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Вступление

Гармония тела и духа, прекрасное здоровье, необычайная сила и острый ум всегда восхищали людей. Недаром в сказках и мифах всех народов мира сложился облик мужественного и великодушного героя-защитника, которому нипочём ни огонь, ни вода, ни медные трубы. Невиданной силой, недюжинным умом и здоровьем наделены и русские былинные богатыри Святогор, Волх Всеславич, Илья Муромец и др.

Во все века люди стремились к укреплению своего здоровья, развитию силы, ловкости и выносливости тела, обретению смекалки и мудрости. Стать сильным, пожалуй, самое лёгкое дело — покачал мышцы, и вот уже их горы напоминают о древнегреческом Геракле или мистере (мисс) Олимпия. Развить ум тоже можно постараться, главное — открыться на встречу познанию мира и самого себя. Но можно ли сохранить, приумножить и даже вернуть здоровье — бесценный дар жизни? Этот вопрос с давних времён остро стоял перед людьми, ведь крепкое здоровье — основа жизни; оно открывает возможности для всех свершений и достижений человека. Недаром один из древних философов как-то в порыве переполнивших его чувств заявил: будь его воля, он сделал бы так, чтобы здоровье заражало людей, а не болезни.

Составляющие здоровья

На протяжении веков представление людей о том, что значит быть здоровым, почти не изменилось. Научные и бытовые споры обычно велись вокруг понятия «болезнь». Здоровье же как естественное состояние человека расценивалось везде, на Востоке и на Западе, примерно одинаково. Врачи и философы древности совершенно справедливо полагали, что человек — неотделимая часть окружающего мира (большой Вселенной, макрокосма). И сам он (малая Вселенная, микрокосм) должен постоянно находиться в неразрывной связи и гармонии с окружающим миром. Это и считалось здоровьем. Вообще мысль о том, что здоровье — состояние, при котором соблюдается некий баланс, равновесие, была довольно распространена в разные времена у разных народов.

В «Толковом словаре живого великорусского языка» В. И. Даля (его первое издание вышло в 1863—1866 гг.) говорится: «Здоровье или здравие — состоянье животного тела... когда все жизненные отправления идут в полном порядке; отсутствие недуга, болезни». Спустя более чем 100 лет в уставе Всемирной организации здравоохранения было записано следующее: «Здоровье — это состояние полного физического, психологического и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических дефектов».

Между двумя определениями есть существенное различие: современная медицина важным признаком здоровья считает «социальное благополучие». Впрочем, ещё Аристотель называл человека общественным животным. Действительно, трудно себе представить, что кто-либо может быть совершенно оторванным от других людей. Ну, разве что Робинзон Крузо, волею судьбы ставший отшельником. Но такая жизнь, в которой ощутим острый дефицит общения, часто становится причиной всевозможных расстройств, прежде всего душевных.

Социальное благополучие каждый оценивает по-своему. Несомненно, однако, что это не только уровень дохода, площадь квартиры, наличие автомобиля, т. е. не один материальный достаток. Социальное благополучие — критерий индивидуальный, личный. Оно сопряжено с ощущением полноты жизни, миром в семье, взаимопониманием с окружающими, чувством удовлетворения от выполненного дела и т. п.

Кстати, ещё в далёком прошлом благополучие, процветание и здоровье были неразрывными понятиями. Слово salus переводится с латыни как здоровье, но для жителей Древнего Рима богиня Салюс олицетворяла кроме здоровья и материальный достаток Обряды поклонения этой богине проводились с небывалой пышностью. В честь Салюс возводи ли храмы, а её изображение чеканили на монетах.

Высшие силы, ведающие здоровьем, присутствуют в мифологии многих народов мира. Интересно, что чаще это именно богини, а не боги. Почему в своих верованиях люди обычно придавали здоровью женский образ? Может быть, потому, что женщина издревле являлась хранительницей очага, оберегала покой в доме (в пещере, хижине, юрте, вигваме). Хотя, конечно, были и исключения. Например, в шумерской мифологии за здоровье людей отвечал двуполый бог по имени Даму (Великий Жрец-заклинатель).

С социальным тесно связано психологическое, душевное благополучие. Если человек остро переживает своё прошлое, боится за будущее, лишён внутреннего комфорта в настоящем, испытывает не проходящее чувство тревоги, страха, он не сможет сохранить здоровье. Знаменитый учёный и врач Авиценна как-то про вёл удивительный по простоте и точности эксперимент. Он взял двух овец, поместил их в два одинаковы вольера и начал совершенно одинаково за ними ухаживать. Отличи состояло лишь в том, что перед одной овечкой Авиценна посадил волка привязав его покрепче, чтобы хищник не смог добраться до животного. В результате овца, всё время видевшая перед собой оскаленную волчью пасты, вскоре перестала есть, ослабела и зачахла.

С тех самых пор, наверное, никто не смог лучше и нагляднее показать, как губительно сказываются на здоровые постоянная тревога, страх, беспокойство. Подобные состояния, как и источники душевного разлада, — предмет глубокого изучения современных психологов и психотерапевтов. Они предлагают много способов обретения психологического равновесия, если оно утеряно. Но самое главное в сложных жизненных ситуациях — верить в себя, в свои силы, быть готовым помочь другим и принять чью-то помощь.

Здоровая жизнь

Многое о здоровье человека можно узнать ещё до его рождения. Речь не только о болезнях, которые пере даются от родителей к детям, и других наследственных факторах. Основа здоровья, иногда определяющая всю судьбу, — благополучное внутри утробное развитие. Самые главные девять месяцев... Заложат ли они здоровье ребёнку, в значительной мере зависит от той, кто дарует ему жизнь.

Мать — вот настоящая богиня здоровья. Если беременность протекает без осложнений, как правило, будут здоровы и малыш, и его мама. Огромное влияние на их здоровье оказывают и внешние обстоятельства: эмоциональное окружение, состояние среды, образ жизни женщины.

Раздел медицины, изучающий здоровье человека и меры, направленные на его сохранение, называется гигиеной (от греч. «гигиенос» - «приносящий здоровье» ) По сути, гигиена — учение о человеческой жизни. Особенно важна она ныне, в эпоху развития новых технологий, когда здоровье человека подвергается небывалым испытаниям.

Здоровый образ жизни подразумевает правильную организацию питания, равномерные физические нагрузки, регулярный отдых — в общем, всё то, что поддерживает и укрепляет организм. Ещё 24 столетия назад был известен один из важнейших житейских законов: хорошее здоровье немыслимо без правильного питания. Гиппократ говорил об этом так: «Наши пищевые вещества должны быть лечебным средством, а наши лечебные средства должны быть пищевыми веществами». Перед этой мудростью может склонить голову вся современная наука.

Почему-то сегодня под правильным питанием обычно имеют в виду нелюбимую многими диету. Немало людей вынуждают себя «садиться» неё, что иногда оборачивается форменным издевательством над собой и своим организмом. Между тем греческое слово «диета» означает всего лишь «образ жизни». И вопрос «Какая у вас диета?» предполагает интерес к тому, что человек ест. Хорошо, если рацион содержит необходимые для жизни питательные вещества: белки, жиры, своды, витамины, минеральные ли и др. Недостаток или избыток самого незначительного пищевого компонента может привести к болезни. Ведь даже автомобиль, заправленный плохим топливом, начинает барахлить. А что говорить о человеке, если он питается бессистемно и неправильно!

Однако режим питания только тогда пойдёт на пользу и окажет целебное воздействие, если не будет в тягость. Важнейшее свойство еды — способность доставлять удовольствие. Этого не так уж трудно добиться. Из самых незатейливых продуктов приготовить изысканные люда, полезные, а главное, вкусные.

Здоровый образ жизни включает себя и физическую активность. Древнегреческий историк Плутарх считал: «Движение — кладовая жизни действительно, вся жизнь человека связана с движением: если люди и не перемещаются в пространстве, в их организмах всё равно постоянно происходит движение атомов, молекул, клеток, жидкостей.

Увы, современный человек стал значительно меньше двигаться. Прогрессивный век свёл к минимуму физическую активность людей, особенно горожан. Иногда кажется, что скоро руки и ноги будут нужны нам лишь для того, чтобы нажимать на кнопки и педали разных хитроумных технических устройств. Такое блаженство грозит многими бедами. Ни какая совершенная медицина не защитит человека, который не будет много двигаться. И потому, пока не поздно, стоит последовать совету Гиппократа «Гимнастика, физические упражнения, ходьба должны прочно войти в повседневный быт каждого, кто хочет сохранить работоспособность, здоровье, полноценную и радостную жизнь».

Но, как известно, всё хорошо в меру, а «если перейти меру, то самое приятное станет самым неприятным». Эти слова древнегреческого философа Демокрита относятся и к гимнастике, и к физическим упражнениям. Чрезмерные нагрузки никогда не способствовали хорошему здоровью.

В 490 г. до н. э. в Греции, по преданию, произошёл трагический случай: после победы греческой армии над персами под селением Марафон воин Фейдепий был отправлен в Афины, чтобы принести землякам радостную весть. Гонец пробежал без остановки более 40 км и, выполнив поручение, упал замертво. В наше время марафонская дистанция — удел спортсменов. Рекорды, медали, радость победы, все мирная слава... К сожалению, за это не редко приходится расплачиваться собственным здоровьем.

Важнейшее условие для сохранения здоровья — правильное, гармоничное чередование работы и отдыха, бодрствования и сна. В природе всё подчинено чёткому распорядку, всё происходит строго в определённое время. Никогда весна не наступит перед зимой, утро и вечер никогда не смогут поменяться местами. Высший мировой лад заставляет и человека жить по общим законам природы. Наш режим — отражение распорядка, который сложился на Земле за многие миллионы лет. Когда режим регулярно нарушается, здоровью наносится серьёзный удар. И если привычный ритм не будет восстановлен, болезнь не заставит себя долго ждать.

Самая главная часть дневного распорядка — время отдыха. Если чело век умеет правильно отдыхать, он обеспечил себе здоровье, по крайней мере, наполовину. Сделать отдых правильным не так-то просто. Ведь от должен не только освобождать о физической и интеллектуальной усталости, но также приносить успокоение от душевных переживаний. Правильный отдых — целая наука, практическому познанию которой стоит посвятить свободное время.

Нельзя забывать, что у каждого есть индивидуальные особенности, играющие существенную роль при установлении режима дня. Например, известно, что большинство люде можно разделить на «жаворонков» и «сов». Наивысшая жизненная активность «жаворонков» приходится н утренние часы, когда они полны сил и энергии. Во второй половине дня в жизнедеятельности «жаворонков» наступает спад, зато «совы», напротив, испытывают физический и эмоциональный подъём. Это надо обязательно учитывать, планируя свои занятия. «Жаворонкам» лучше учиться и трудиться в первую смену, а «совам» вам — во вторую и т. п.

Казалось бы, речь идёт о мелочах, но сколько проблем возникает, когда распорядок дня составлен неправильно или нарушается! Ведь режим не просто привычка. Именно от него во многом зависит функционирование всех систем организма. 

Мера и норма

Один юморист заметил, что здоровье — это когда каждый день болит в разных местах. Что ж мера здоровья у каждого своя. А можно ли его вообще измерить? Оказывается, можно, только очень трудно, поскольку здоровье — результат слаженной работы всех органов и клеток тела. С помощью современной медицинской техники врачи судят о качестве этой работы. Сегодня специалисты умею определять несколько тысяч раз личных параметров, отражающих состояние организма. Для каждого показателя установлены границы, характеризующие норму.

Всё, кажется, ясно: если результат исследования соответствуют ей, человек здоров. Однако это не совсем так. Человек может быть вполне здоров и тогда, когда в его организме что-то не совпадает с эталоном. Ведь норма — условная усреднённая величина которая не отражает многообразия индивидуальных особенностей. Например, у жителей высокогорных районов содержание гемоглобина в крови превышает положенный уровень. Для других людей это было бы сигналом болезни, а для горцев — нет. Дело в том, что на высоте атмосферное давление понижено и в воздухе содержится меньше кислорода. Но обитатели тех мест не испытывают кислородного голодания. У них сформировалась защита — избыток гемоглобина в крови, что и позволяет транспортировать необходимый кислород из лёгких к органам и тканям. Поэтому горцы прекрасно себя чувствуют, мало того, среди них чаще встречаются долгожители.

Случается и так, все показатель работы организма в норме, но чело века нельзя считать здоровым. Эти объясняется разными причинами или сама принятая норма не точна или техника не способна выявить глубоко скрытые изменения, например на уровне генов. Значит, только раз работка новых методов обследования позволит выявить незримые отклонения. А если сдвиги в сторону болезни замечены вовремя, можно быстро принять меры и восстановить здоровье. Чем раньше начнётся борьба за него, тем успешнее она будет. 

Как быть здоровым

В последней четверти ХХ в. появилось множество нетрадиционных методик и систем оздоровления. Российские учёные — академик Н. А. Агалжанян, профессор Л. 3. Тель — решили проанализировать многие из них. А затем, совместив наиболее рациональные рекомендации с данными традиционной медицины, создали своего рода кодекс здоровья, вернее, кодекс жизни. Даже частичное следование ему принёсёт несомненную пользу.

Подход к профилактике и излечению болезней в кодексе здоровья валеологический. Валеология (от лат. valeo — «здоровье» и греч. «логос» — «слово», «учение») — наука о здоровье. Главное — научить человека не болеть, ценить собственное здоровье и сохранять его. Итак, вот основные положения кодекса здоровья. 

Узнайте свой организм. Нужно понимать хотя бы в общих чертах, как он работает, что ему полезно и вредно, что способствует поддержанию здоровья. 

Живите в согласии с природой. Пользуйтесь любой возможностью побыть в парке, в лесу, у реки, на море, в горах. Чаше ходите босиком и снимайте лишнюю одежду: подставляйте тело свету, воде и воздуху. Цените любую погоду. Не бойтесь ветра, дождя, простудных заболеваний. Ну а если они случаются — воспринимайте это спокойно, ведь простуда, как это ни парадоксально звучит, чаше всего благо, своеобразная тренировка-закалка, для того чтобы быть здоровым, надо временами быть чуть-чуть больным. Природа выработала бесчисленное множество способов, с помощью которых организм сосуществует с вредны ми факторами, борется против них и сохраняет здоровье. Отгородившись от природы, создав себе тепличные условия, человек тем самым отгородился и от оздоровительных природных влияний. Мы — часть природы и поэтому не должны пренебрегать её законами.

Доброта и милосердие. Эти качества необходимые условия здоровой жизни, залог полноценного функционирования организма. В согласии с обществом жить не менее важно, чем в согласии с природой. А такая гармония возможна лишь на основе альтруизма (бескорыстной заботы о других). Относитесь к людям так, как желаете, чтобы они относились к вам. Это давняя мудрость.

Укрепляйте в себе уверенность, что вы здоровы. Желайте здоровья всем окружающим. Воспринимайте своё тело как здоровое, даже если вас беспокоит какой-либо недуг. Можно расценить такую рекомендацию как элемент самовнушения. Известно, что в процессе жизни информация от каждого органа поступает в нервную систему. Она регулирует жизнь органа в целом и каждой его клетки. При нарушениях нервная система приводит в действие механизмы восстановления: специальные группы нейронов и нейронные цепи делают это постоянно, помимо нашего сознания. Однако человек волен активизировать этот процесс, создавая постоянную мотивацию, направленную на поддержание здоровья. Такой метод — мощное профилактическое средство, препятствующее развитию болезней, а также хорошее «лекарство». В его основе образование «нейронных ловушек» — кольцевых нейронных цепей, по которым импульс способен циркулировать длительное время, самоподдерживаться. Таким образом, то, что часто называется самовнушением, — постоянное поддержание возбуждения в «нейронных ловушках», которые формируют в центральной нервной системе модель здорового организма. На реализацию этой модели тело начинает работать уже на бессознательном уровне, включая защитные и восстановительные механизмы.

Закаляйтесь. Лучший способ закалки — обливаться холодной водой. Желательно это делать на свежем воздухе, стоя босыми ногами на земле. Обливание холодной водой — не просто гигиеническая процедура. Кратковременное воздействие холодной оды относится к умеренным стрессорам, которые нужны организму для стимуляции собственных защитных механизмов. Стресс своего рода тренинг для организма. Проявляется это прежде всего в повышении тонуса нервной системы, тренировке гормональных антистрессовых систем, центров терморегуляции и т. п. При умеренном стрессе разрушаются не жизнеспособные клетки. Особенно важно, что любое стрессовое воздействие — толчок к усилению процессов восстановления. Стресс способствует синтезу и высвобождению эндогенных морфиноподобных веществ (эндорфинов и энкефалинов), а это закалка противоболевой системы. Стрессовое воздействие — испытание составляющих организма на жизнеспособность. Стресс можно использовать для профилактики и терапии.

Правильное питание. Признаком здоровья является, в частности, хороший аппетит. А он, в свою очередь, связан с правильной организацией труда, отдыха и питания. В рационе не должно быть много соли, сахара и животных жиров. Избыток соли нарушает электролитный баланс организма, приводит к гипертонической болезни, артритам. Употребление рафинированного сахара в неразумном количестве может явиться непосильной нагрузкой на поджелудочную железу, способствовать развитию диабета.

С животными жирами дело обстоит сложнее. Хотя это и природный продукт, человеческий организм мало приспособлен к расщеплению такой пиши. Наши далёкие предки были преимущественно вегетарианцами. Избыток животных жиров — это прежде всего лишний холестерин. Организму он необходим, однако в умеренных дозах. Когда холестерина много, то возможны перенапряжение и срыв выводящих его механизмов. В результате образуются холестериновые камни в почках и жёлчном пузыре, развивается атеросклероз. Правильное питание подразумевает меню, богатое овощами, фруктами, съедобными травами. Такие продукты содержат клетчатку. А без неё нельзя полноценно очищать кишечник, особенно толстый, от шлаков. Кстати, опорожнять кишечник надо не менее одного раза в день. Задержка стула, запоры — не только симптом расстройства в организме. Это влияет на само чувствие и настроение. После 7 часов вечера лучше ничего не есть, чтобы к моменту сна желудочное пищеварение успело закончиться. Период сна наиболее благоприятен для переваривания пиши и всасывания питательных веществ в кишечнике, а так же для обменных процессов.

Следите за весом. У детей и подростков питание должно быть регулярным, сбалансированным, с полным набором витаминов и незаменимых аминокислот. Но уже с детского возраста не следует приучаться к чревоугодию (обжорству) и полезно следить за весом. Для взрослых наиболее действенное средство поддержания нормального веса и очищения организма от шлаков, ослабленных или перерождённых клеток — раз в неделю в течение не менее 36 ч не принимать пищи и воды. В условиях сухого (безводного) голодания организм переходит на «внутреннее» водоснабжение. «Сухое голодание меняет направленность жирового обмена: его энергия расходуется на то, чтобы обеспечить организм водой. При отсутствии пиши и воды жир расщепляется, причём образующаяся энергия восполняет энергетические расходы организма, а выделившаяся при расщеплении жира вода обеспечивает тело эндогенной (т. е. внутренней, производимой в самом организме) водой. Кроме того, подобное терпеливое следование режиму является умеренным стрессом, о пользе которого уже упоминалось.

Давайте себе физическую нагрузку. Движение (бег, ходьба, перенос тяжестей) должно занимать не менее 2 ч в день. Это очень важно, поскольку при физической активности усиливается кровоток, открываются сосуды разных органов и систем. У всех сосудов — от крупных до мельчайших — очищаются стенки и просветы, выделяются биологически активные вещества, улучшающие состояние крови. Равномерно работающие мышцы производят вещества, которые питают клетки сердца и мозга. Активизируются нервная и эндокринная системы. Словом, организм словно проходит курс лечения за счёт активации обменных процессов. И это далеко не все плюсы, которые даёт движение. Как утверждал французский врач Арман Труссо (1801—1867), движение может по своему действию заменить любое лекарство, но все лечебные средства мира не смогут заме нить движения.

Еженедельно баня или сауна. Баня, конечно, прежде всего гигиеническая процедура. Кроме того, это не менее интенсивное воздействие, чем обливание холодной водой. Удаляется лишний роговой слой кожи; сосуды укрепляются, тело испытывает благотворный эффект массажа. Особенно хороши контрастные водные процедуры: полезно чередовать пребывание в парильне с обливанием холодной водой (завершать баню следует именно холодом, а не жаром).

Ограничьте употребление лекарств. Это особенно касается их необоснованного применения с «профилактической» целью. Даже синтетические витамины намного уступают свежим фруктам и овощам.

При простуде не бойтесь повышенной температуры тела. Она — признак борьбы, идущей в организме, борьбы за здоровье, за восстановление нарушенных функций. Существует особый метод лечения — пиротерапия (от греч. «пир» — «огонь», «жар» и «терапия» — «лечение»), когда человеку целенаправленно вводят вещества, вызывающие жар. Лихорадочное состояние, причиной которого служат пирогены, сопровождается активностью гипофизарно-надпочечниковой системы, ускорением в 2—3 раза кровотока во внутренних органах, стимуляцией иммунных сил организма и др. В это время эффективнее растворяются тромбы в сосудистом русле, рассасывается плотная рубцовая ткань, усиливается энергетический об мен тканей. Кроме того, при высокой температуре в организмё вырабатывается больше АТФ, который является универсальным носителем энергии; гибнут переродившиеся опухолевые клетки. Отмечено даже восстановление нарушенных структур нервной системы. Уместен вопрос: а если состояние больного настолько тяжело и градусник так зашкаливает, что без лекарств не обойтись? Тогда медикаменты надо приме нить, но разумно.

Спите не менее б—7 часов в сутки. Сон необходим человеку. Это отнюдь не пассивное состояние тела, а активный физиологический процесс, во время которого организм совершает свою важную работу.

Найдите в себе веру. Верьте в Бога, в П. Иванова, в П. Брэга, в Н. Амосова, в самого себя... Любая вера... предполагает не бездельное существование, избавляет от внутренних конфликтов, от хронического эмоционального стресса, который влечёт за собой заболевания.

Сохранение здоровья — это тоже труд. Сохранение здоровья требует от каждого человека труда. Зачем, спросят многие, ведь есть врач и, которые, в случае надобности, о нас непременно позаботятся. Что ж, если дело доходит до врача, то следует уповать лишь на возможное восстановление здоровья. Это означает, что уже много упущено, человек не захотел, а может быть, и не сумел потрудиться над важной задачей. Увы, пока в медицине господствует принцип лечить болезни, а отнюдь не беречь здоровье. Этому во многом способствует и установка всего общества и любого чело века в отдельности на то, что о нём позаботятся. Но не следует обольщаться: о сохранении вашего здоровья, кроме вас самих, никто не позаботится. И если человеку порой недосуг обратить внимание на собственное здоровье, то кто же это сделает? Если есть желание быть всегда здоровым, необходимо помнить, что для успеха надо в поте лица трудиться всю жизнь. Не утренняя зарядка, не часовая физкультура и бег трусцой, а культура труда, отдыха, сна, питания, физической и духовной жизни — всё это в целом и есть основа кодекса здоровья.

Секреты гигиены

Гигиена — область медицины, которая изучает влияние различных условий на организм человека и разрабатывает меры сохранения здоровья. История гигиены восходит к глубокой древности, когда для поддержания тела в чистоте наши далёкие предки использовали естественные водоёмы. В Древнем Египте, Месопотамии, Индии умывальни уже занимали не последнее место во дворцах правителей и в домах состоятельных граждан. В Древней Греции специальные комнаты с терракотовыми ваннами являлись неотъемлемой частью многих богатых домов, а бани были открыты для всех слоёв населения.

Состоятельные гречанки принимали ванну каждый день. В воду добавляли ароматические средства, изготовленные из жасмина, розы, кориандра. После мытья в кожу втирали душистые масла. Массаж считался процедурой не менее обязательной, чем ежедневное расчёсывание волос. Но не только забота о чистоте тела заставляла часто омываться, купаться в бассейнах с горячей и холодной водой, принимать солнечные ванны, делать гимнастику. Пышные формы были в то время не в чести, а гигиенические процедуры позволяли эллинкам сохранять стройность. Указание на это есть и в сочинениях Гомера, и в трудах Гиппократа.

Культ чистоты и красоты был развит и в Древнем Риме. О нём свидетельствуют сочинения Горация и Овидия, а также археологические на ходки. Первые бани появились в Риме во II в. до н. э. и предназначались лишь для мужчин. Позднее, ко II в. н. э., существовало уже около тысячи частных бань и более десяти общественных, а сами бани превратились в своеобразные центры досуга. Здесь можно было воспользоваться услугами массажиста и парикмахера; в крупных банях имелись библиотеки и читальные залы, были также специальные дворики для спортивных упражнений и борьбы, небольшие магазинчики и закусочные. В садах при банях посетители наслаждались прохладой деревьев. К числу самых роскошных терм относились Каракалловы, рассчитанные на 1600 человек, и появившиеся чуть позднее Диоклетиановы термы, которые могли вместить до трёх тысяч. Кстати, римляне ещё не знали мыла — его заменяло масло: им пропитывали тело, а затем удаляли с кожи вместе с грязью специальными скребками.

С упадком античного мира в Европе угас и культ гигиены. Даже в IХ в. после изобретения в Марселе мыла никакой «банной революции» не произошло. Забота о чистоте тела вновь заняла достойное место только в ХI столетии — в эпоху Крестовых походов. Тогда возродился интерес к культуре Востока и вместе с ним к гигиеническим процедурам. Многие ранее сделанные открытия оказались востребованными именно в это время. Вновь возникли общественные бани. Кстати, они действовали лишь до се редины ХVI в. — закрывать их стали отчасти из-за распространения венерических заболеваний. Основным средством приглушения дурных запахов сделались духи. А тот, кто часто мылся, выглядел чуть ли не героем. На пример, мадам дю Барри вошла в историю Парижа только потому, что ежедневно обливалась, да ещё холод ной водой.

В Х в. интерес к средствам ухо да за телом пережил нов расцвет. Гигиена начала превращатьcя в науку. Этому немало способствовали открытия в химии. А следование гигиеническим предписаниям служило показателем культурного уровня человека.

Экология жилища

С глубокой древности люди заботились об удобстве, красоте и чистоте своих домов. Менялись эпохи, стили, моды, росло мастерство строителей, а проблема комфортного, здорового, радостного быта оставалась.

Благодаря достижениям химиков и технологов, создавших за последние десятилетия массу новых материалов, красивых, практичных, недорогих, дома преобразились. Массивные дубовые шкафы, паркетные полы, бумажные обои, натуральные краски постепенно отходят в прошлое. Теперь вместо них — линолеум, пластик, винил. Химия встречает прямо с порога: в прихожей — испарениями фенола от сработанного из древесно-стружечной плиты шкафа; в ванной — запахом «коктейля» чистяще-моюще-ополаскивающих средств; в спальне — одеялом с синтепоновой начинкой. Синтетика, окружающая нас повседневно, — причина многих недугов: головных болей, плохого самочувствия, сниженного иммунитета. Бежать бы из такого дома, но надежда окружить себя вещами из натуральных материалов так же несбыточна, как мечта вернуться в детство.

Да и стоит ли? Вовсе не надо выбрасывать из квартиры всё содержимое и спать на циновках — достаточно соблюдать определённые правила. Проветривать квартиру, чаще делать влажную уборку, хранить стиральные порошки и растворы моющих средств в закрытой упаковке.

Синтетика и разнообразные химикалии — коварные домочадцы, однако по «боевому потенциалу» им не сравниться с простой домашней пылью. Книги, ковры, мягкая мебель, полушки и одеяла — накопители и бесперебойные поставщики пыли. В пухе, которым набиты полушки, могут жить микроскопические клещи, а их выделения вредны для организма. Стоит сдвинуть с места диван, задеть ковёр, ударить по матрасу — и мириады пылинок попадают в дыхательные пути. Но после хорошей влажной уборки домашняя пыль, представляющая собой целый полк аллергенов, не поднимется до уровня ноздрей и не сумеет вызвать кашель, чихание, першение в горле, слезотечение и насморк.

Квартира бывает сухой или влажной, тёплой или холодной; в ней могут гулять сквозняки или стоять «мёртвый штиль». Если бы речь шла о континенте, говорили бы: что поделаешь, такой уж в этих краях климат! По отношению к жилью используют понятие «микроклимат». Чтобы «погода в доме» была приятной, нужен баланс температуры, влажности, скорости движения воздуха. Для жителей средней полосы комфортна температура 20—21 °С, для северян предпочтительнее 21—22 °С, южане лучше себя чувствуют, когда в комнате 17—18 °С. Норма влажности — З0—б0 %. Если влаги в воздухе больше, станет зябко; если же в квартире установится чрезмерная сушь, пересохнут слизистые оболочки дыхательных путей, увеличится риск простуды. Чтобы дом не превратился в подобие пустыни Сахары, неплохо завести цветы или просто поставить рядом с батареей банку с водой. Скорость движения воздуха в квартире при норме должна быть 0,05—0,15 м/с; в бы ту этот показатель характеризуют по- разному — от «сквозняк» до «хоть топор вешай». И то и другое вредно.

Даже в доме, где нет ни грамма пластика и ни капли химикатов, экология может быть плохой. Ведь это понятие включает и уровень комфортности, который испытывает каждый жилец. Очень много значит удобная планировка. Большинство людей лучше чувствует себя в просторных, не загромождённых мебелью комнатах. Хотя слишком «футбольные» их размеры не способствуют уюту.

Нельзя чувствовать себя комфортно и не имея хотя бы небольшого пространства, где можно абсолютно расслабиться. Учёные установили, что для многих людей важно, чтобы в окружающий его «воздушный пузырь» радиусом примерно 1—1,5 м не вторгались даже близкие родственники. Личное пространство включает и вещи. Из-за подсознательного стремления иметь в доме «своё» мы «метим» квартиру (конечно, иначе, чем домашние мурлыки, трущиеся боками о ножки кресла и оставляющие в углах пахучие лужи). Например, хронический «рабочий» беспорядок на столе, с которым отчаялись бороться взрослые, — это «метка» ребёнка: «стол мой, не трогайте». А будто бы по рассеянности забытая дедушкой в кресле газета означает: «это моё место, я не хочу, чтобы его кто-нибудь занял». «Погода в доме» будет «мягкой», а не «грозовой», если члены семьи уважают личное пространство друг друга и не вторгаются в него без разрешения «владельца».

На психологический климат влияет и интерьер, созданный хозяевами. Удачный дизайн помогает создать обстановку уюта и покоя, а неудачное убранство постепенно «убивает» и хорошую семейную атмосферу. Дома должно быть одновременно и удобно, и красиво. Добиться этого непросто: одинаково неуютно и в квартирах, превращённых в музеи антикварной мебели, и там, где вещи строго функциональны и ничего нет «для души». Десятилетиями не меняющаяся домашняя обстановка дурно влияет на психику: мозг требует новизны. По этому, если возможно, раз в пять-семь лет нужно делать косметический ремонт и менять мебель или хотя бы переставлять её с места на место. Не стоит только передвигать любимые бабушкины комод и трюмо: психика пожилых людей не приемлет резких встрясок — все их вещи должны находиться на привычных местах. Плохо жить в квартирах, где окна завешаны тяжёлыми шторами: в полутьме и настроение становится сумрачным. Но и при широко распахнутых окнах будет неуютно, если в квартире преобладают холодные цвета: сиреневый, синий, тёмно-зелёный, белый. А вот сочетания красного, жёлтого, оранжевого могут даже «согревать» комнату. Мягкие, спокойные тона успокаивают, восстанавливают силы.

Домашняя экология не менее важна, чем экология города, страны, плане ты. Ведь, по последним данным, люли (особенно городские жители) проводят в помещениях около 90% времени.

Забота о теле

Сохранение здоровья неотъемлемо от заботы о состоянии кожи, зубов, волос, ногтей. Достичь успеха можно, следуя гигиеническим рекомендациям. Одно из основных правил ухода за телом — ежедневный душ утром и вечером. Ведь на поверхности тела скапливаются грязь и пыль, осевшие из воздуха, отмирающие клетки рогового слоя эпидермиса, продукты работы сальных и потовых желёз. Чистая кожа защищает организм от солнечных лучей и бактерий, помогает поддерживать постоянную температуру тела. Грязная с такими задачами справиться не может, и человек страдает от перегрева, инфекции или интоксикации. Без воды любые дезодоранты и антиперспиранты бессильны.

Подмышки и наружные половые органы обязательно промывают с мылом или гелем, причём представители мужского пола должны тщательно ополоснуть крайнюю плоть, раздвигая её складки. Пренебрежение этим приводит к скоплению грязи, инфицированию, а в дальнейшем и к воспалительным заболеваниям. Более основательные и тщательные омовения — приём ванны, сеанс в бане или сауне (если разрешает врач) — необходимы не реже раза в неделю. До мытья на тело желательно нанести скраб — косметический препарат, способствующий отшелушиванию клеток верхнего, меняющегося, слоя кожи. Во время мытья лучше пользоваться не губкой, а достаточно жёсткой мочалкой из натуральных материалов. Гель как моющее средство предпочтительнее мыла (оно вступает в химическую реакцию с защитной плёнкой кожи и нередко разрушает её). Так называемые предметы личной гигиены должны всегда быть действительно личными. Пожалуй, главную опасность таят зубные щётки и бритвенные станки. В остающихся на них невидимых частицах крови могут содержаться опасные вирусы. А через полотенца и мочалки передаётся чесотка (её вызывает чесоточный клещ). Очень внимательными следует быть в бане и бассейне. Ходьба босиком в этих местах, особенно при мелких порезах и трещинах на ступнях, чревата грибковой инфекцией. Перед утренним душем полезно сделать лёгкую разминку. Подойдёт всё: гимнастика, бег, цигун, танцы, аэробика, йога. Главное, чтобы движение доставляло радость. Необычайно полезен и массаж. Он наиболее эффективен в сочетании с зарядкой и рациональным питанием. В систематической заботе нуждаются и ноги, и руки. 

Кожа ног, главным образом на ступнях, изобилует потовыми железами. Ноги быстро пачкаются, а больше всего грязи собирается между пальцами, где пот испаряется медленно. По этому поверхностный слой кожи быстро размягчается и легко пропускает инфекцию. Мойте ноги ежедневно, а летом 2—3 раза в день. Вытирайте насухо, промокая полотенцем влагу между пальцами (растирать нельзя!), иначе могут образоваться опрелости. На сухие ноги хорошо нанести тальк или детскую присыпку. Это одно из самых простых и надёжных средств против потливости. Ну а если сильно потеете, то откажитесь от синтетических носков и обуви из искусственных материалов, способствующих к тому же потёртостям и грибковым заболеваниям.

Надо ухаживать за руками. Немытые ладони могут стать причиной так называемых болезней грязных рук, вызывающих кишечные расстройства.

Руки, как и всё тело, необходимо держать в чистоте. Однако частое мытьё требует дополнительных усилий, чтобы кожа оставалась мягкой и эластичной. Ведь мыло, стиральные и дезинфицирующие порошки разрушают нормальный водно-жировой слой. Желательно, чтобы средства, применяемые для мытья, соответствовали естественному уровню кислотности (рН) здоровой кожи — 5,5. После каждого мытья втирайте в кожу рук питательный крем и, кроме того, наносите его на ночь.

Плохо влияет на руки холодная вода: из-за неё кожа становится шершавой, шелушится и трескается. В этих случаях также помогает питательный крем. И, конечно, не надо забывать о резиновых перчатках.

Уход за волосами

Ещё в Древней Греции женщины тщательно следили за волосами: умащивали их маслом после мытья, заботливо расчёсывали, берегли от солнечных лучей. И волосы долго оставались блестящими и здоровыми.

Уход требуется любым волосам, даже самым идеальным от природы. Прежде всего, их необходимо часто расчёсывать — для проветривания и удаления пыли. Подбирайте щётки и расчёски из натуральных материалов и держите в чистоте (каждую неделю «купайте» в шампуне или мыльной воде). Менять расчёски нужно несколько раз в год, иначе в них поселяются грибки, вызывающие перхоть.

Мойте голову шампунем по мере необходимости, но не реже раза в неделю. Используйте шампуни, соответствующие типу волос (сухие, жирные, нормальные). Кстати, эти средства не только очищают. Некоторые из них ещё и защищают волосы — от микробов и перхоти, которая вызывается грибком. Кондиционер, нанесённый после мытья, придаёт волосам гладкость и блеск, да и расчесать их будет легче. Волосы, ослабленные обесцвечиванием, окраской, химической завивкой, можно оздоровить при помощи специальных бальзамов. Некоторые из них предупреждают появление перхоти. Вотрите бальзам в кожу минут на пятнадцать: он улучшит кровоснабжение корней волос, укрепит луковицы. После мытья дождитесь, пока волосы высохнут сами или используйте тёплый фен. Массаж головы пусть войдёт у вас в привычку — он необходим для здоровья волос. Медленными вращающими движениями пальцев оттяните кожу по направлению от затылка к макушке. Вскоре вы почувствуете лёгкость, расслабитесь. Этот приём улучшает питание волосяных корней. Тонизирующее воздействие оказывают мелкие вибрирующие круговые движения от лба к макушке. А в заключение проведите, слегка надавливая, плотно прижатыми ладонями от лба к затылку: так поддерживается эластичность кожи.

Если волосы становятся блёклыми, выпадают пучками, ломаются, секутся, лучше обратиться к специалисту. Надо помнить, что красота волос во многом зависит от состояния кожи головы. Значит, пора разобраться, насколько сбалансировано питание, достаточно ли в нём белков, содержащих незаменимые аминокислоты (цистеин и др.).

Морская вода, прямые солнечные лучи, ветер и холод, небрежное расчёсывание грубой щёткой, туго стягивающие резинки, сушка очень горячим воздухом, слишком частое окрашивание и химическая завивка — всё это наносит вред волосам. Сказывается на их качестве и загрязнение окружающей среды.

Забота о лице

Лицо нуждается в комплексном и регулярном уходе. Он начинается с очищения: утром и вечером нанесите на кожу молочко или гель. Затем смой те состав небольшим количеством воды и протрите лицо соответствующим типу кожи тоником. Перед очищением лица не забудьте освободиться от декоративной косметики. С век и ресниц её смывают жидкими, не содержащими спирт средствами, а со лба и щёк убирают специальными косметическими средствами.

Периодически проводите более глубокую чистку кожи. Под этим подразумевается вовсе не механическое выдавливание всего, что не нравится. Нет, нет и ещё раз нет! Руки прочь от лица! для пилинга (от англ. to peel  — «снимать кожицу») используются средства, отшелушивающие слой омертвевших поверхностных клеток жирная комбинированная кожа требует еженедельного пилинга, сухая нуждается в нём в два раза реже. Если такая процедура вам пока не знакома, лучше проводить её в косметическом салоне.

На чистую кожу наносят защитный крем, утром обычно увлажняющий. Летом без него сложно обойтись (хотя время от времени надо отдыхать и от кремов). Под действием солнечных лучей кожа теряет много влаги, может утратить эластичность, стать сухой, покрыться сетью мелких морщинок Полезен крем и зимой, особенно если ощущается стягивание лица. Но наносить его нужно не позднее чем за час-полтора до выхода на улицу. В сильные морозы хорошо защищают специальные кремы, рассчитанные на суровый климат.

Кремы кремами, но косметика, выросшая на грядках проверена веками, а уж как полезна! Однако здесь есть свои хитрости. Отбирайте для маски самые свежие, зрелые и сочные овощи и фрукты. Сморщенные, увядшие, подгнившие не годятся. Консервированные соки и фрукты вообще не используйте — они беднее витаминами и содержат вредные для кожи консерванты.

Все маски наносятся только на чистую кожу — лицо омойте кипячёной водой или протрите лосьоном. Если маска жидкая, сначала пропитайте вату или сложенную в несколько раз марлевую салфетку, а затем нанесите состав на лицо. Для этого лучше заранее вырезать подходящую форму из нескольких слоёв марли с отверстиями для глаз, носа и рта. Во время процедуры под рукой должен быть кусочек марли или бинта. Если питательная кашица потечёт, будет чем промокнуть её, чтобы не испачкать одежду. Маску держат на лице 15— 20 мин. Необходимо лечь, расслабиться. По утверждению специалистов, всё, что отвлекает от процедуры, вдвое снижает её эффект. Смывают маску тёплой кипячёной водой. При жирной коже добавьте в воду не сколько капель лимонного сока или кислоты; при сухой — разведите воду молоком, отваром ромашки или шиповника.

Закаливание

Все виды закаливания, а также оздоровительный эффект бани и сауны основаны на способности организма приспосабливаться к постоянно меняющимся условиям окружающей среды. Смысл воздушных ванн и разнообразных водных процедур фактически сводится к регулярному и целенаправленному воздействию на человека тепла и холода.

При низкой температуре (меньше +10 °С) в наших клетках возрастает скорость окислительных реакций, снабжающих организм теплом, а кожные сосуды сужаются, препятствуя его отдаче. Когда же жара превышает 36 °С, всё происходит наоборот. Образно пояснил это явление великий физиолог И. П. Павлов: «Если сосуды расширены, то все фортки в теле открыты и тепло может уходить из тела, а когда сосуды сужены, то все двери фортки закрыты и тепло сберегается».

Открывая и закрывая «фортки» в ходе закаливания, мы не только стимулируем защитно-приспособительные реакции организма, но и тренируем кровеносные сосуды. В результате улучшается кровоснабжение кожи, мышц и внутренних органов, особенно сердца и почек. Закаливающие процедуры укрепляют здоровье, нормализуют сон, повышают физическую и умственную работоспособность. Не случайно закалённый чело век выглядит моложе своих лет.

Один из наиболее простых и доступных способов закаливания — воздушные ванны. В тёплое время года при хорошей погоде держите окно в комнате постоянно открытым (зимой проветривайте её каждый час и в последний раз — перед сном). Проветрив комнату и доведя температуру воздуха до 20 С, разденьтесь до трусов или купальника и оставайтесь так минут пять. Причём полезнее не стоять без движения, а заняться гимнастикой. После воздушной ванны оботритесь влажным полотенцем.

По мере привыкания к темпера туре раз в 3—5 дней снижайте её на градус, и постепенно доведите до 8— 12 °С. А время после третьей процедуры ежедневно увеличивайте на несколько минут, чтобы в итоге ваша воздушная ванна длилась чуть более получаса. Используйте это время для занятий физкультурой, аэробикой или гимнастикой. Как только воздух на улице прогреется до 18—22 °С, лучше всего перенести закаливающие процедуры во двор или в сад. Для начала при воздушной ванне избегайте ветра, но впоследствии лёгкий ветерок не должен служить помехой.

Теперь о водных процедурах. Во время обтирания и обливания организм теряет много тепла, особенно в первые минуты. Прислушайтесь к собственным ощущениям, и если не чувствуете озноба, кожа остаётся тёплой, розовой, руки и ноги не мёрзнут — смело продолжайте начатое.

Обтирание оказывает тонизирующее влияние, а потому полезно сразу после пробуждения или вслед за утренней зарядкой. Можно обтираться и вечером перед сном. В этом случае вода должна быть тёплой, а сухому полотенцу запрещается прикасаться к мокрой коже. Просто наденьте на влажное тело бельё и ложитесь в постель, плотно подоткнув со всех сторон одеяло. Постепенно испаряясь под ним, вода не вызовет раздражение кожных рецепторов, а лишь снимет мышечную усталость.

Приступая к обтиранию, разденьтесь до пояса, смочите и слегка отожмите губку, махровую рукавичку или полотенце водой температурой 34—35 °С. После этого оботрите тело (в первые дни только руки от кистей до плеч) размеренными, энергичны ми движениями. Затем разотритесь сухим махровым полотенцем до лёгкого покраснения кожи.

Спустя 3—5 дней таким же образом обтирайтесь до пояса, а через две недели можете обтирать всё тело. Последовательность такая: руки, грудь, живот, спина, ноги. На «всё про всё» 2—3 мин, а дальше разотритесь махровым полотенцем до ощущения приятной теплоты. После 7—10 дней полного обтирания начинайте снижать температуру воды на градус каждые 3—5 дней. За месяц-полтора доведите её до 12—14 °С.

Теперь самое время перейти к ещё более эффективной форме закаливания — обливанию. В первую неделю прохладной (20 °С) водой из душа или кувшина обливайте плечи, предплечья и кисти рук. После обливания лёгкими массирующими движениями растирайте кожу махровым полотенцем. Со второй недели обливайте и ноги, а с третьей — всё тело, соблюдая очерёдность: сначала руки и ноги, затем струю воды направьте на нижнюю часть туловища сзади и спереди, после этого обливайте грудь и спину. Затем пустите в ход полотенце. Отсчитайте ещё 7 дней от начала полного обливания и с этих пор через каждые три процедуры на градус снижайте температуру воды, доведя её до 12—14 °С. Несомненно, вы по чувствуете прилив сил и забудете о простудах.

Лучшее время для закаливания — конец весны и лето. В этот период не требуется почти никаких усилий.

Нужно только помочь природе. Почаще ходите босиком по траве, песку, мелкой гальке. На кожу стопы, точно страны на карту мира, спроецированы все органы и системы нашего тела. Рецепторы чутко отзываются на прикосновение, тепло и холод, вызывая рефлекторные сосудистые реакции в разных частях организма. В числе самых «отзывчивых» — сосуды лица, носоглотки и дыхательных путей. Эти участки как раз и закаляются, когда мы ходим босиком.

Особенно полезно ходить в воде. Зайдите в реку, озеро или море до лодыжек и неспешно шагайте вдоль берега. В первые дни отведите на водное путешествие 30 с, а затем по степенно увеличивайте его продолжительность до 3—4 мин. Каждый раз заходите чуть поглубже (но максимум до колен) и шагайте всё быстрее. Можно пробежаться трусцой по кромке прибоя. А вернувшись на сушу, энергично разотрите ноги, в особенности ступни, махровым полотенцем, пока не ощутите прилив тепла и кожа не покраснеет.

Не меньшую пользу здоровью при несут летние заплывы. Вода оказывает просто волшебное действие на кожу: продлевает её молодость, дарует упругость и эластичность. Преображает она и тело, «смывая» лишние килограммы. Заходите в пруд, озеро, реку или море не раньше чем через час после еды при температуре воздуха не менее 20—22 °С, воды — 18—22 °С  (морской — 20—24 °С). Постепенно увеличивайте продолжительность купания с 2—5 до 15—20 мин и более. Стоя по колено в воде, смочите грудь, руки и живот, затем зайдите по грудь и плывите вдоль берега, энергично двигаясь, чтобы не замёрзнуть. Детям, даже тем, кто очень хорошо держится на воде, без взрослых на глубину заплывать опасно. Статистика свидетельствует: чаще всего тонут именно те, кто умеет прекрасно плавать. Не умеющим же плавать можно, чтобы не скучать, заняться играми или любы ми упражнениями в воде, они помогут согреться и оздоровят организм.

Однако плавать и плескаться можно лишь утром и вечером, когда солнце не слишком злое. Сердится наше светило не зря: загрязнение воздуха некоторыми промышленными газами уничтожает озоновый слой атмосферы, задерживающий короткие волны ультрафиолетового спектра. Они губительны для всего живого, а в особенности для нежной человеческой кожи, поскольку заставляют ее грубеть, шелушиться, покрываться пигментными пятнами и морщинами.

По оценкам экспертов Всемирной метеорологической организации, уменьшение содержания озона на 1 % (равносильное сдвигу к экватору на 25—30 км) повышает вероятность заболевания раком кожи н 2,3 %. Он не грозит лишь чернокожим обитателям экваториальных широт, над которыми озона «кот наплакал»; представителей негроидной расы так же защищает тёмный пигмент меланин. Кстати, расчёты показывают, что через тысячу лет россияне будут получать столько же ультрафиолета, что и жители Конго.

Хотя до этого ещё далеко, чрезвычайно внимательные к собственном здоровью европейцы, которым угрожает та же опасность, забеспокоились всерьёз. В последние годы в их глазах загар из символа престижа превратился в признак небрежного отношения к своему телу. Потому ныне в Европе модно «носить» белую кожу и отдыхать в прохладных северных странах, где не так сильны лучи ультрафиолета. Российские врачи советуют последовать примеру таких «модников» и, забыв об Анапе и Сочи с их рекордным числом солнечных дней в году, обратить свой взор на русский Север.

Когда кто-либо в своё удовольствие во время отпуска поджаривается на солнышке, его иммунная систем проливает невидимые миру слезы.  Это плач по загубленным лимфоцитам: В-клетки, отвечающие за выработку антител, теряют 25—30 % своего состава, а число Т-хелперов (помощников) сокращается в два раза; к тому же втрое возрастает количество иммунных трутней — клеток, не участвующих в обороне организма от вторжения чужаков-антигенов. Стоит ли удивляться, что, приехав с юга, человек подхватывает простуду, а с наступлением холодов уступает атаке разных вирусов.

Гигиена — подруга здоровья, гласит латинское изречение. Соблюдение несложных гигиенических рекомендаций, поддержание тела в чистоте действительно залог бодрости и хорошего самочувствия. Закаливание делает не только тело сильным, но и дух здоровым. Оно укрепляет мышцы и иммунитет, а нервную систему учит противостоять перегрузкам и стрессам.

Как правильно работать за компьютером

Кажется, ещё совсем недавно компьютеры были размером с железнодорожный вагон и водились лишь в храмах высокой науки. А ныне они стали неотъемлемой частью повседневной жизни человека. Но, экономя время людей, предоставляя поистине сказочные возможности, компьютер требует плату. Платят, причём своим здоровьем, те, кто не соблюдает правила работы с «персоналкой».

Когда человек вглядывается в экран компьютера, то смотрит сквозь текст прямо на источник света, что довольно вредно для глаз. К тому же рядом электрические лампы, солнечный свет из окна. Разница в интенсивности свечения экрана и других источников света нагружает глаза. Кроме того, экран компьютера мерцает — так быстро, что это не заметно, но для глаз всё же ощутимо. И ведь экран не плоский, а выпуклый — изображение в различных его частях находится на раз ном расстоянии от глаз. Словом, глазам приходится потрудиться. Сберечь зрение можно, работая только за хорошими мониторами и используя защитные экраны — стеклянные поляризационные фильтры. Они позволят справиться с вредным излучением монитора, а также избежать бликов, повысить чёткость и контрастность изображения. Вот ещё несколько правил для тех, кто работает за компьютером:

· монитор должен располагаться на расстоянии 45—70 см от глаз и чуть ниже их уровня — так, что бы смотреть на экран немного сверху. Для этого достаточно слегка наклонить монитор назад, тогда его нижний край окажется ближе, чем верхний;

· необходимо отрегулировать изображение на мониторе так, чтобы картинка была не слишком яркой, иначе глаза будут быстро уставать. Проверяется яркость по чёрному цвету — он должен быть именно чёрным, а не белёсым;

· освещение в комнате нужно подобрать так, что бы по сравнению с ним свечение экрана не было ни слишком ярким, ни чересчур слабым;

· текст следует набирать крупными буквами (не менее 14-го кегля при 100 %-ном просмотре);

· лучше не впериваться в экран безотрывно. Каждые 10—15 мин отводите глаза — ведь глазные мышцы устают, даже если в трудовом порыве утомление незаметно.

Подобно любому электроприбору, компьютеры сушат воздух. Поэтому в помещениях, где они работают, полезно ставить цветы и аквариумы, испаряющие воду и повышающие влажность.

Многочасовое бдение у монитора грозит сильными головными болями, слезотечением, снижением ос троты зрения. И не только этим. Кто, проработав за клавиатурой на едином дыхании целый день, не чувствовал, что «лапы ломит и хвост отваливается». Чтоб избежать подобных проблем, следите за осанкой. Сидеть за компьютером нужно правильно: спину выпрямить, опереться на спинку кресла, плечи не опускать предплечья держать параллельно столу. Стопы упираются в пол. Если позволяет конструкция кресла, лучше немного наклонить сиденье — тогда не придётся горбиться, чтобы перенести вес тела вперёд.

За компьютером не рекомендуется проводить больше 4 ч в сутки, а раз в 40 мин нужно отойти от свое го электронного друга и устроить десятиминутный перерыв. За это время не поленитесь сделать гимнастик для разгрузки глаз. Например, подойдя к окну, устремить взгляд вдаль. Поскольку после длительного сидения за дисплеем глаз так и цепляется за что поближе лучше найти здание или дерево подальше и смотреть на выбранный объект секунд 30. Затем закройте глаза также секунд на 30. После этого ещё в течение пол минуты зафиксируйте взгляд на чёрном кружочке диаметром 5 мм, который заранее придётся приклеить к оконному стеклу на высоте глаз. Если повторить это упражнение несколько раз, глаза быстро отдохнут.

И ещё, надо обязательно хоть раз в неделю накрывать своего друга чехлом, словно клетку с наскучившим попугаем, а освободившееся время использовать для общения с реальными, а не виртуальными друзьями и родственниками, для спорта, вылазок на природу и т. п.

В зависимости от того, как мы сами ведём себя с ним, компьютер может быть хорошим и плохим, вредным и полезным. В руках знающего пользователя он совершенно безопасен — подобно тому, как дрессированный тигр рядом с опытным укротителем ведё себя послушнее комнатной киски.

Заключение

Да, часто за здоровье — дар, дороже которого ничего нет и не будет, — приходится бороться. Не разумнее ли хранить его как зеницу ока! Впрочем, главное — не перегнуть палку. По словам выдающегося американского государственного деятеля и учёного Бенджамина Франклина, «нет ничего хуже для здоровья, чем излишняя забота о нём». Вот ещё одно подтверждение того, что здоровье — мера во всём, сбалансированность как внутри организма, так и вне его.

Многие годы люди забывали, что они неотъемлемая часть окружающего мира, и варварски относились к природе. Сегодня мы расплачиваемся за это, в том числе и здоровьем. Более 25 % территории России подвергается постоянному загрязнение человеком, ещё 20 % загрязняется периодически. Причём речь идёт о районах, где живёт подавляющее большинство россиян. Промышленны отходы, как правило, содержат вещества, которые вызывают заболевания передающиеся по наследству. Воздействие радиоактивного загрязнения будут ощущать на себе внуки и правнуки тех, кто не смог или не захотел подумать о чистоте нашей планеты. Ведь в природе всё взаимосвязано. Человек, срубивший дерево, и представить себе не может, что подобный не обдуманный поступок пагубно скажется на здоровье его потомков. Но на то мы и принадлежим к виду Homo sapiens, т. е. разумных людей, чтобы задумываться о грядущем.

Список использованной литературы

1. Энциклопедия для детей, М., Аванта+, 2001, т.18, ч.1.

2. Агаджанян Н.А. Познай себя, человек! – Москва – Астрахань: АГМА, 1995.

3. Агаджанян Н.А., Катков А.Ю. Резервы нашего организма. – М.: Знание, 1990.

4. Волович В.Г. Академия выживания. – М.: Толк. 1995.

5. Гуревич П.С. Человек: Пособие для общеобразоват. учеб. заведений. – М.: Дрофа, 1997.

6. Леони Д., Берте Р. Анатомия физиология человека в цифрах. – М.: КРОН – ПРЕСС, 1995.

7. Уэстон Т. Анатомический атлас. – М.: Маршалл Кэвендиш, 1998.

8. Этинген Л.Е. Как же вы устроены, господин Тело? – М: ЛИНКА – ПРЕСС, 1997.

