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Çäîðîâüå —ïåðâàÿ è âàæíåéøàÿ ïîòðåáíîñòü ÷åëîâåêà, îïðåäåëÿþùàÿ åãî ñïî-
ñîáíîñòü ê òðóäó è îáåñïå÷èâàþùàÿ ãàðìîíè÷åñêîå ðàçâèòèå ëè÷íîñòè. Ïî îïðåäå-
ëåíèþ Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ (ÂÎÇ): “Çäîðîâüå — ýòî ñîñòîÿ-
íèå ôèçè÷åñêîãî, äóõîâíîãî è ñîöèàëüíîãî áëàãîïîëó÷èÿ, à íå òîëüêî îòñóòñòâèå
áîëåçíåé è ôèçè÷åñêèõ äåôåêòîâ”, ò.å. íà ýêîíîìè÷åñêîì ÿçûêå çäîðîâüå — ýòî
êàïèòàë, ïîëó÷åííûé íàìè ïî íàñëåäñòâó ñ ãåíàìè îò ðîäèòåëåé, êîòîðûé çàâèñèò
îò ôàêòîðîâ îêðóæàþùåé ñðåäû è îò òîãî, êàê ìû ðàáîòàåì íàä ñîáîé.

Ýòî îïðåäåëåíèå óêàçûâàåò, ÷òî íå òîëüêî êàæäûé èç íàñ îòâåòñòâåíåí çà çäî-
ðîâüå ñâîå è ñâîèõ ïîòîìêîâ, íî ÷åëîâå÷åñòâî â öåëîì è êàæäîå ãîñóäàðñòâî â îò-
äåëüíîñòè äîëæíî âñÿ÷åñêè óêðåïëÿòü è çàùèùàòü çäîðîâüå âñåõ æèòåëåé íàøåé
ïëàíåòû.

Ðàçóì ÷åëîâåêà è åãî ñïîñîáíîñòü ãëóáîêî ïîçíàâàòü ÿâëåíèÿ è çàêîíîìåðíî-
ñòè, íàáëþäàåìûå â óñëîâèÿõ íàøåé ïëàíåòû, ñäåëàëè åãî ìîãóùåñòâåííîé ñèëîé,
êîòîðàÿ øèðîêî èñïîëüçóåòñÿ äëÿ îáåñïå÷åíèÿ êîìôîðòàáåëüíîé æèçíè (ðàçâèòèå
òðàíñïîðòà; ýíåðãåòèêè, âêëþ÷àÿ è àòîìíóþ; äîáû÷à èñêîïàåìûõ; ïðèìåíåíèå â
øèðîêèõ ìàñøòàáàõ â ñåëüñêîì õîçÿéñòâå àçîòèñòûõ óäîáðåíèé è ïåñòèöèäîâ è
ò.ä.). Ïðè ýòîì äî ñèõ ïîð íåäîñòàòî÷íî ó÷èòûâàåòñÿ îáîðîòíàÿ ñòîðîíà ìåäàëè:
âðåäíûìè âåùåñòâàìè çàãðÿçíÿåòñÿ âîçäóõ, âîäà, ïî÷âà, ïðîäóêòû ïèòàíèÿ, íåîá-
õîäèìûå äëÿ æèçíè ÷åëîâåêà è æèâîòíûõ. Çàãðÿçíåíèå îêðóæàþùåé ñðåäû è îð-
ãàíèçìîâ æèâîòíûõ è ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé çàáîëåâàíèé (îíêîëîãè÷åñêèå,
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûå, ëåãî÷íûå è äð.), óãíåòàåòñÿ èììóíèòåò îðãàíèçìà, ñîêðà-
ùàåòñÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè; óïðîùàåòñÿ è äåãðàäèðóåò áèîñôåðà.

Íà íàøåé ïëàíåòå â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñ íåáûâàëîé ñêîðîñòüþ ïðîèñõîäèò âû-
ìèðàíèå îïðåäåëåííûõ âèäîâ æèâîòíûõ, ñîêðàùåíèå ïëîùàäè ëåñíûõ ìàññèâîâ è
îäíîâðåìåííî ðàñøèðåíèå ïëîùàäè ïóñòûíü åæåãîäíî íà 6 ìëí ãà. Ïðîäîëæàåòñÿ
ðàçðóøåíèå îçîíîâîãî ñëîÿ, çàùèùàþùåãî íàñ îò âðåäíîãî äåéñòâèÿ óëüòðàôèîëå-
òîâûõ ëó÷åé, óâåëè÷èâàåòñÿ êîëè÷åñòâî ïàðíèêîâûõ ãàçîâ â òðîïîñôåðå (äâóîêèñü
óãëåðîäà, îêèñëû àçîòà è äð.).

Îñíîâíûìè èñòî÷íèêàìè âûáðàñûâàåìûõ âðåäíûõ âåùåñòâ â àòìîñôåðó íà òåð-
ðèòîðèè Ðåñïóáëèêè Áåëàðóñü ÿâëÿþòñÿ òðàíñïîðò, ìåòàëëóðãè÷åñêèå è õèìè÷åñêèå
ïðåäïðèÿòèÿ, òåïëîâûå ýíåðãîñòàíöèè, íåôòÿíàÿ è ãàçîâàÿ ïðîìûøëåííîñòè.

Òàêèì îáðàçîì, èíäóñòðèàëüíî-òåõíè÷åñêèé ïîäõîä ÷åëîâå÷åñòâà ê îêðóæàþ-
ùåé ñðåäå, íàïðàâëåííûé íà ïîêîðåíèå ïðèðîäû, â íàñòîÿùåå âðåìÿ èñ÷åðïàë ñå-
áÿ è íà ïåðâûé ïëàí âûäâèíóë óãðîçó ýêîëîãè÷åñêîé êàòàñòðîôû. Â ñâÿçè ñ ýòèì â
1992 ã. ñîñòîÿëàñü êîíôåðåíöèÿ ÎÎÍ ïî îêðóæàþùåé ñðåäå è ðàçâèòèþ è ïðèíÿ-
ëà “Ïîâåñòêó äíÿ íà ÕÕI âåê”, êîòîðàÿ â ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêîì àñïåêòå ïðåäó-
ñìàòðèâàåò ðåàëèçàöèþ â ãëîáàëüíîì ìàñøòàáå êîìïëåêñà ìåð, íàïðàâëåííûõ íà
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ñîõðàíåíèå æèçíè è çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà, ïîâûøåíèå óðîâíÿ æèçíè íàñåëåíèÿ,
áîðüáó ñ ïðåñòóïíîñòüþ è íèùåòîé, èçìåíåíèå ñòðóêòóðû ïðîèçâîäñòâà è ïîòðåá-
ëåíèÿ, ñîäåéñòâèå óñòîé÷èâîìó ðàçâèòèþ ðåãèîíîâ, ìåæäóíàðîäíîå ñîòðóäíè÷å-
ñòâî, ó÷åò ýêîëîãè÷åñêèõ òðåáîâàíèé ïðè ïðèíÿòèè è ðåàëèçàöèè õîçÿéñòâåí-
íî-ýêîíîìè÷åñêèõ è ïðîåêòíî-òåõíè÷åñêèõ ðåøåíèé. Â ýêîëîãè÷åñêîì àñïåêòå
ñòðàòåãèÿ ðàçâèòèÿ ïðåäïîëàãàåò ñòðîãóþ îõðàíó ïðèðîäû è ðàöèîíàëüíîå èñïîëü-
çîâàíèå åå ðåñóðñîâ, ñîõðàíåíèå áèîëîãè÷åñêîãî ðàçíîîáðàçèÿ, ýêîëîãè÷åñêè áåçî-
ïàñíîå ïðèìåíåíèå âûñîêèõ òåõíîëîãèé, õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ ñ ó÷åòîì ðåøåíèÿ
ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèõ è ïðèðîäîîõðàííûõ ïðîáëåì. Íàñòóïèâøèé ÕÕI â. äîë-
æåí ñòàòü ïîâîðîòíûì â ïåðåõîäå ÷åëîâå÷åñòâà ê ýêîëîãè÷åñêè ÷èñòîìó è áåçîïàñ-
íîìó äëÿ îêðóæàþùåé ñðåäû è çäîðîâüÿ ëþäåé, ê áåçîïàñíîìó ïðîèçâîäñòâó, áèî-
ëîãè÷åñêèì ñïîñîáàì è ìåòîäàì áîðüáû ñ ñîðíÿêàìè è âðåäèòåëÿìè ñåëüñêîãî õî-
çÿéñòâà.

Â ñóùåñòâóþùåé ñèòóàöèè òîëüêî àêòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü è ñïîñîáíîñòè îäà-
ðåííûõ ëþäåé è ðóêîâîäèòåëåé âñåõ ñòðàí ìîãóò îáåñïå÷èòü ðåàëèçàöèþ íàìå÷åí-
íîé ïðîãðàììû â “Ïîâåñòêå äíÿ íà ÕÕI âåê” è âûïîëíåíèå íîîñôåðíûõ ïðèíöè-
ïîâ â ïîëíîì îáúåìå.

Ýòè ïðèíöèïû ãëàñÿò:
1. Ðàçóìíàÿ ñèñòåìà âîññòàíîâëåíèÿ è îõðàíà îêðóæàþùåé ñðåäû.
2. Ïðèðîäîîõðàííîå ðåãóëèðîâàíèå ñåëüñêîãî õîçÿéñòâà è ïðîìûøëåííîñòè.
3. Ïðèìåíåíèå áåçîòõîäíûõ òåõíîëîãèé.
4. Ðåçêîå ïîâûøåíèå óðîâíÿ ýêñïåðòèçû òåõíè÷åñêèõ ïðîåêòîâ.
5. Ïîëó÷åíèå âñåìè â äåòñòâå ýêîëîãè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ è ïîâûøåíèå åãî

óðîâíÿ è óðîâíÿ ýêîëîãè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ â äàëüíåéøåì.
6. Îðãàíèçàöèÿ ñïåöîòðÿäîâ ïî ïðåñå÷åíèþ ýêîëîãè÷åñêèõ ïðåñòóïëåíèé è

êîíòðîëþ çà ñîáëþäåíèåì ýêîëîãè÷åñêèõ çàêîíîâ.
Äî íàñòîÿùåãî âðåìåíè íîîñôåðíûì ïðèíöèïàì íà íàøåé ïëàíåòå åùå íå óäå-

ëÿåòñÿ íåîáõîäèìîå âíèìàíèå, ýêîëîãè÷åñêèå ïðîáëåìû ðåøàþòñÿ ìåäëåííî è íå-
äîñòàòî÷íî ãëóáîêî è îòâåòñòâåííî.

Íåîáõîäèìî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî îòìå÷åííûå âûøå ïðîáëåìû íå ÿâëÿþòñÿ åäèí-
ñòâåííûìè, êîòîðûå ñåðüåçíî âëèÿþò íà çäîðîâüå ÷åëîâåêà. Äëÿ íîðìàëüíîãî ôè-
çè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ëþäåé íóæíû âåùåñòâà, îáåñïå÷èâàþùèå ýíåðãåòè÷åñêèå è
ñòðóêòóðíî-ôóíêöèîíàëüíûå ïîòðåáíîñòè èõ îðãàíèçìà è èìåþùèå âàæíîå çíà÷å-
íèå â ðåãóëÿöèè îáìåíà âåùåñòâ è ôèçèîëîãè÷åñêîì ôóíêöèîíèðîâàíèè îòäåëü-
íûõ îðãàíîâ è ñèñòåì.

Îñíîâîïîëàãàþùåé èäååé íàóêè î çäîðîâîì, ðàöèîíàëüíîì ïèòàíèè, êàê ïîä-
÷åðêèâàåò ïðîôåññîð È.À. ×àõîâñêèé â èíòåðåñíîì è ñîäåðæàòåëüíîì ýíöèêëîïå-
äè÷åñêîì èçäàíèè “Êóëüòóðà ïèòàíèÿ” (1991), ÿâëÿåòñÿ íóòðèåíòíî-ýíåðãåòè÷å-
ñêàÿ òåîðèÿ æèçíåîáåñïå÷åíèÿ. Ñîãëàñíî ýòîé òåîðèè ïðîäóêòû ïèòàíèÿ, ñîäåðæà-
ùèå â ñåáå ïîòåíöèàëüíóþ ýíåðãèþ, ïîñòåïåííî ðàñùåïëÿþòñÿ â æåëóäêå è êèøå÷-
íèêå ÷åëîâåêà. Æèçíåíåîáõîäèìûå êîìïîíåíòû ïèùè, ïðîõîäÿ ôèçèîëîãè÷åñêèé
êîíòðîëü íà óðîâíå áèîëîãè÷åñêèõ çàùèòíî-ðåãóëÿòîðíûõ áàðüåðîâ, ñíà÷àëà ïî-
ñòóïàþò â îáùóþ ðåãóëÿòîðíî-òðîôè÷åñêóþ ñðåäó — êðîâü, çàòåì â òêàíåâóþ è,
íàêîíåö, â íåïîñðåäñòâåííóþ, ò.å. ê êëåòî÷íûì ýëåìåíòàì.

Â ðåçóëüòàòå ýòîãî îáåñïå÷èâàåòñÿ ïåðìàíåíòíàÿ ñòèìóëÿöèÿ âñåõ æèçíåííûõ
ïðîöåññîâ è ïîääåðæèâàåòñÿ ïîñòîÿííàÿ òåìïåðàòóðà òåëà. Êðîìå òîãî, ïðè èçáû-
òî÷íîì ïîñòóïëåíèè â îðãàíèçì ÷åëîâåêà ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ âêëþ÷àåòñÿ äîïîë-
íèòåëüíûé ðåãóëÿòîð ìåòàáîëèçìà: óãëåâîäû, æèðû è áåëêè ïðåâðàùàþòñÿ â ñîá-
ñòâåííóþ æèðîâóþ òêàíü, êîòîðàÿ ïðè íåáîëüøèõ íàêîïëåíèÿõ ìîæåò áûòü ðà-
öèîíàëüíî èñïîëüçîâàíî â îáû÷íûõ ïðîöåññàõ ïðè òÿæåëîé ôèçè÷åñêîé ðàáîòå è
ïðè ìíîãèõ äðóãèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ, òðåáóþùèõ îò îðãàíèçìà ÷åëîâåêà ìîáèëèçà-
öèè âñåõ ñèë è âîçìîæíîñòåé.

Ñèñòåìàòè÷åñêèå íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ñòðóêòóðà äèåòû íà-
ñåëåíèÿ â íàñòîÿùåå âðåìÿ â ðàçëè÷íûõ ðåãèîíàõ íàøåé ñòðàíû äàëåêà îò ôîðìû
ñáàëàíñèðîâàííîãî ïèòàíèÿ. Ïðåæäå âñåãî íåîáõîäèìî ïîä÷åðêíóòü, ÷òî íàèáîëåå
÷àñòî â äèåòå âûÿâëÿåòñÿ ñóùåñòâåííûé äåôèöèò ïî óðîâíþ ïîòðåáëåíèÿ ìèêðî-
íóòðèåíòîâ, ò.å. âèòàìèíîâ, ìèêðîýëåìåíòîâ, íåíàñûùåííûõ æèðíûõ êèñëîò,
ìíîãèõ îðãàíè÷åñêèõ ñîåäèíåíèé ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, íåîáõîäèìûõ
äëÿ íîðìàëüíîé ðåãóëÿöèè îáìåíà âåùåñòâ è åñòåñòâåííîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îò-
äåëüíûõ îðãàíîâ è ñèñòåì è, íàêîíåö, â óïîòðåáëÿåìîé äèåòå ÷àñòî î÷åíü ìàëî
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êëåò÷àòêè. Ïðè äëèòåëüíîì óïîòðåáëåíèè òàêîé íåñáàëàíñèðîâàííîé äèåòû ôîð-
ìèðóþòñÿ ôàêòîðû ðèñêà ðàçâèòèÿ ìíîãèõ çàáîëåâàíèé. Îñîáåííî ïðè ýòîì ñòðà-
äàþò ñèñòåìû àíòèîêñèäàíòíîé çàùèòû, çàùèùàþùèå îðãàíèçì ÷åëîâåêà îò âðåä-
íîãî äåéñòâèÿ ñâîáîäíûõ ðàäèêàëîâ, êîòîðûå â áîëüøîì êîëè÷åñòâå îáðàçóþòñÿ
ïîä âîçäåéñòâèåì ðàäèîíóêëèäîâ, òÿæåëûõ ìåòàëëîâ, õèìè÷åñêèõ âûáðîñîâ è äð.
Ñóùåñòâåííî îòêëîíÿþòñÿ ðåãóëèðóþùèå ìåõàíèçìû îáìåíà âåùåñòâ.

Ðàöèîíàëüíîå ñáàëàíñèðîâàííîå ïèòàíèå äîëæíî áàçèðîâàòüñÿ íà ðàâíîâåñèè ïî-
ëó÷àåìîé è ðàñõîäóåìîé ýíåðãèè. Åñëè ìû ïðèíèìàåì ïèùè áîëüøå, ÷åì ýòî íåîáõî-
äèìî äëÿ ôèçèîëîãè÷åñêîãî ñóùåñòâîâàíèÿ (ðàçâèòèÿ è îáíîâëåíèÿ òêàíåé), äëÿ òðó-
äîâîé äåÿòåëüíîñòè è õîðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ, òî ìû ïîëíååì, ÷òî â èòîãå ïðèâîäèò ê
àòåðîñêëåðîçó, èøåìè÷åñêîé áîëåçíè ñåðäöà, ãèïåðòîíèè, ñàõàðíîìó äèàáåòó è ðÿäó
äðóãèõ íåäóãîâ. Ïèòàíèå äîëæíî áûòü ðàçíîîáðàçíûì è ïîëíîöåííûì.

Ïèùà äîëæíà ïðèíèìàòüñÿ ÷åëîâåêîì òîëüêî ïðè îùóùåíèè ãîëîäà. Îò ïðè-
åìà ïèùè ñëåäóåò îòêàçûâàòüñÿ ïðè ïîÿâëåíèè áîëåé â æèâîòå, íåïîñðåäñòâåííî
ïåðåä ñíîì, à òàêæå äî è ñðàçó ïîñëå ñåðüåçíîé ôèçè÷åñêîé è óìñòâåííîé ðàáîòû.

Èñêëþ÷èòåëüíî âàæíàÿ ðîëü â ðàöèîíàëüíîì, çäîðîâîì ïèòàíèè ëþäåé ïðè-
íàäëåæèò âîäå, êîòîðàÿ ñîäåðæèòñÿ âî âñåõ æèäêîñòÿõ è òêàíÿõ ÷åëîâåêà, ñîñòàâ-
ëÿÿ 65 % åãî âåñà, ÿâëÿåòñÿ ñóáñòðàòîì ðÿäà õèìè÷åñêèõ ôåðìåíòàòèâíûõ ðåàêöèé
è îñíîâíîé ñðåäîé, ãäå ïðîòåêàåò îáìåí âåùåñòâ. Â âîäíîé ñðåäå ðàñòâîðÿþòñÿ îð-
ãàíè÷åñêèå è ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà, ïðîèñõîäèò ýëåêòðîëèòè÷åñêàÿ äèññîöèàöèÿ
ñîëåé, êèñëîò è ùåëî÷åé, âîçìîæíû ïðîöåññû ïåðåðàñïðåäåëåíèÿ ïèòàòåëüíûõ âå-
ùåñòâ. Ïðè ñóùåñòâåííîì óìåíüøåíèè ââîäèìîé æèäêîñòè â îðãàíèçì óìåíüøàåò-
ñÿ âûäåëåíèå ñ ìî÷îé ïðîäóêòîâ ðàñïàäà, ïîÿâëÿåòñÿ æàæäà, óõóäøàåòñÿ ñàìî÷óâ-
ñòâèå, ñíèæàåòñÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü è èíòåíñèâíîñòü ïèùåâàðåíèÿ. Ìíîãèå èññëå-
äîâàòåëè ïîä÷åðêèâàþò, ÷òî äåôèöèò âîäû â îðãàíèçìå îïàñíåå ãîëîäàíèÿ, òàê êàê
÷åëîâåê áåç ïèùè ìîæåò ïðîæèòü áîëåå îäíîãî ìåñÿöà, à áåç âîäû — íåñêîëüêî
äíåé.

Ïðè èçáûòî÷íîì ïîñòóïëåíèè âîäû â îðãàíèçì âîçíèêàåò ïåðåãðóçêà ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, ñòèìóëÿöèÿ ôóíêöèè ïî÷åê, óñèëèâàåòñÿ ïîòîîòäåëåíèå,
ïðîèñõîäèò ïîòåðÿ ñîëåé è âèòàìèíîâ, ÷òî âåäåò ê îñëàáëåíèþ îðãàíèçìà.

Äëÿ íîðìàëüíîé ôóíêöèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ðàçëè÷íûõ îðãàíîâ è ñèñòåì
÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà íåîáõîäèìà òàêæå åæåäíåâíàÿ “äîçà” äâèãàòåëüíîé àê-
òèâíîñòè, ò.å. îïðåäåëåííàÿ ìûøå÷íàÿ ðàáîòà (ñèñòåìàòè÷åñêèå ñïîðòèâíûå çàíÿ-
òèÿ, óìåðåííàÿ ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà è äð.).

Î áîëüøîé ôèçèîëîãè÷åñêîé çíà÷èìîñòè ôèçè÷åñêîãî òðóäà äëÿ çäîðîâüÿ ÷å-
ëîâåêà çíàëè óæå âî âðåìåíà Àðèñòîòåëÿ, êîòîðûé ïèñàë: “Íè÷òî òàê íå èñòîùàåò
è íå ðàçðóøàåò ÷åëîâåêà, êàê ïðîäîëæèòåëüíîå ôèçè÷åñêîå áåçäåéñòâèå”.

Â íàøå âðåìÿ, êîãäà ýíåðãîçàòðàòû ÷åëîâåêà íà ìûøå÷íûå óñèëèÿ â ïðîèçâîä-
ñòâå è áûòó ðåçêî ñîêðàòèëèñü, ãèïîäèíàìèÿ íåçàìåòíî, íî íåóêëîííî òîðìîçèò çà-
ùèòó îðãàíèçìà îò äåéñòâèÿ âðåäíûõ ôàêòîðîâ âíåøíåé ñðåäû è óãíåòàåò ôèçèî-
ëîãè÷åñêèå ôóíêöèè ÖÍÑ, êðîâîîáðàùåíèÿ, äûõàíèÿ, æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî
òðàêòà. Ïîýòîìó óìåðåííûé ôèçè÷åñêèé òðóä, ãèìíàñòèêà, ïëàâàíèå, áåã òðóñöîé,
êàòàíèå íà êîíüêàõ è ëûæàõ è ò.ä. ÿâëÿþòñÿ çàìå÷àòåëüíûìè è íàäåæíûìè ñðåä-
ñòâàìè, êîòîðûå óêðåïëÿþò çäîðîâüå, óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè, ïðåäóïðåæäàþò
ïðîÿâëåíèÿ ïðåæäåâðåìåííîé ñòàðîñòè.

Òàêîå ôèçèîëîãè÷åñêîå äåéñòâèå ðàöèîíàëüíîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè íà îðãà-
íèçì ÷åëîâåêà ìîæíî ñâÿçàòü ñ áëàãîïðèÿòíûì âëèÿíèåì åå íà íåéðîãîðìîíàëü-
íî-ìåäèàòîðíûå ïðîöåññû è îáìåí âåùåñòâ â òêàíÿõ è îðãàíàõ.

Ðåæèì òðóäà è îòäûõà äîëæåí áûòü îáÿçàòåëüíûì ýëåìåíòîì çäîðîâîãî îáðàçà
æèçíè. Ïðè ïðàâèëüíîì âûïîëíåíèè ýòîãî ðåæèìà âûðàáàòûâàåòñÿ ÷åòêèé è íåîá-
õîäèìûé ðèòì ôóíêöèîíèðîâàíèÿ âñåõ îðãàíèçìåííûõ ìåõàíèçìîâ, ÷òî ñîçäàåò
îïòèìàëüíûå óñëîâèÿ äëÿ óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ è ïîâûøåíèÿ òðóäîñïîñîáíîñòè è
ïðîèçâîäèòåëüíîñòè ôèçè÷åñêîãî è óìñòâåííîãî òðóäà. Âäîáàâîê ìîæíî îòìåòèòü,
÷òî îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî ëþäåé ñ öåëüþ óêðåïëåíèÿ ñâîèõ ôèçè÷åñêèõ ñèë è
âûíîñëèâîñòè, äëÿ ýôôåêòèâíîãî îçäîðîâëåíèÿ è íàäåæíîé ïðîôèëàêòèêè ðàç-
ëè÷íûõ çàáîëåâàíèé íàðÿäó ñ ðàññìîòðåííûìè âûøå êîìïîíåíòàìè çäîðîâîãî îá-
ðàçà æèçíè èñïîëüçóþò ðàçëè÷íûå ñïîñîáû è ñòåïåíè çàêàëèâàíèÿ îðãàíèçìà. Ïðè
ýòîì íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ñîñòîÿíèå ñâîåãî çäîðîâüÿ, ýìîöèîíàëüíûå ðåàêöèè
íà çàêàëèâàþùèå ìåðîïðèÿòèÿ è ïîëó÷àòü êîíñóëüòàöèè ó êîìïåòåíòíûõ ìåäèöèí-
ñêèõ ðàáîòíèêîâ. Êðîìå òîãî, ñëåäóåò ïîä÷åðêíóòü, ÷òî çàêàëèâàþùèå ïðîöåäóðû
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äîëæíû ïðèíèìàòüñÿ ñèñòåìàòè÷íî è ïîñëåäîâàòåëüíî, ò.å. ðåãóëÿðíî, ñ ó÷åòîì
õàðàêòåðà ïðîöåäóðû è óðîâíÿ àäàïòàöèè ê òåìïåðàòóðíîìó ôàêòîðó.

Çàêàëÿòü çäîðîâüå ìîæíî, èñïîëüçóÿ âîçäóøíûå âàííû, õîæäåíèå óòðîì ïî
ðîñå è êàìíÿì, îáëèâàíèÿ òåëà õîëîäíîé âîäîé, êîíòðàñòíûå äóøè. Ïîñëå àäàïòà-
öèè ê ýòèì ñïîñîáàì çàêàëèâàíèÿ ìîæíî èñïîëüçîâàòü íàèáîëåå âûñîêóþ ôîðìó
åãî — çèìíåå ïëàâàíèå.

Íàêîíåö, îòñóòñòâèå èëè èñêîðåíåíèå âðåäíûõ ïðèâû÷åê (êóðåíèå, àëêîãî-
ëèçì, íàðêîìàíèÿ) — íåîáõîäèìîå óñëîâèå äëÿ ñîõðàíåíèÿ â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà
ñóùåñòâóþùèõ çàùèòíî-ðåãóëÿòîðíûõ è ìåòàáîëè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ.

Òàáà÷íûé äûì íàðóøàåò íåðâíóþ ðåãóëÿöèþ æèçíåííûõ ïðîöåññîâ, âûçûâàåò
ñïàçì êðîâåíîñíûõ ñîñóäîâ è ñóùåñòâåííî ñíèæàåò ñíàáæåíèå òêàíåé êèñëîðîäîì,
óõóäøàåò ïàìÿòü, âûçûâàåò ìíîãèå òÿæåëûå çàáîëåâàíèÿ (èøåìè÷åñêàÿ áîëåçíü
ñåðäöà, èíôàðêò ìèîêàðäà, îáëèòåðèðóþùèé ýíäàðòåðèèò, îíêîëîãè÷åñêèå çàáî-
ëåâàíèÿ äûõàòåëüíûõ ïóòåé è äð.), ñïîñîáñòâóåò ðàçâèòèþ àòåðîñêëåðîçà, ïðåæ-
äåâðåìåííîìó ñòàðåíèþ ëþäåé è ñîêðàùåíèþ ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè.

Ïîýòîìó òîëüêî ðàçóìíîå îòíîøåíèå ÷åëîâåêà ê êóðåíèþ è øèðîêî ïðîâîäè-
ìàÿ èíôîðìàöèîííàÿ ðàáîòà, ïîëíîñòüþ îòâåðãàþùàÿ êóðåíèå òàáàêà, ìîæåò áûòü
íàäåæíîé çàùèòîé íàøåãî çäîðîâüÿ.

×àñòûå è ÷ðåçìåðíûå óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ âûçûâàåò ó ëþäåé ïðèâûêàíèå è
íåïðåîäîëèìîå âëå÷åíèå ê ñïèðòíûì íàïèòêàì.

Õðîíè÷åñêèé àëêîãîëèçì âåäåò ê ãëóáîêèì ñîìàòè÷åñêèì è ïñèõè÷åñêèì èçìå-
íåíèÿì è òÿæåëûì çàáîëåâàíèÿì: áîëåçíè ïå÷åíè, æåëóäêà, ñåðäöà è ñîñóäîâ, áå-
ëàÿ ãîðÿ÷êà, àëêîãîëüíûé ãàëëþöèíîç.

Åùå áîëåå ðàçðóøèòåëüíîå âîçäåéñòâèå íà íàø îðãàíèçì îêàçûâàþò íàðêîòè-
÷åñêèå âåùåñòâà. Íàðêîòè÷åñêàÿ çàâèñèìîñòü ÷åëîâåêà ôîðìèðóåòñÿ â òå÷åíèå êî-
ðîòêîãî âðåìåíè. Â ðåçóëüòàòå â ìåñÿ÷íûå ñðîêè âîçíèêàåò ãëóáîêàÿ äåãðàäàöèÿ
ëè÷íîñòè, ðåçêî ñîêðàùàåòñÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè. Êàæäîìó ÷åëîâåêó ñëå-
äóåò ïîìíèòü, ÷òî íàðêîòèêè ÿâëÿþòñÿ çëåéøèì âðàãîì íàøåãî çäîðîâüÿ.

Âûâîäû:
1. Â óñëîâèÿõ íåáûâàëîãî ðàçâèòèÿ õèìè÷åñêîé ïðîìûøëåííîñòè, øèðî÷àéøå-

ãî èñïîëüçîâàíèÿ ýíåðãåòè÷åñêèõ ðåñóðñîâ, âêëþ÷àÿ è ÿäåðíûå, ãðîìàäíîãî ðàçâè-
òèÿ ìåòàëëóðãèè è âîåííîãî ïîòåíöèàëà è ò.ä. — çàùèòà è óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ ÷å-
ëîâåêà — àêòóàëüíåéøàÿ è ñëîæíåéøàÿ ïðîáëåìà íàøåãî âðåìåíè.

2. Íè÷òî â æèçíè íå ïðîèñõîäèò ñàìî ïî ñåáå: ãàðìîíè÷íî ðàçâèòîå òåëî, íîð-
ìàëüíîå ïñèõè÷åñêîå è íðàâñòâåííîå çäîðîâüå âûÿâëÿþòñÿ òîëüêî ó òåõ, êòî ïî-
ñòîÿííî ïðîÿâëÿåò áîëüøóþ çàèíòåðåñîâàííîñòü è íàñòîé÷èâîñòü â ôîðìèðîâàíèè
ðàçóìíûõ (ôèçèîëîãè÷åñêè îáîñíîâàííûõ) æèçíåííûõ óñòàíîâîê.

3. Çäîðîâûé îáðàç æèçíè ÷åëîâåêà — îäíà èç âàæíûõ è êðàéíå íåîáõîäèìûõ
ñîñòàâíûõ îáùåãî ìåõàíèçìà çàùèòû íàøåãî çäîðîâüÿ.

4. ×åëîâå÷åñòâî ìîæåò áëàãîïîëó÷íî ñóùåñòâîâàòü òîëüêî â çäîðîâîé ýêîëîãè-
÷åñêîé îáñòàíîâêå, ò.å. â óñëîâèÿõ ñîáëþäåíèÿ âñåìè ñòðàíàìè íàøåé ïëàíåòû íî-
îñôåðíûõ ïðèíöèïîâ è ïîäõîäîâ ïðè ðåøåíèè ñâîèõ ýêîíîìè÷åñêèõ è ýíåðãåòè-
÷åñêèõ ïðîáëåì.
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