В ЗДОРОВОМ ТЕЛЕ - ЗДОРОВЫЙ ДУХ!

Здоровье - мало ценимая большинством людей, но объективно высшая и непреходящая жизненная ценность. Среди категорий человеческого бытия, таких как смысл и счастье жизни, интересы и идеалы, гармония и красота, творческий труд и отдых, здоровье по праву занимает самое высокое место. Нет здоровья - все остальное теряет смысл. Взгляд на здоровье как на наивысшее человеческое благо имеет тысячелетние традиции.
Медицинской практике давно известна совокупность факторов, которые благоприятствуют стабилизации здоровья, а значит, долголетней, интересной и достойной человека жизни. Главными из этих факторов являются: 1) наличие цели в жизни; 2) оптимизм и умение владеть своими эмоциями; 3) счастливый брак; 4) работа, нужная людям; 5) режим труда и отдыха с обязательным переключением на другие виды деятельности в период отдыха; 6) ежедневная двигательная активность, ходьба или бег; 7) рациональное питание; 8) нормальный сон; 9) отказ от вредных привычек (курение, алкоголь); 10) закаливание воздухом, водой, солнцем.
Воссозданье здоровья у взрослых - источник постоянного ощущения силы, бодрости, красоты, полноты счастья. Непременным условием стабильного оздоровления каждого является высокий уровень развития общества, его производительных сил еще не обеспечивает поддержания оздоровительной деятельности на оптимальном уровне. Необходимо, чтобы человек в полной мере освоил понятие культуры здоровья.
Широкое распространение легкомысленного отношения людей к своему здоровью требует ... научить их здоровью. Это означает, что современному человеку необходимы сведения о сущности здоровья и принципах его повседневного активного воссоздания. Каждый человек должен не просто запомнить последовательность и целевую установку главных принципов оздоровления, но вжиться в эти принципы, самостоятельно закрепляя их в сознании личным опытом.
За последние 5 лет значительно ухудшились показатели физического развития населения: пригодность граждан России к военной службе упала на 18%. Каждый 4-й российский юноша освобождается от призыва по состоянию здоровья, а из призванных около половины имеют недостаточный уровень физической подготовки.
Наиболее фундаментальный показатель общественного здоровья - это средняя продолжительность жизни. Она составляет сегодня в нашей стране для мужчин 57 лет, а для женщин - 71 год (отставание от развитых стран мира примерно на 10 лет).
Рациональный образ жизни (от латинского «ratio» - разум) складывается из следующих компонентов:
· оптимальный двигательный режим; 

· рациональное питание; 

· овладение способами регуляции психоэмоционального состояния;

· отказ от вредных привычек (курение, алкоголь, наркотики);
· разумное удовлетворение сексуальных потребностей; 

· закаливание;
· соблюдение режима труда и отдыха, личная гигиена. 

К сожалению, у россиян пока нет моды на здоровье. Еще лет десять назад проведенные социологические исследования среди молодежи показали, что среди жизненных ценностей здоровье стоит лишь на 7-10 месте.
Естественно, каждого человека, прежде всего, волнует собственное здоровье. Интерес представляют формы, методы и средства оздоровительных мероприятий. Как известно, одним из реальных способов поддержания высокой работоспособности, творческой активности, хорошего настроения являются  занятия различными видами оздоровительной физической культуры, ведения здорового образа жизни. 
Для того чтобы решить насколько нужны Вам занятия оздоровительной физической культурой, необходимо провести небольшое собственное исследование и ответить на нижеприведенные вопросы:

1. Ваш вес в пределах нормы?

2. У Вас объем груди на 15-20 см больше объема живота?

3.  Удается ли Вам достать кончиками пальцев рук до пола, не сгибая при этом колени?
4. Стоя на одной ноге, коленом другой достаете ли Вы до подбородка?

5. Удается ли Вам присесть и встать на одной ноге, хотя бы один раз?

6. Удается ли Вам 10-15 раз подтянуться или 15-20 раз отжаться от пола? 

7. Удается ли Вам подняться без остановки, усиленного сердцебиения, отдышки на 4 этаж?

8. Нравится ли Вам человек, которого Вы видите перед собой в зеркале? 

Если на все представленные вопросы  Вы можете ответить утвердительно, тогда занятия физическими упражнениями нужны Вам лишь только для того, чтобы поддерживать имеющиеся кондиции.

Если, как это не печально, на некоторые из них приходится отвечать отрицательно, то откладывать или игнорировать занятия физической культурой уже категорически нельзя! 

Уважаемые читатели! В рубрике нашего журнала «Помоги себе сам» мы познакомим Вас с современными технологиями ведения здорового образа жизни, использования апробированных, как общеизвестных, так и уникальных современных способов профилактики заболеваний, закаливания, развития физических качеств, необходимых двигательных навыков. В каждом номере Вы найдете рекомендации для проведения оздоровительных мероприятий как самостоятельно, так и в кругу семьи,  как дома, так и на природе, во время отдыха. Предлагаемые оздоровительные методики составлены с учетом возраста, пола, особенностей профессиональной деятельности.

В ближайших номерах журнала мы предложим ряд мероприятий для профилактики ОРВИ, гриппа, использования простейших оздоровительных тренажеров. Будут опубликованы комплексы из различных видов фитнеса. 

Вы сможете воспользоваться рекомендациями по освоению ряда современных немедикаментозных дыхательных практик. Мы поделимся с Вами наработками по использованию ряда вспомогательных средств: аэрозоль- и   фитотерапия; функциональная музыка, аутогенная тренировка; методика применения банных процедур и многое другое.
Прежде чем приступить к реализации выше перечисленных оздоровительных методик и собственно оздоровлению, считаем необходимым познакомить Вас с основами самоконтроля при занятиях физическими упражнениями. Вам следует периодически посещать врача и получать у него «добро» на дальнейшие занятия. Кроме того, Вы можете самостоятельно контролировать свое здоровье, переносимость физических нагрузок. Главный принцип при занятии физкультурой — не навреди! В этой связи мы реко​мендуем обратить внимание на следующее.

Самочувствие после занятий физической культурой должно быть бодрым, настроение хорошим, не должно быть головной боли, разбитости и выраженного утомления. При отсутствии состояния комфортности (вялость, сонливость, раздражительность, сильные мышечные боли, нет желания тренироваться) занятия надо прекратить.

Сон   при   систематических   занятиях   физически упражнениями,    как   правило,   хороший,   с    быстрым  засыпанием  и  бодрым  состоянием  после  него.   Если же после занятий трудно заснуть и сон беспокойный (и это повторяется после каждого занятия), то следует считать, что применяемые нагрузки не соответствуют физической подготовленности и возрасту.

Аппетит после умеренных физических нагрузок должен быть также хорошим. Сразу после занятий обычно не рекомендуется принимать пищу, лучше выждать 30—60 мин; для утоления жажды (особенно летом) следует выпить стакан минеральной воды или чая.

Вес тела находится в прямой зависимости от роста, окружности грудной клетки, возраста, пола, профессии особенностей питания.  С возрастом он увеличивается за счет отложения жира в области живота, груди, шеи. Не случайно же народная мудрость гласит: «Толстеть –  значит стареть». Постоянно следить за весом тела при занятиях физкультурой так же  необходимо,  как и  за состоянием пульса и артериального давления: показатели  массы  тела  являются  одним   из  признаков  тренированности.

Для определения веса тела используют различные способы, так называемые весо-ростовые индексы. 
Можно пользоваться весо-ростовым индексом сопоставления веса и роста (индекс Кетле): вес тела в граммах делят на рост в сантиметрах.  Нормальным, считается такой вес, когда на 1см. роста приходится у мужчин 350—400 г, у женщин — 325—375 г.


Излишек веса до  10%   регулируется физическими упражнениями, ограничениями в потреблении углеводов (хлеб, сахар и др.); при избытке его свыше 10% следует резко сократить прием животного масла и углеводов,   полностью   исключить   мучные   и   крупяные блюда, картофель, сладости. Не рекомендуется употреблять   различные   приправы,   которые   возбуждают аппетит.   Следует   использовать   в   рационе   фрукты   и овощи, принимать в пищу 4 — 5 раз в день небольшими порциями. Особую ценность представляют молочные продукты (нежирный творог, сыр и др.). Растительную лучше употреблять в сыром виде, так как сырые овощи и фрукты, особенно яблоки, бедны хлористым натрием и относительно   богаты   калием,   что   стиму​лирует потерю воды организмом.

Вес рекомендуется проверять раз в неделю, лучше утром   (до   еды),   для   чего   можно   пользоваться домашними напольными весами.

Пульс и артериальное давление. Общепризнано, что достоверным показателем тренированности является частота сердечных сокращений (пульс), которая покое у взрослых мужчин равна 65-70, у женщин – 70- 75 уд/мин. В состоянии покоя частота сердечных сокращений зависит от возраста, пола, позы (вертикальное или горизонтальное положение). С возрастом она уменьшается.

Пульс в покое у здорового человека ритмичный, без пере6оев, хорошего наполнения и напряжения. Пульс считается ритмичным, если количество ударов за 10 с не будет отличаться более чем на один удар от предыдущего подсчета за такой же период времени. Выраженные колебания числа сердечных сокращений за 10 с (например, пульс за первые 10 с был 12, а за вторые - 10, за третьи — 8) указывают на аритмичность.


До   и  после занятий необходимо измерять артериальное давление. В начале физических нагрузок максимальное, или систолическое, давление повы​шается до 130-140мм рт.ст., потом стабилизируется на определенном уровне. После прекращения работы (первые 10—15 с) оно становится даже ниже исходного уровня, потом несколько повышается. Минимальное, или диастолическое давление при легкой работе или умеренной нагрузке практически не изменяется, а при напряженной тяжелой работе повышается на 15—20 мм рт. ст.

Следует указать, что субъективным симптомом по​вышенного артериального давления служат пульсирую​щие головные боли, тяжесть в затылке, мелькание перед глазами, шум в ушах, подташнивание. В этих случаях необходимо прекратить занятия и обратиться врачу.

Оценка функции внешнего дыхания. При выполне​нии физических нагрузок резко возрастает потребление   кислорода   работающими   мышцами,   мозгом,   в связи с чем возрастает функция органов дыхания. Физическая нагрузка увеличивает размеры грудной клетки, ее подвижность,  глубину дыхания — легочную вентиляцию, т. е. количество вдыхаемого и выдыхаемого воздуха.

Дыхание в покое должно быть ритмичным, глубоким. Однако оно меняется при физической  нагрузке в связи с изменением температуры окружающей среды, эмоциональными переживаниями. По его частоте можно судить о величине физической нагрузки. В нор​ме частота дыхания у взрослого человека 16—18 экскурсий в 1  мин.

Важным  показателем  функции  внешнего  дыхания является жизненная емкость легких  (ЖЕЛ) — объем воздуха, полученный при максимальном выдохе, сделанном после максимального вдоха. Величи​на ЖЕЛ зависит от пола, возраста, размеров тела и физической подготовленности. В среднем у мужчин она равняется 3,5—5, у женщин — 2,4—4 л.

Занятия оздоровительной физкультурой,  закаливанием  показаны  не всем и не всегда.    Необходимо    учитывать    состояние    здоровья, самочувствие, возраст и пол. Существуют абсолютные противопоказания и относительные.

Абсолютные противопоказания:
· острые респираторные  заболевания (грипп, ОРВИ и др.);
· фурункулез;
· остеомиелит, инфицированные раны и пр.;
· ангина;
· артрит (полиартрит) в стадии обострения;
· острая   травма,   гемартроз,   гематомы,   переломы костей, сотрясение головного мозга; 
· острая крапивница, отек Квинке и некоторые другие аллергические заболевания;
· тромбофлебит,   трофические  язвы,  тромбоз сосудов капилляротоксикоз;
·  болезни   крови   (лимфогранулематоз,    гемофилия и др.);

· активная форма туберкулеза;
·  ревматизм в активной фазе;
· острые боли, каузалгические боли; 
· язвенная  болезнь  желудка   и   двенадцатиперстной кишки в стадии обострения;
· маточное кровотечение;
·  менструация (первые дни);
· острые   гинекологические   заболевания   (аднексит, кольпит и др.).

Кроме того, при различных травмах и заболеваниях могут быть временные, или относительные, противопоказания к занятиям физкультурой и закаливанием, которые определяет лечащий врач.

Занятия  физкультурой   и   закаливание  могут  быть отменены при обострении заболевания, плохой переносимости физической нагрузки и процедур и пр.


После перерыва, при возобновлении занятий физкультурой и закаливанием следует соблюдать постепенность, не форсируйте их, не пытайтесь наверстать упущенное.    Руководствуйтесь    принципом:    умеренность — залог здоровья.
