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 «Принципи здорового способу життя»
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Одне з важливих завдань сучасної школи – виховати фізично, морально, соціально, духовно здорову людину. Адже стан здоров’я населення України свідчить про існування реальної загрози вимирання нації. Справедливими є слова: "Гроші втратив – нічого не втратив, час втратив – багато втратив, здоров’я втратив – все втратив".

Чи інше: "здоров’я – це ще не все, а все інше без нього – ніщо".

Сьогодні майже 90% дітей дошкільного віку, учнів і студентів мають відхилення у здоров’ї. Тільки за останні 5 років на 41% збільшилася кількість учнівської молоді, віднесеної за станом здоров’я до спеціальних медичних груп. На 60% зросла кількість неповнолітніх, які вживають наркотики, палять, п’ють.

Людина сьогодні звикла сподіватися не н захисні сили свого організму, а на могутність медицини. Академік Амосов стверджував: "Щоб бути здоровим, потрібні власні зусилля, постійні і значні. Замінити їх не можна нічим".

Так, що таке здоров’я?

Здоров’я – сукупність фізичних, духовних, соціальних якостей людини, що є основною її довголіття і необхідною умовою здійснення творчих планів, умовою високої працездатності, створення міцної сім’ї, народження і виховання дітей.

Здоров’я людини – цікаве й складне явище. Воно завжди привертало і буде привертати увагу не лише дослідників, але й кожної людини. Це поняття таке давнє, що на всіх мовах світу є слово" здоров’я".

Здоров’я – це висока працездатність, гарний настрій, упевненість у собі. Фізичне здоров’я дає гарне самопочуття, бадьорість, силу. Психічне здоров’я дарує спокій, чудовий настрій, доброту, веселість. Соціальне здоров’я забезпечує успішність у навчанні. Але ніщо з цього не дається задарма. Для того. щоб зберегти своє здоров’я, треба докладати неабияких зусиль.

Стан здоров’я людини залежить на 20% від спадковості, на 10% від рівня розвитку медицини, на 20% від стану довкілля, на 50% від способу життя. Тому справедливі є слова: "Ваше здоров’я у ваших ріках". Людина біологічно запрограмована на багато більше років життя, ніж відводить собі. Якщо нам не стільки ж? Ілля Мечников стверджував: "Людина, яка померла раніше 150 років вчинила над собою насильство".

І так ми, дійсно, чинимо нас собою насильство щоденно. Люди давно переконалися, що на здоров’я впливає безліч чинників, і найголовніший з них – це спосіб життя.

Спосіб життя – це сукупність стійких форм життєдіяльності людини, які визначають її життєвий шлях. Це – сукупність її звичок. Якщо, людина з дитинства, з молодих років постійно й наполегливо дбає про своє здоров’я, вона в основу своєї життєдіяльності закладає такі стійкі корисні звички, навички, поведінку, спосіб мислення, сприйняття оточуючих і себе, які й визначають основний її напрямок – шлях здоров’я. Вона обирає здоровий спосіб життя.

Здоровий спосіб життя передбачає дотримання. Звичайного виконання певних правил, що забезпечують гармонійний розвиток, високу працездатність, духовну рівновагу та здоров’я людини. В основі здорового способу життя лежить індивідуальна система поведінки й звичок кожної окремої людини, що забезпечує їй потрібний рівень життєдіяльності й здорове довголіття. Здоровий спосіб життя – це практичні дії, спрямовані на запобігання захворювань, зміцнення всіх систем організм й поліпшення загального самопочуття людини.

Головне – замислитися про наслідки своїх дій. Зрозуміло, що для того, аби бути здоровим, потрібно докласти певних зусиль і не набувати шкідливих звичок. Якщо є із якихось причин вони вже є, то треба ужити всіх заходів, аби їх позбутися.

В основі здорового способу життя є такі складові:

раціональне харчування;

· оптимальний руховий режим;

· загартування організму;

· особиста гігієна;

· відсутність шкідливих звичок;

· позитивні емоції;

· інтелектуальний розвиток;

· моральний і духовний розвиток;

· формування розвиток вольових якостей.

Вісім  принципів здорового способу життя

1. Вода. Наш організм на 70% складається з води. Кожному із нас необхідно 6 -8 склянок води в день в залежності від пори року, від виду діяльності, фізичного стану. Найкраще пити воду між прийомами їжі або за 20-30хвилин до їди, але тільки не під час їди. 

2. Фізичні вправи. М’язи від бездіяльності слабнуть. Починайте з легкої зарядки, наприклад з швидкої ходьби протягом 20 хвилин вранці. 

 В міру накопичення сили в м’язах і розвитку виносливості, збільшуйте час, відведений для зарядки, і навантаження на м’язи. Непоспішна прогулянка не являється фізичними вправами. 

3. Свіже повітря. Ви дихаєте глибоко? Людина не повністю використовує можливість своїх легенів при звичайному диханні. Для того, щоб збільшити дихальну можливість легень, дихайте глибоко носом 2-3 рази підряд декілька разів на день. Найкраще це робити на відкритому повітрі або хоч би біля відкритого вікна в квартирі. 

4. Відпочинок. Потреба у відпочинку дуже часто ігнорується. Тривалість відпочинку залежить від віку, конституції організму і виду діяльності. Справжній відпочинок – це не просто можливість розтягнутися на ліжку, це відпочинок свідомості і мислення в той час, коли організм відпочиває від фізичного навантаження. Сон 7-8 годин на добу. 

5. Сонячне проміння. Життя не можливе без сонячного проміння. Взимку на сонці найкраще перебувати в середині дня, а влітку – вранці або ближче до вечора, уникаючи полудневої спеки. Сонячні промені вбивають бактерії, сприяють утворенню вітаміну Д. 

6.Гігієна. Основа здорового способу життя, умова ефективної профілактики різних захворювань.

7. Харчування. Ми є тим, що ми їмо! Широке різномаїття фруктів і овочів, крупяних і мучних виробів грубого помолу, квасолі, горіхів, насіння – ось що дає здоровий і красивий стіл. Не їжте між основними прийомами їжі; їжте в один і той самий час. Хай сніданок стане основним, а вечеря - найлегшою. Скоротіть вживання жирів, делікатесів, солі і цукру. 

8. Віра в животворну силу Бога. Господь Бог дуже хоче, щоби ми раділи всьому найкращому. Наш організм не створений для того, щоб нести шкідливих для нього звичок і негативних емоцій. Але у Бога є вихід для всякої руйнівної сили, яка стоїть між нами. А цей вихід - в ньому самому. 

ФУНКЦІЇ ВОДИ:

 1. Вода – чудовий розчинник для багатьох речовин. В цьому ми переконуємося, коли кладемо цукор в чай. Розчиняючи токсини та різноманітні шлаки, вода сприяє їх виведенню з організму. Клітини, котрі безперервно отруюються токсинами, «просять води», подібно тому, як засихаюча рослина просить дощу. 

 2. Вода – головний регулятор температури тіла. При цьому її роль подібна до ролі води в радіаторі автомобіля. 

 3. Вода, крім того, виконує функцію мастильного матеріалу. Вона оберігає тканини від зношування. Ви не зігнете лікоть чи коліно без змазки. Кожний м’яз, кожний орган, кожна система працює в рідкому середовищі. 

 4. Вода являється дуже важливим компонентом крові, слизі ,травних соків. Вона знаходиться навіть в кістках (20%). М’язи складаються з води майже на 75%, мозок з його мільярдами клітин – на 70-85%. Тому, якщо хтось обвинить вас в тому, що «у вас вода в мізках», подякуйте йому за комплімент. Щоб ясно мислити і добре працювати, мозку необхідно дуже багато води, інакше ви будете дратівливими та вразливими. 

Скільки води в день потребує людина? По крайній мірі, стільки, щоб покрити втрати. Давайте прослідкуємо, скільки води отримує ваш організм і скільки її витрачається в процесі життя. 

 
Підраховано,що за 75 років життя людина випиває коло 75700 літрів води. Нирки з їх надзвичайною здатністю фільтрування очищують 175 літрів води щоденно (800 склянок). Однак за день організм втрачає всього лиш 2-3 літри води.

Ці втрати необхідно поповняти! І чи тільки за рахунок води, що надходить з їжею? Ні. Для повного відновлення втрати води людині необхідно пити воду. Кожний день потрібно випивати від 1,50 до 2 літрів води, тобто 6-8 склянок. 

 
Більше води необхідно: 

 в спекотну погоду, при виконанні важкої роботи, при високій температурі тіла, при проносі, 

 при кровотечі - все це може привести до обезводнення організму. 

 Десятки років герої всього світу штурмували скалисті схили найбільшої вершини – гори Еверест. Багато загинуло, пробуючи підкорити цю неприступну камяну фортецю. Нарешті, в 1953 році надійшло сенсаційне повідомлення про те, що Едмон Хіларі і Тенуг Норгей встановили прапор на «даху світу». 

 
Як їм це вдалося? При уважному вивченні лікарі встановили, що вся суть була у вживанні звичайної води. Члени експедицій, зазнавши невдачу, випивали всього по 2 склянки води в день, і це призводило до обезводнення. Хіларі та Норгей випивали по 12 склянок. 

 Коли найкраще пити воду? 

 
Всі дієтологи не рекомендують пити рідину під час їжі, так як вона розбавляє травні соки, уповільнює та порушує травлення. В такому разі краще пити: за 20 хвилин до їди, або через 1,5 – 2 години після їди. 

 
Отже: 

 2 склянки до сніданку; 2 склянки між сніданком та обідом; 2 склянки в другій половині дня. 

 Уникайте надто гарячої чи надто холодної води, щоб ваш шлунок не витрачав додаткову енергію, доводячи її температуру до оптимальної температури організму. 

 
Встановіть режим прийому води. Вранці наповнюйте дволітрову банку водою і пийте з неї увесь день. Не турбуйтеся про те,що таким чином ви зможете передчасно «зносити» свої нирки. 

 Навпаки, вода дозволить їм функціонувати більше ефективно. 

 
Увага! Не випивайте за раз велику кількість води, якщо організм до цього не звик! Це перевантаження для серця! 

Вода допомагає боротися з інфекцією. Ви пам’ятаєте рекомендацію лікаря: «Пийте більше рідини», коли ви хворіли грипом чи ангіною? Вода дійсно допомагає знизити температуру, інтоксикацію, нормалізувати порушений обмін речовин. 

Вода регулює вагу. Якщо ви хочете схуднути, то крім дієти і вправ пийте щоденно по 12 склянок холодної води. Повній людині додатково необхідно 1 склянку води на 10 кг зайвої ваги. 

 В чому небезпека пиття сирої води з-під крану? 

Потримайте на світлі склянку з водою і переконайтесь , що там нічого не плаває і не звивається. Але якщо ви не впевнені в безпеці питної воді, то розумніше буде очистити її за допомогою фільтру або кип’ятінням. Кип’ятіння води протягом 10-15 хвилин убиває майже всі мікроби, але не усуває хімічного забруднення. Небезпеку отруїтися свинцем можна звести до мінімуму, якщо перед тим , як пити , відкрити кран і спустити воду протягом 5 хвилин. 

Мимоволі пригадується похвальна ода воді, виголошена Антуаном де Сент-Екзюпері: «Вода! В тобі немає ні смаку , ні кольору, ні запаху! Тебе не можливо описати! Тобою насолоджуються , не знаючи, що ти таке. Не можна сказати що ти необхідна для життя, ти – само життя!». 

Не винайдений ще напій, який міг би замінити за своїми властивостями звичайну воду. Але люди відвертаються від Божого дару, віддаючи перевагу чаєві, каві, какао або фруктовим напиткам. Діти від 7 до 12 років називають шипучі напої «найулюбленішими ласощами». Збільшення кількості людей, що вживають шипучі напої викликає серйозні занепокоєння. 

Напої, в яких міститься цукру від 10 до 15 % важко оцінити як ласощі. Ці 120 калорій , що містяться у них, фактично позбавлені поживних речовин. Така кількість калорій становить 10-15% добової норми калорій для дітей та жінок. Додаткові калорії сприяють збільшенню жирових відкладень. Крім того, солодкий напій підвищує рівень цукру в крові, сповільнює травлення. Одночасно, щоб нормалізувати рівень цукру в крові, організм викидає в кров додаткову кількість інсуліну, появляється слабкість, тремтіння, пітливість, втома і почуття голоду. 

Хімічні сполуки, що містяться в напоях - смакові добавки, барвники,консерванти, здатні подразнювати слизову оболонку шлунка і печінки,так що ниркам доводиться їх нейтралізовувати і виводити з організму. 

Діти, що часто вживають підсолоджені напої ( якщо навіть це 100% фруктовий сік) ризикують отримати карієс зубів. Особливо шкідливо вживати такі напої між прийомами їжі. Часто ці «замінники» води містять вуглекислий газ і добавляють в дієту незбалансовану кількість мінерального фосфору. Це приводить до вимивання із організму кальцію, від чого кістки поступово стають крихкими і ламаються. 

Людський організм влаштований так, що чиста проста вода не потребує травлення! А солодкі напої (сік, компот, молоко) шлунок перетравлює так само як їжу. Ніщо не втамовує спрагу так, як вода. Чай з льодом, содова вода, «кока-кола» і т.п. в порівнянні з водою – лиш жалюгідні сурогати. 

Саме вода забезпечує організм можливістю здійснювати хімічні реакції процесів життєдіяльності. Це ідеальний напій, створений самим Богом для втамування спраги. 

Влаштуйте ниркам свято - випийте чистої води! 

КОРИСТЬ ВІД ФІЗИЧНИХ ВПРАВ
 
Усім відомо,що фізична активність корисна для організму. Але далеко не всі розуміють, наскільки це важливо для нашого здоров’я. Якби ви знали, чому необхідно виконувати різні вправи добровільно, а не за рекомендаціями лікаря, то ваше бажання їх виконувати значно б виросло. Давайте спробуємо саме це усвідомити. Серце людини – відносно невеликий орган, за розмірами він трохи більший за кулак, а важить трошки більше 300 г. Основу стінок серця складає м’язева тканина – міокард. Це – найсильніший м’яз, так як завдання серця – перекачування крові, в процесі якого збагачена киснем артеріальна кров надходить до всіх органів і тканин тіла. З органів і тканин насичена вуглекислотою венозна кров прямує назад у серце, далі в легені, де вона знову насичується киснем і повертається в серце. Серце часто називають помпою. Вдень і вночі, тиждень за тижнем, рік за роком серце безперервно перепомповує кров. В середньому, за добу серце перепомповує до 10 т крові, а за рік – 3650 т. 

 Ваші м’язи – це друге серце. Займаючись фізичними вправами і зміцнюючи свої м’язи, ви тим самим допомагаєте крові рухатися до серця. Хороші м’язи сприяють хорошій циркуляції крові, слабкі м’язи перешкоджають хорошій циркуляції, примушуючи серце працювати більше, але даючи при цьому менше користі. Наш пульс багато що може розповісти про роботу нашого серця. Для його вимірювання поверніть ліву руку долонею вверх. Прикладіть до зап’ястя зігнуті вказівний та середній пальці правої руки, і ви відчуєте, як в заглибленні, що знаходиться майже на межі зап’ястя, пульсує променева артерія. Ми підрахуємо удари за 15секунд, а потім помножимо отримане число на 4. У кого з вас частота пульсу більше 90?, від 80 до 90?, від 70 до 80?, від 60 до 70?, менше 60? Ви знаєте, що, чим менша частота пульсу, тим краще? Фізичні вправи приводять саме до таких результатів. 

Вплив вправ на кровообіг.

Регулярно займаючись фізичними вправами, ви зміцните серце. Артерії, що постачають кров м’язу серця, збільшаться в діаметрі, ліквідувавши тим самим ризик сердечного нападу. Зросте живлення сердечного м’язу і постачання його киснем. Нормалізується артеріальний тиск: високий понизиться, а низький підвищиться. Серце , котре билось 80 разів у хвилину, тепер робитиме 60 ударів. При більш рідкому ритмі сердечних скорочень росте тривалість періодів розслаблення серця, що звичайно,покращує кровопостачання сердечного м’язу. При рідкому ритмі серце працює більш економно і продуктивно,зростає об’єм крові, що виштовхується з серця при одному скороченні. Таке серце економить 28000 ударів за день, або 1 млн. в рік. Ваше серце тепер зможе працювати більш довший термін, і ви будете насолоджуватись значно довшою тривалістю життя. 

Фізичні навантаження зменшують негативну дію на організм стресу – тому вони є одним з найкращих засобів для зняття нервово-емоційної напруги. Також під час фізичних навантажень утворюються в організмі антидепресивні гормони під назвою ендорфіни. Вони надають людині бадьорості, оптимізму, хорошого настрою, зміцнюють імунну систему. Фізичні вправи нормалізують роботу усієї нервової системи, сприяють розвитку розумових здібностей, підвищують витривалість і віддаляють поріг втоми, підвищують опірність організму хворобам, покращують сон, зменшують надлишкову вагу тіла. Це хороша профілактика таких захворювань як запор, геморой, варикозне розширення вен, остеохондроз. 

 Досліджуючи залежність захворюваності і смертності людей від їх фізичного стану, медики зауважили: 

· У людей зі поганим фізичним станом найвищий рівень смертності. 

· З поганим фізичним станом смертність жінок нижча ніж чоловіків, так як в любому випадку у них вища фізична активність (очевидно за рахунок виконання певних домашніх обов’язків – прання, прибирання, прасування). 

· Хворіють і помирають від серцево-судинних захворювань в 9 разів менше жінок і у 8 разів менше мужчин , котрі були фізично активними. 

Щодо ризику виникнення раку молочної залози, то в жінок, що ведуть малоактивний, сидячий спосіб життя він вдвічі більший ніж у жінок-спортсменок. 

 
Напевно, тепер кожний погодиться з тим, що варто декілька хвилин нашого часу вкласти у власне здоров’я. Але, нажаль, ми завжди знаходимо причину, щоб ухилитись від фізичного навантаження. «Немає часу» - ось найрозповсюдженіше виправдовування. Якщо комусь і не вистачає часу, то це, напевно, президенту. Колись президентом США був Гаррі Трумен. Не дивлячись на його зайнятість, фізичні вправи він поставив на перше місце у списку своїх пріоритетів. Майже кожен день , де б він не знаходився, він займався фізкультурою. Трумен прожив довге і повноцінне життя – приблизно на 20 років більше середнього американця. Саме щоденна ранкова півгодинна прогулянка додала багато років до його життя. 

Прийміть рішення, незалежно від рівня вашої зайнятості, виділити в розпорядку дня спеціальний час для фізичних вправ. Зрозумійте, що фіззарядка необхідна так само як і їда чи сон. 

Почніть з малого і поступово втягуйтеся у програму фізичних вправ. Віднесіться до них як до розваги. Не займайтесь вправами просто і з примусу, тому, що ви повинні це робити. Робіть це тому, що ви любите життя. І коли ви відчуєте користь, ви мимоволі полюбите їх. Виберіть для себе той вид фізичної діяльності, котрий приносить вам задоволення . Негативні емоції часом зводять ні на що користь від вправ. Чудово, якщо ви знайдете собі компаньйона. 

Оптимальну користь приносять чотири – п’ять занять в тиждень, хоч би по 20 хвилин. В якості найлегшого, дешевого і доступного вам виду фізичної активності рекомендується ходьба. Вона особливо хороша для людей похилого віку. Почніть з невеликої відстані, нешвидкого темпу. Поступово, з дня на день збільшуйте швидкість і відстань. 

Профілактичний і лікувальний фактор.

Якщо у вас хворе серце, гіпертонічна хвороба, зайва вага, діабет чи інше захворювання, то фізичні вправи будуть хорошими ліками. Під контролем вашого лікаря почніть регулярно ними займатися. 

Одна 70-річна вдова хворіла атеросклерозом серця. Вона без задухи не могла ступити й кроку. Її лікар використав усі засоби, але стан її не покращувався. Тоді ця жінка попросила у лікаря дозволу трохи позайматися фізичними вправами, на що лікар погодився. Почала вона з прогулянки в 20 кроків по алеї перед своїм будинком. З кожним днем вона збільшувала свою дистанцію. До кінця тижня вона вже проходила трохи більше кілометра. Серце почало битися більш рівномірно, припухлість на ногах почала сходити, дихання вже не було таким важким. Вона дотримувалася дієти з мінімальним вмістом солі і жирних продуктів. В 86 років вона покоряла пагорби, кожен день одну годину присвячуючи ходьбі. Результати такої програми перевершили усі сподівання. 

Дуже корисними для зміцнення серця є катання на лижах, плавання, біг, їзда на велосипеді, спортивна ходьба. 

У вашому повсякденні прийміть за правило: більше ходити пішки, ніж їздити на транспорті, підніматися по сходах, а не ліфтом. А якщо ваша робота включає фізичну працю, то це також може входити в програму ваших вправ. Якщо ви нервуєте, напружені, то замість сигарети чи чашки кави, зробіть декілька вправ і прогуляйтесь по вулиці. 

СВІЖЕ ПОВІТРЯ - ДИХАННЯ ДЛЯ ЖИТТЯ

Від першого подиху новонародженої дитини і до останньої хвилини, наше життя повністю залежить від дихання, або газообміну, в результаті якого організм насичується киснем і позбавляється від вуглекислого газу. Одним з найважливіших правил при наданні першої медичної допомоги є якомога швидше відновлення активного дихання. При зупинці дихання уже приблизно через 4 хвилини починається незворотній процес ураження мозку. 

Процес газообміну складається з вдихання повітря, котре має в своєму складі приблизно 20 % кисню і видихання вуглекислого газу. Зелені рослини, що оточують нас, поглинають вуглекислий газ з повітря, вдихаючи його через пори листочків, і видихають в атмосферу кисень, так необхідний для життя людини і тварин. Таким чином,природа забезпечує зовнішній дихальний цикл. 

Спостереження за немовлятами підтверджує, що природнім для людини є черевне дихання, але багато людей забувають про правильне глибоке дихання і дихають поверхнево – грудьми. Тісний одяг стискає грудну клітину, талію і перешкоджає глибокому диханню. Фізичні вправи значно покращують дихання та газообмін. 

 
Глибоке дихання сприяє загальному розслабленню і знімає стресову напругу, але ще більш важливим є його очиcний ефект. При спокійному черевному диханні вдихається і видихається приблизно 500 мл повітря при кожному вдосі-видосі. Життєвий об’єм легень, тобто загальний об’єм повітря, який можна вдихнути і видихнути за один цикл, складає приблизно 4000 мл. За таких умов багаточисленні мікроби, що попадають в легені при кожному вдосі, можуть легко і безперешкодно освоюватися в обширних ділянках легень, що рідко використовуються. Мікробам ніщо так не подобається, як темні, теплі, сирі ділянки, де вони можуть спокійно розмножуватися. Сеанси глибокого дихання по декілька хвилин протягом дня необхідні для того, щоб очистити застояні ділянки легень і тим самим запобігти розвитку захворювання дихальних шляхів. 

Небезпечні для людини любого віку гострі респіраторні інфекції являються найбільш розповсюдженою причиною смерті. Респіраторні інфекції частіше всього викликані дією вірусів, бактерій і грибкових інфекцій. Нажаль небезпека захворювання дихальних шляхів цим не обмежується. Тривале забруднення легень різними видами пороху може призвести до їх рубцювання і фіброзу, що в значній мірі ускладнює дихання. Особливо небезпечним є порох, типовий для вугільної і взагалі добувної галузей промисловості. Оскільки не існує ніяких дієвих методів лікування подібних захворювань, робітникам необхідно носити захисні маски-респіратори, що допомагають запобігти забрудненню легень. Проблеми може створювати вдихання речовин, що викликають алергічну реакцію. 

В наш час особливо великою загрозою для людини є забруднення атмосфери промисловими викидами і вихлопними газами автотранспорту. Протягом одного дня людина в промисловому місті вдихає в середньому 8000 літрів повітря, що містить 20 мільярдів часточок пилу, бруду, хімічних сполук. Міське повітря надзвичайно забруднене угарним газом і вуглеводнями ( в основному від автомобілів), двоокисом сірки (від спалювання вугілля та іншого пального), різними частинками (як твердими, так і рідкими, що утворюються під час технологічних процесів), оксидом азоту ( від автомобілів і парів енергетичних станцій) і фотохімічними оксидантами. Крім того, при сполученні озону, що утворюється від дії сонячного проміння на кисень, з оксидом азоту в міській атмосфері утворюється смог; він серйозно шкодить здоров’ю людини. 

Найбільш значну шкоду здоров’ю (від факторів забруднення навколишнього середовища) наносить тютюнопаління. Нікотин не тільки напряму вражає легені палія, але саме паління є джерелом так званого побічного потоку диму, що попадає в атмосферу і шкодить навколишнім людям. Паління зараз являється однією з найрозповсюдженіших причин різних захворювань, яких могло б і не бути. Воно викликає хронічний бронхіт, емфізему та рак легень, робить людину більш вразливою перед любими респіраторними інфекціями, і також відповідальне за третину усіх випадків серцево-судинних захворювань – однієї з найбiльш розповсюджених причин смертності серед дорослих. На жаль, кількість людей, котрі палять, в країнах, що розвиваються неухильно росте, в той же час в США та інших розвинутих країнах таких людей стає менше. В значній мірі популярності паління сприяє тютюнова промисловість, що збагачується за рахунок смертельної пристрасті людей до цигарок. 

Повітря являється настільки важливим елементом життєдіяльності людини, що організм має декілька механізмів захисту легень. По-перше, волосинки у носі затримують крупні частинки з повітря. Після цього воно вступає в контакт з тканинами, що вистелюють носову порожнину, в результаті чого воно зігрівається і зволожується. Дуже холодне чи дуже сухе повітря шкідливе для легень. В носоглотці і задній частині горла повітря стикається з аденоїдами та мигдалинами, органами імунної системи, котрі ідентифікують віруси та мікроби і починають процес їх знищення. Тканини, що вистелюють дихальні шляхи, також складаються з великої кількості слизових клітин. Слиз потрібен для того, щоб перехоплювати сторонні об’єкти і переносити їх за допомогою ворсинок епітелію респіраторного тракту у зворотньому напрямку по дихальних шляхах. Бронхи також покриті епітелієм з ворсинками і постійно транспортують пил та інші часточки з легень. Найпершими наслідками паління являється паралізація та смерть цього життєво важливого органу (ворсинок епітелію). З їх втратою єдиним захистом, що залишився у людини, є безумовний рефлекс у формі кашлю і чхання. Кашель нагнітає струмінь повітря, що рухається з швидкістю 950 км за годину, він забезпечує видалення шкідливих часточок та слизу з організму по дихальних шляхах. 

Проблеми з диханням і газообміном, викликані в тому числі перенаселенням житлових приміщень і поганим їх провітрюванням, сприяє посиленню розмноження мікробів і концентрації їх в дихальних шляхах, що призводить до збільшення ризику інфекційних захворювань. Дуже важливо, щоб у нас завжди було чисте і свіже повітря для дихання. Не менш важливо час від часу очищувати свої легені, наповнюючи їх киснем в процесі глибокого дихання. 

Мозок та його нейрони найбільш чутливо реагують на нестачу кисню. Нервова клітина, якщо позбавити її кисню , помирає уже через чотири секунди. На щастя, кисень присутній в крові і тканинах, котрі зберігають контакт з киснем після того, як зупиняється дихання. 

Необхідно потурбуватися про те, щоб наші легені завжди мали достатній приток свіжого повітря, і старатися уникати розповсюджених респіраторних інфекцій. Бог дав людям чисте, незабруднене повітря, насичене киснем, а ми зобов’язані берегти його від забруднення і нести відповідальність за правильне його використання.

Раціональне харчування

Раціональне харчування має п’ять основних вимог:

· Кількість їжі – це стільки, щоб вона забезпечила добові енерговитрати організму;

· Якість їжі – правильне співвідношення жирів, білків, вуглеводів, вітамінів, мікроелементів, води відповідно до вікових періодів дитини;

· Правильно організований режим прийому їжі;

· Засвоєння їжі – створення приємної обстановки при прийомі їжі;

· Щоб їжа не була шкідливою.

За своєї недбалості, недоїдаємо овочі і фрукти, які маємо вдома. Чому нема щоденно на нашому столі моркви, капусти, горіхів, столового буряка, яблук, перцю, цибулі, часнику. Адже морква – це пам’ять, розум дітей. Вона покращує обмінні процес мозку. Сприяє підвищенню працездатності.

Покращує розумові здібності дітей капуста, чорниці, цибуля, горіхи, кмин. Горіхи впливають не тільки на розумові процеси, але і підвищують імунітет до захворювань. Щоденно треба з’їдати 4-5 горіхів. Столовий буряк містить багато заліза, що входить до складу гемоглобіну крові.

На наших столах сьогодні з’являється все більше заморських овочів і фруктів. Проте медики рекомендують не зловживати ними, бо наш організм генетично запрограмований на місцеву їжу.

Крім основних складових, наша їжа сьогодні дедалі більше містить харчових добавок, які не дають продуктам черствіти, окислюватись, пліснявіти, поліпшують зовнішній вигляд. Всі вони діляться на декілька класів:

Е100-182 – Барвники
Е200-299 – Консерванти
Е300-399 – Антиокислювачі

Е400-499 – Стабілізатори
Е500-599 – Емульгатори
Е600-699 - Підсилювачі смаку і аромату

Е1000 - Підсолоджувачі соків, цукерок, напоїв 

Державний комітет із захисту прав споживачів України пропонує список шкідливих добавок. Для прикладу: Е102, 110, 120, 124, 127 – признані небезпечними. Е131, 142, 210, 213, 215, -217, 240, 330 – визнані канцерогенними.

Не можна обминути таку загрозу для здоров’я як генетично-модифіковані продукти, що дедалі частіше появляються на нашому столі. Їх називають бомбою сповільненої дії, наслідки якої ніхто не береться перебачити.

Що це за продукти? Якщо в генетичну структуру, наприклад, яблуні вводять гени, що відповідають за вироблення отрути в скорпіонів, то ніякі плодожерки такі плоди н їдять. Ген, що відповідає за міцність шкіри у риб вводять в геном помідор. Такі овочі довго не псуються. Модифіковану картоплю не їдять колорадські жуки. Сьогодні маємо до 60% модифікованої сої, кукурудзи салатної, гороху.

Багато вчених світу домагаються, щоб уряди країн заборонили визнавати такі продукти. Як такі, що можна вживати в їжу. В нас на державному рівні такого закону нема.

Ніхто не заперечить. Що природа сьогодні хвора, а в хворої матері дітей здорових нема. Так, вона карає нас Чорнобилем, нітратами, парниковими ефектами, озоновими дірами, засухами та повенями, страшними хворобами.

Гігієна

Особиста гігієна – це основа здорового способу життя, умова ефективної профілактики різних захворювань. Це зокрема, гігієна тіла, зубів і порожнини рота; розумової праці. Шкіра має потові та сальні залози, вона бере участь у теплообміні. Через шкіру виділяється 10-20 г поту на годину під час фізичної праці, при високій температурі – до 300-500 г. Шкіра бере участь у газообміні, утворює вітамін Д під дією сонячних променів.

За допомогою шкіри організм виділяє оцтову кислоту, ацетон, органічні й неорганічні солі, ферменти. Постійне скупчення цих речовин призводить до розмноження на шкірі бактерій та грибків. Забруднення шкіри спричиняє різні захворювання. А щоб не захворіти, потрібно щоденно вмиватися, 1 раз на тиждень приймати гарячу ванну. Волосся миють 1 раз на тиждень, якщо суха шкіра голови та 2 рази на тиждень, якщо жирна. Крім того, корисно періодично (1 раз на квартал) відвідувати лазню.

Віра в животворну силу Бога

Звички, які завдають шкоди здоров’ю, життю людини або не відповідають культурним нормам суспільства, в якому живе людина – шкідливі. Найбільш шкідливими звичками, які можуть сформуватись у шкільному віці, є куріння та вживання алкоголю, наркотичних речовин. Саме ці звички згубно впливають на організм, який формується і ще не має належно рівня захисту від зовнішніх і внутрішніх несприятливих чинників, що часом призводять до незворотних процесів здоров’ї людини.

Саме про ці явища дедалі частіше говорять як про національне лихо, що набуває загрозливих масштабів. Кажуть, воно може цілком перекреслити майбутнє України, завдати шкоди більшої як Чорнобиль. Найменше йому – соціальна алкоголізація суспільства 65% дорослого населення вживає спиртні напої. Непокоїть, так званий, пивний алкоголізм, який набагато підступний за горілчаний.

Алкоголь в організмі послаблює процеси гальмування в центральній нервовій системі і спричиняє тимчасову, а за регулярного вживання – остаточну втрату таких якостей, як самоконтроль, самокритика, обережність тощо.

Алкоголь помітно знижує розумову і фізичну працездатність, гостроту зору, погіршує координацію рухів і точність виконання різних дій, що нерідко призводить до ДТП, тяжких травм і нещасних випадків. Людина швидше стаж алкоголіком, якщо починає вживати алкоголь в молодому віці.

Учені з’ясували: якщо хоча б один раз випити сто грамів горілки, то в головному мозку людини гине дуже багато активних клітин. А конкретніше 7,5 тис. нервових клітин. Відомо, що нервові клітини не поновлюються.

Наслідками вживання алкоголю є:

зниження координації рухів;

погіршення пам’яті;

зниження здібностей мислити;

погіршення зору;

біль у шлунку, печія, блювота;

серцево-судинні захворювання;

порушення роботи головного мозку;

скорочення тривалості життя.

Щороку у мільйонів людей у світі виникають різні захворювання через куріння, онкологічні (рак, саркома), серцево-судинні, дихальних шляхів, тощо. Та незважаючи на це, така сам кількість населення починає курити. За останні 10 років серед підлітків спостерігається тенденція початку куріння у 5-6 –му класі, а до 10-11-го кількість курців досягає 50% хлопці та 30% дівчата.

Доведено: 10-15% курців набули цю звичку у віці 11-14 років, 65-76% - у 15-18 років. Кожна цигарка скорочує життя курці на 5,5 хв. У таких людей, починаючи із 65 років, удвічі збільшується шанс померти він інфаркту міокарда (інфаркт) і втричі від крововиливу у мозок (інсульт), ніж у некурців того самого віку.

У листях тютюну міститься нікотин, вуглеводи, білки, ефірні олії, синильна кислота, аміак, азот, етилен, окис вуглецю, вуглекислий газ.

Під час згоряння цигарки до 50% нікотину разом із димом потрапляє у повітря і вдихається некурцями, 25% руйнується під час згорання тютюну, 5% залишається в недопалку і 20% потрапляє в організм людини. У тютюновому димі міститься радіоактивна речовина полоній 210, тому тютюновий дим – радіоактивний.

Під час згорання тютюну утворюється тютюновий дьоготь, що містить 100 різних шкідливих смол. Людина, яка викурює щоденно 1 пачку цигарок, протягом року вводить в організм майже 300 г дьогтю.

А він, у свою чергу, спричиняє злоякісні пухлини (рак, саркому). Тютюновий дим є сильнодіючою сумішшю шкідливих газів, смоли, та твердих речовин. До нього входить нікотин, сильна судинна отрута, тютюновий слиз, безліч сильнодіючих канцерогенів та атерогенів, тобто речовин, які спричинюють рак та атеросклероз. Він складається із основного диму (що вдихає і видихає курець) та больового (того, що безпосередньо виділяється з кінця підпаленої цигарки і який ми вдихаємо у товаристві курців). І боковому димі вдвічі більше нікотину, ніж в основному.

Коли курець вдихає цигарковий дим, смоли та інші шкідливі речовини, вони осідають у відгалуженнях голкоподібних бронхіальних труб у легенях, де є відповідні умови для появи передракових змін. Крім цього. смоли й дим ушкоджують слиз та віки епітелію у бронхіальних трубах.

Дим від цигарок, сигар і люльок також містить одноокис вуглецю – смертоносного газу, який викидається з вихлопних труб автомобілів одноокис вуглецю перешкоджає гемоглобіну в крові нести кисень, порушує нормальне функціонування нервової системи й підвищує імовірність серцевого нападу, паралічів.

Після кожної затяжки димом звужуються судини. Курці в середньому скорочують своє життя, на 7 років. Щороку у світі внаслідок хвороб, які спричинює тютюн, помирає 5 млн осіб, до 2020 р. ця кількість зросте до 10 млн. В Україні тютюн вбиває до 120 тис. людей на рік.

Наслідками вживання нікотину є погана пам’ять, психічні захворювання, безсоння, відставання у навчанні, втрата волосся, погіршення зору, інфаркт, інсульт, ризик захворіти туберкульозом.

Людина відкрила в природі й штучно створила безліч різних хімічних сполук. Окрему групу серед них становлять речовини з наркотичним ефектом.


Протягом життя ми постійно перебуваємо в різних психічних станах: одні з них позитивні, приємні (радість, нахилення, впевненість, спокій), інші – негативні, неприємні (смуток, тривога, розчарування, прикрість).

Усі вони відіграють важливу роль у регулюванні діяльності людини: зробив щось таке, що розчарувало, - іншим разом дістанемо інакше і результат буде іншим, зробив щось, що принесло радість, і наступного разу зробили так само, постараємося ще більше.

Починаючи вживати наркотичні речовини, людина втрачає можливість природно регулювати свою поведінку: вона прагне до позитивного психічного стану не як до винагороди за хорошу діяльність, а як до стану внаслідок вживання хімічної речовини.

Діти, що починають вживати наркотичні речовини у підлітковому віці, швидко до них звикають, вкорочують своє життя удвічі швидше, ніж дорослі, майже не доживають до зрілого віку, оскільки помирають від передозування чи внаслідок абсистентного синдрому.

Наркоманія – загальна назва хвороб, які проявляються тягою до постійного прийому у зростаючих кількостях наркотичних лікарських засобів і наркотичних речовин внаслідок стійкої психічної і фізичної залежності від них з розвитком абстиненції при припиненні їх прийому. Наркоманія призводить до глибоких негативних змін особистості та інших розладів психіки, а також до порушення функції внутрішніх органів.

На формування залежності впливають:

частота вживання й кількість наркотичних речовин;

токсичність і біохімічні особливості наркотичного засобу;

особливість споживача (вік особи, його вага);

психічний стан;

характер ставлення до наркотичних засобів.

Отруєння при вживанні наркотиків наступає в результаті прийому їх надмірно великих доз. Доза, що спричиняє отруєння, індивідуальна, але для дітей і підлітків, що пробують вперше, може бути мінімальною. Тому вживання будь-якого з наркотиків може призвести до важких наслідків і закінчитися смертельним результатом.

Отже, наркотики, алкоголь, нікотин та інші наркотичні речовини шкодять всьому організму людини. Вони несуть у собі суспільну і валеологічну небезпеку (деградація особистості, хронічні захворювання, смерть). Тому так важливо покласти край шкідливим звичкам. Краще вести здоровий спосіб життя і не вкорочувати собі віку.
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