания дыма табака, принимаются запретительные меры. Так в США во многих штатах запрещено курение в общественных местах, в офисах, самолетах и на судах. Многие кампании отдают предпочтение при приеме на работу некурящим работникам.

В 1998 г. королевой Великобритании Елизаветой II издан указ, запрещающий курение в королевском дворце. Доводом в пользу такого решения послужило число умирающих от этого пристрастия в Англии ежегодно - 122000 человек. Два предыдущих монарха также умерли от болезней, вызванных курением.

Распоряжением губернатора Санкт-Петербурга запрещено курение в зданиях администрации (“Известия”. 9.01.01 г.). Госдумой России принят закон ограничивающий курение в общественных местах (21.06.01 г.)

3.3. 3. Алкоголизм
Спиртные напитки (алкоголь) известны с глубокой древности. Сначала это были исключительно виноградные вина (результаты брожения виноградного сока), затем люди научились получать спирты (в частности этиловый, который и стал предметом больших забот человечества) путем перегонки забродивших других продуктов (злаков, например). Использовался алкоголь в ритуальных действиях. Затем он получил столь широкое распространение, что стал причиной многих заболеваний. Алкоголь быстро всасывается в верхних отделах пищеварительного тракта и очень скоро его концентрация в крови оказывается максимальной. Из крови он поступает в ткани, особенно активно в ткани головного мозга и в печень.

Бытующее мнение, что небольшие дозы алкоголя повышает работоспособность опровергается экспериментальными данными. После приема нескольких граммов водки мышечная сила уменьшается, а работоспособность снижается на 16-17%. После приема 100-150 г водки штангисты ухудшают результаты на десятки кг. Замедляется скорость реакции. Снижается точность. Группа стрелков в пять человек проверялась на точность стрельбы до и после принятия 100 г водки. До - в цель попало 96% выпущенных пуль, после - 26%.

Доза в 7-8 г чистого алкоголя на 1 кг массы тела смертельна для непривычного к алкоголю взрослого человека ( при  весе 64 кг это 1,25 л водки).

Алкоголь оказывает разрушающее воздействие на все системы организма - вплоть до полной деградации личности. Алкоголь отрицательно влияет на генетический аппарат человека. Так обследование 8 тысяч швейцарских детей, страдающих идиотией, выявило, что они зачаты во время праздников, связанных с потреблением алкоголя. Врачи  Франции установили, что половина умственно отсталых детей имеет наследственность, отягченную алкоголем.

После приема алкоголя работоспособность умственная и физическая снижена в течение двух суток.  Длительный прием алкоголя отрицательно сказывается на всех органах человеческого тела. В печени, вследствие гибели клеток, развивается воспалительный процесс - гепатит. При продолжении приема алкоголя развивается цирроз печени (отмирание клеток, их распад).Поражение желудочно-кишечного тракта характеризуется появлением гастритов, возникновением язв в желудке и двенадцатиперстной кишке. Поражается мышца сердца. Она становится дряблой, ослабляется сократительная способность.

Любые количества алкоголя, принятые беременной женщиной могут вызвать “алкогольный синдром плода”. Это понятие объединяет группу врожденных аномалий: маленькие глаза, небольшие размеры черепа, дефекты лица, ушей, суставов. Характерны также дефекты сердца (порок), отставание в физическом развитии. Такие дети не могут сосредоточить внимание, импульсивны, гиперактивны, плохо учатся.
“Алкоголь наполняет половина наших убежищ для умалишенных и почти полностью наши тюрьмы; он увеличивает на 25-30 % общую смертность, дает 50 % страдающих туберкулезом; алкоголизм родителей увеличивает на 50 % смертность детей, пьянство ведет к вырождению нации” - вот откровенное признание французских ученых. Нет никаких оснований полагать, что в нашей стране положение лучше.

Центральная нервная система. Алкоголь аккумулируется в жировых компонентах ткани, растворяется в липидах, которыми особенно богат головной мозг (отсюда эффект опьянения). Именно это свойство ведет к неизбежному поражению центральной нервной системы.

Сердечно-сосудистая система. Именно ее состояние определяет работоспособность организма в целом.  Частый прием алкоголя ведет к перерождению сердечной мышцы, поражению коронарных сосудов, развитию ИШБ. 

3.3. 4. Наркомания
Наркомания. Морфин, героин, гашиш в малых дозах вызывают эйфорию, радостное состояние, душевную и телесную легкость, а в больших  - погружают человека в глубокий бесчувственный сон. “ 

Нарке” - опьянение, “мания” - страсть.

Привычка к наркотикам - абстинентный синдром - развивается очень быстро (2-3 повторения). В отсутствие наркотика человек испытывает жесточайшие психические и физические муки. Пристрастие к наркотикам ведет к разрушению личности. Причем рушатся все ее составляющие. Сначала нарушаются социальные связи, затем происходит индивидуальная деградация, снижение интеллекта и, наконец, полное физическое  разрушение. Худые, бедные, ненужные ни обществу, ни себе, разбившие сердца родителей, наркоманы погибают от истощения или СПИДа. СПИД -  спутник наркоманов. Они обычно заражают друг друга общим шприцем.

По такому же пути развивается и токсикомания. Вдыхая ароматические углеводороды, люди погружаются в мир видений. “Токси” - значит яд. Привыкания как к наркотикам в данном случае не происходит, но одноразовый эффект может быть трагичен, вплоть до смертельного исхода. Регулярное вдыхание этих ядов вызывает необратимые изменения в печени и почках. Нервная система, прежде всего кора головного мозга, подвергается тяжелому воздействию. У токсикоманов ухудшается зрение, снижается слух, снижается интеллект.

Что заставляет молодых людей прибегать к курению, алкоголю, наркотикам, токсинам? Прежде всего это желание быть “как все” - фактор компании. Немалая роль принадлежит личностным и социальным факторам. Неуверенность в себе, наличие комплексов неполноценности, желание занять лидирующее положение - вот личностные предпосылки. К социальным факторам можно отнести экономическую нестабильность, семейную ситуацию. Все это может толкнуть незрелую личность к вредным привычкам. Вредные привычки делают человека социально зависимым. Постоянное желание покурить, выпить, уколоться заставляют искать средства. В основе преступлений - краж, убийств, в основе проституции часто лежат алкогольная или наркотическая зависимость.

Все перечисленные дурные привычки, уважаемые молодые люди, вы можете наблюдать среди своих сверстников. Долг человека разумного - оградить себя, друзей, своих близких от этих привычек. Занятия физической культурой и спортом оказывают огромную пользу в ограждении молодежи от дурных привычек. Регулярные занятия снимают с молодого человека комплексы неполноценности, придают уверенность в себе, что позволяет ему противиться влиянию компании, противостоять нередко насмешкам. Он понимает, что истинные мужество и воля проявляются “с другой стороны” - в способности удержаться от этих сомнительных удовольствий. 

3.4. Рациональный режим труда и отдыха.

3.4.1. Физическая культура в ЗОЖ

Роль регулярных занятий физическими упражнениями и спортом так или иначе затрагивается на протяжении всей книги. И это понятно. Физиологи утверждают, что для нормального развития и функционирования организма человека необходимо расходовать в сутки 1200-1300 ккал. на  мышечную деятельность. 

Профессор Г.Л. Апанасенко (Киев) показал, что “безопасный уровень здоровья” можно измерить. Он характеризуется аэробными возможностями организма - максимальным потреблением кислорода (МПК) и равен 40-42 мл/кг/мин/. Результаты тестирования на выносливость находятся в прямой зависимости от МПК. В исследованиях профессор Апанасенко определил, что “безопасный уровень здоровья” соответствует результатам:`
- в беге на 3 км у мужчин        14-15 мин.,

- в беге на 2 км у женщин        11-11,5 мин.

Именно недостаток двигательной активности является причиной многих заболеваний и отклонений в физическом развитии у школьников. “Среди учащихся начальных классов 60 процентов детей имеют нарушения осанки. К окончанию средней школы половина всех учеников близоруки, 30-40 процентов страдают отклонениями в сердечно-сосудистой системе, 20-30 процентов нервно-психическими расстройствами.

Не лучше здоровье студенчества. От первого к выпускному курсу снижается объем легких, скачет давление,  каждый третий студент находится под диспансерным наблюдением”. Это цитата из доклада председателя Государственного комитета по народному образованию Г.А. Ягодина 20 декабря 1988 г. на Всесоюзном съезде работников народного образования (Стенографический отчет. М., Высшая школа, 1990). Положение если и изменилось, то не в лучшую сторону. Об этом говорят ежегодные публикации газет по результатам призывов в армию.

Правильный распорядок дня, основанный на разумном сочетании физического и умственного труда, пассивного и активного отдыха, создает оптимальные условия для жизни и деятельности. На протяжении дня работоспособность человека постепенно повышается в утренние часы и достигает пика в 10-13 ч. Затем уровень физической и умственной работоспособности снижается до второй волны повышения 16-19 ч. После 20 ч. фиксируется устойчивое снижение работоспособности - организм готовится ко сну.

Сон - основной и ничем не заменимый вид отдыха, способ восстановления сил и ресурсов организма. Постоянное время сна, тишина и покой -  непременные условия полноценного сна.  Постель должна быть удобной, достаточно теплой. Спать лучше на жестком матрасе и плоской подушке. Перед сном необходимо проветривать комнату,  избегать всего того, что возбуждает организм: тренировка, азартные игры, сидение перед телевизором до позднего времени и пр. Восточные мудрецы утверждают, что сон до полуночи в два раза эффективнее сна после 12 ч. Поэтому лучше раньше ложиться и раньше вставать. Помимо постоянного времени для сна, в распорядке дня должны быть и постоянные часы для самостоятельных занятий, занятий физическим упражнениями, закаливащими процедурами. При правильном и строго соблюдаемом режиме организм вырабатывает определенный ритм, в результате чего вся деятельность будет гораздо эффективней
3.4. 2. Роль ритмов в жизни человека

 Изучением ритмов активности и пассивности нашего организма занимается особая наука - биоритмология. Согласно этой науке, большинство процессов, происходящих в организме,  синхронизирован с периодическими солнечно-лунно-земными влияниями. И это неудивительно, ведь любая живая система, в том числе и человек, постоянно находится в состоянии обмена информацией, энергией и веществом с окружающей  средой. Если по каким-либо причинам этот обмен (на любом уровне - информационном, энергетическом или материальном) извращается или нарушается, то это отрицательно сказывается на развитии и жизнедеятельности организма.

Основатель гео- и космобиологии (гелиос - солнце, греческ.) Александр Леонидович Чижевский на огромном статистическом и экспериментальном материале показал зависимость  здоровья и поведения людей от космических влияний. Вот что он пишет в своей всемирно известной книге  "Космический пульс жизни". ( М., Мысль, 1995) “...Живая клетка представляет собой результат космического, солярного и теллургического воздействия и является тем объектом, который был создан напряжением творческих способностей всей Вселенной... Если бы мы продолжали наш анализ далее, то увидели бы, что максимумы и минимумы космических и геофизических явлений согласно совпадают с максимумами и минимумами тех или иных явлений в органическом мире”. (Гео, теллур - земля, гелиос, сол - солнце - соответственно на греческом и латинском языках)
В клетках человеческого организма постоянно идут два  противоположных процесса: анаболизм и катаболизм. Анаболизм - биологический процесс, при котором простые вещества соединяются между собой и образуют более сложные, что приводит к построению новой протоплазмы, росту и накоплению энергии. Катаболизм - противоположный анаболизму процесс расщепления сложных веществ на более простые, при этом ранее накопленная энергия освобождается и производится внешняя или внутренняя работа. Эти два процесса взаимно усиливают друг друга. “Руководит” этими процессами свет и температура. Светлое время суток способствует активизации катаболических процессов в каждой клетке человеческого организма. С уменьшением освещенности и температуры уменьшается и физическая активность. В клетках реализуется программа восстановления, накопления. Угнетает этот ритм элементарное несоблюдение своевременного сна и бодрствования:  днем -  спать, ночью – работать. Надо отказаться от ночных смен и от противоестественного образа жизни. Существует деление людей на “сов” и “жаворонков”. Исходя из изложенного, “совы” ведут противоестественный образ жизни, который разрушает согласованность ритма клеток с освещенностью в течение суток. Не вдаваясь в дальнейшее описание ритмов человеческого организма, укажем, что периодом наибольшей физической активности организма является время с 14 до 18 часов. Это наиболее благоприятное время для занятий спортом. Если человек бодрствует в период с 2 до 6 часов, это самое тяжелое, истощающее организм  время.

Заканчивая тему, подчеркиваем, что состояние здоровья каждого человека находится в его руках. Об этом говорят обобщенные данные Всемирной организации здравоохранения:

здоровье человека зависит на 50 % от образа жизни, на 20 % от наследственности, на 20 % от окружающей среды, на 8-10 % от развития системы здравоохранения. (АиФ, №35, 1997).

Контрольные вопросы

1. Понятие “здоровье”. 

2. Определение здорового образа жизни (ЗОЖ). 

3. Резервы организма. 

4. Факторы ЗОЖ. Раскрыть. 

5. Правильное питание. 

6. Дурные привычки и их воздействие на организм человека.

7. Правильная организация режима труда студента.

8. Роль двигательной активности в ЗОЖ. 





























































