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1. Здоровье и его компоненты

По определению, принятому Всемирной организацией здравоохранения (ВОЗ), здоровье - это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезни или физических дефектов. 

Здоровье является важнейшей составляющей  жизнедеятельности организма. Профилактика заболеваний и формирование здорового образа жизни населения, особенно молодежи, являются сегодня актуальной проблемой.  

В настоящее время принято выделять следующие компоненты здоровья: 

· Соматическое - текущее состояние органов и систем организма человека, основу которого составляет биологическая программа индивидуального развития, опосредованная базовыми потребностями, доминирующими на различных этапах онтогенетического развития.

· Физическое - уровень развития и функциональных возможностей органов и систем организма. Основа физического здоровья - это морфологические и функциональные резервы клеток, тканей, органов и систем органов, обеспечивающие адаптацию организма к воздействию различных факторов. 

· Психическое - состояние психической сферы человека. Основу психического здоровья составляет состояние общего душевного комфорта, обеспечивающее адекватную регуляцию поведения. 

· Нравственное - комплекс характеристик мотивационной и потребностно-информативной сферы жизнедеятельности человека, основу которого определяет система ценностей, установок и мотивов поведения индивида в обществе. 

В обобщенном и несколько упрощенном виде критериями здоровья являются: для соматического и физического здоровья - я могу; для психического здоровья - я хочу; для нравственного здоровья - я должен. 

Все стороны человеческой жизни определяются уровнем здоровья. Исследования ученых свидетельствуют о том, что уровень здоровья человека зависит, примерно, на 50% от образа жизни,  на 20% от генетики (наследственных факторов), на 20% от условий внешней среды и на 10% от деятельности системы здравоохранения. 

Приведенные цифры свидетельствуют о приоритетном влиянии образа жизни человека на уровень его здоровья. Очевидно, что важнейшим аспектом образа жизни человека является здоровый образ жизни (ЗОЖ) – такая организация труда, отдыха, творческого самовыражения, отправления культурных и физиологических потребностей человека, которые обеспечивают ему выполнение биосоциальных функций, физическое и психическое здоровье, активное долголетие и, в итоге, гармоническое развитие личности во всех возрастных периодах.  

2. Влияние образа жизни на здоровье


Здоровый образ жизни предполагает:  
2.1. Рациональный режим труда и отдыха.

Гармоничное развитие и совершенствование человека невозможно без трудовой (учебной) деятельности. Благоприятно влияет на человека и его здоровье только свободный, приносящий удовлетворение, правильно организованный с гигиенической точки зрения труд. При оптимальном режиме труда вырабатывается четкий и необходимый ритм функционирования организма. Это создает оптимальные условия для работы и отдыха, что способствует укреплению здоровья, повышению производительности труда. Рационально организованный отдых – необходимое условие ЗОЖ и важнейшее средство укрепления здоровья. Каждому человеку необходим систематический отдых: ежедневный, еженедельный и ежегодный. Выбор формы и содержания отдыха зависит от возраста, состояния здоровья, особенностей труда (учебы) индивидуальных склонностей, бюджета свободного времени, финансовых возможностей. Лицам, занимающимся физическим трудом, предпочтительнее пассивный отдых, а лицам, занимающимся умственным или легким физическим трудом, в том числе и студентам, необходим двигательно-активный отдых. В особенности это касается тех, чья деятельность связана с нервными нагрузками.

2.2. Оптимальный двигательный режим

Основу оптимального двигательного режима составляют систематические занятия физическими упражнениями, способствующие укреплению физического здоровья и развитию двигательных способностей. 

К основным двигательным способностям относят силу, быстроту, ловкость, гибкость, выносливость. Их развитие и совершенствование  способствует укреплению здоровья. 

2.3. Профилактика нервных нагрузок и напряжений


Жизнедеятельность современного человека сопряжена с действием на него нервных нагрузок и напряжений. Эти нагрузки вызывают секрецию в кровь гормонов (адреналин, вазопрессин, норадреналин), стимулирующих деятельность ССС. Следствием этого является возрастание ЧСС и подъем артериального давления крови. В случаях частого повторения нервных нагрузок фон повышенного АД и ЧСС будет поддерживаться длительное время, что может в итоге привести к патологическим изменениям в организме со стороны ССС.


У людей, ведущих малоподвижный образ жизни,  адреналиновая реакция может заставить нетренированное сердце работать в режиме, превышающем предел его возможностей.


Физические упражнения, как показали исследования, действуют в качестве естественного фактора, уничтожающего излишки гормонов и помогают организму вернуться к состоянию гармонии. 


Многие врачи считают, что физические упражнения – лучший природный физиологический транквилизатор, и применяют их не только для борьбы с депрессией, но и в некоторых случаях для смягчения стрессов и снятия перевозбуждения.

2.4.  Рациональное питание

Пища наряду с кислородом воздуха — важнейший био​логический фактор жизнеобеспечения человека, роста и развития  организма, здоровья, работоспо​собности, творческой активности всех возрастных групп населения, профилактики преждевременного старения, предупреждения и лечения болезней.

Пищевые рационы, недостаточные или избыточные по качественному и количественному составу пищевых ве​ществ, а также других компонентов, обусловливают раз​витие специфических «болезней неправильного питания» снижение устойчивости организма к воздействию различ​ных болезнетворных факторов. Наиболее важными потенциальными источниками вреда в пищевых продуктах являются микробное за​ражение и дисбаланс питательных веществ. Так, обнаружена прямая зависимость между частотой рака тол​стого кишечника и уровнем потребления животного белка, жира, рафинированного сахара, и обратная — с величиной потребления балластных веществ (клетчатки, пектиновых веществ и др.).

Патологические изменения, вызываемые нарушениями сбалансированности рационов, проявляются не сразу. Нера​циональное питание способствует накоплению поврежде​ний соответствующих звеньев обмена веществ. В результа​те завуалированное состояние предболезни переходит в явную болезнь, нередко трудноизлечимую. У человека известно более ста заболеваний, в лечении которых соот​ветствующее питание играет ведущую роль; но и при лю​бом из них рациональное питание является обязательным компонентом комплексного лечения, необходимым для повышения активности защитных систем организма, пре​дупреждения побочного эффекта лекарственных и других терапевтических средств. Нерациональное питание родителей пагубно сказывает​ся на здоровье последующих поколений.

Рациональное питание, прежде всего, подразумевает правильный режим питания. Время приема пищи должно приходиться на одни и те же часы. Нерегулярный прием пищи ухудшает условия пищеварения и способствует развитию заболеваний желудочно-кишечного тракта. 

Питание должно быть полноценным, т.е. содержать необходимые питательные вещества и полностью покрывать расходы энергии, связанные с учебной и физкультурно-спортивной деятельностью. Важно, чтобы в рационе содержались полноценные в питательном отношении животные белки - не менее 60% всего белка, присутствующего в пище. Для этого в рацион необходимо включать мясо и мясные продукты, рыбу, а также молоко и молочные продукты. Количество молочных продуктов (сыр, творог), не считая, молока, должно составлять не менее 120 г/сут. Помимо животных белков полезны полноценные белковые комбинации, такие, как гречневая каша с молоком, треска и творог, но интервал в приеме этих продуктов не должен превышать 5-6 часов, только тогда они усваиваются как полноценная белковая комбинация. 

При занятиях физическими упражнениями необходимо ежедневно включать в рацион животные и растительные жиры. 

Существенное значение в питании должно придаваться углеводам, которые необходимы для обеспечения организма энергией. Чем интенсивнее физическая нагрузка, тем больше объем мышечной работы, тем выше потребность в углеводах. Суточная норма сахара в любом виде - не более 200-300 грамм и 100 грамм единовременно. 

Большое значение в питании имеет и клетчатка, которая улучшает деятельность желудка. Она содержится в хлебе из муки грубого помола и овощах. 

В настоящее время доказано, что биологическая роль компонентов пищевых продуктов не ограничивается их значением в качестве пластических и энергетических ре​сурсов организма. Пища является источником регуляторных и защитных факторов, необходимых для согласован​ной деятельности всех систем организма, приспособления к разным условиям среды, борьбы против повреждающих воздействий. Так, при увеличении потребления некоторых аминокислот (главным образом метионина), а также ус​вояемого кальция снижается всасывание радиоактивных стронция и цезия.

Защитное влияние пищи при действии повреждающих веществ иллюстрируют следующие экспериментальные данные. Добавление яиц к рациону, содержащему хлеб,  увеличивало в 3 раза устойчивость животных против действия промышленного яда — ацетонитрила, а овса и печени — в 30 раз. У людей, подвергавшихся стрессовому воз​действию (пребывание в барокамере или ожидание гравитационных перегрузок на центрифуге), многие физиологические показатели не отличались от нормы, если накануне к пищевому рациону добавляли ряд витаминов, некоторые минеральные вещества, глюкозу, фосфатиды. У контрольной группы обследованных эти показатели отклонялись от нормы.

Установлено, что пища оказывает глубокое воздействие на организм даже до поступления ее во внутреннюю среду. Так, еще И. П. Павлов обнаружил, что различные факторы, сопровождающие обычно прием пищи (звуки, обстановка и т. д.), вызывают увеличение секреции слюнных желез, желудочного сока, усиление обмена веществ. В дальнейшем было показано, что достаточно положить на язык сахар, как начинается «подготовка» печени к отложению запасного углевода—гликогена, а также увеличивается секреция гормона поджелудочной железы — инсулина. Академик А. А. Покровский назвал такой процесс пищевым конвейером, который запускается приемом пищи и вызывает включение различных физиологических систем, участвующих в ассимиляции и диссимиляции пи​щевых веществ.

2.4.1. Принципы сбалансированного питания

Качественный и количественный состав пищевых ра​ционов должен обеспечить потребность организма в ве​ществах, из которых в его клетках и тканях могут синте​зироваться собственные структуры, необходимые для про​цессов жизнедеятельности, приспособительных и защит​ных реакций.

Поскольку характер обмена веществ неодинаков у разных людей, при составлении пищевых рационов необ​ходимо учесть степень соответствия их состава потреб​ностям организма, т. е. обеспечить сбалансированность пи​тания для данного индивидуума или в усредненном виде — для групп населения.

Исходя из концепции сбалансированного питания, раз​работанной А. А. Покровским и другими учеными, можно выделить следующие критерии для оценки рационов пи​тания.
1. Соответствие энергетической ценности пищи затра​там энергии на все виды жизнедеятельности организма.

2. Наличие в пище всех незаменимых пищевых ве​ществ (незаменимых аминокислот, линолевой кислоты, ви​таминов, ряда минеральных веществ).

3. Оптимальное соотношение отдельных компонентов пищи в соответствии с потребностями данного индиви​дуума или группы населения.

4. Наличие защитных компонентов пищи.

5. Обеспечение органолептических достоинств пищи, способствующих ее перевариванию и усвоению.

6. Применение методов технологической обработки, обеспечивающих удаление вредных веществ и не вызы​вающих уменьшения биологической ценности пищи, а так​же образования токсических соединений.

7. Распределение пищи по приемам в течение суток в соответствии с биоритмами, режимом и характером трудовой и иных видов деятельности (спортивной, турист​ской и т. д.).

Несоблюдение принципов сбалансированного питания приводит к различным нарушениям обмена веществ, про​явление которых зависит от многих факторов, в том числе индивидуальных особенностей организма, его устойчивости к повреждающим воздействиям.

Даже непродолжительное голодание отрицательно ска​зывается на иммунной системе, вызывает возбуждение различных звеньев нейрогуморальной системы, в том числе надпочечников. Выделяемые ими гормоны усиливают рас​щепление белков и аминокислот, стимулируют высвобож​дение углеводов и жиров из депо. Жирные кислоты, поступающие в увеличенном количестве в кровь, небла​гоприятно влияют на обмен холестерина, липопротеинов, способствуют отложению атеросклеротических бляшек в стенках кровеносных сосудов, ускорению свертывания крови, ухудшению снабжения тканей кислородом и разви​тию других нарушений в организме (в том числе ацидоза, вследствие накопления кетоновых тел: соответствующих кето- и оксикислот, ацетона).

Ощущение голода отражается на настроении человека, оно может вызвать неадекватные поведенческие реакции на внешние сигналы.

Голодание вследствие вызываемых им сдвигов в об​мене веществ используют при некоторых заболеваниях в лечебных целях, однако оно должно осуществляться лишь под контролем врача.

Неблагоприятные условия для метаболизма создаются как при недостатке, так и при избытке отдельных нутриентов или других компонентов пищи; в конечном счете, это приводит к необратимым патологическим состояниям ор​ганизма. Особенно вредны последствия нарушения прин​ципов сбалансированного питания для крайних возраст​ных групп людей: детей и пожилых лиц.

2.4.2. Режим питания
Общим для всех организмов являются периодические колебания биохимических и физиологических процессов, связанных с вращением Земли (сменой дня и ночи, сезо​нов года и др.). В соответствии с этими факторами изме​няются активность ферментов, секреция гормонов, чув​ствительность к раздражителям и т. д. Многие цикличе​ские сдвиги повторяются не точно через 24 ч, а через пе​риоды времени, близкие к суткам и потому их называют околосуточными (циркадными).

Подчинена циркадным ритмам и пищеварительная система. Они играют роль в секреции переваривающих соков, усвоении пищи и других процессах. Если ритмы потребления пищи соблюдаются, то она попадает в благо​приятные условия для переваривания, тем более что время ее приема является условным сигналом для соответствую​щей подготовки всех звеньев пищеварительной системы.

Наиболее рациональным признан четырехкратный прием пищи. При более редком приеме пищи ухудша​ются условия ее переваривания, происходит перегрузка пищеварительного аппарата большим ее количеством. В результате этого создается несоответствие между мас​сой субстратов и возможностями их ферментативного рас​щепления. Нутриенты не успевают полностью гидролизоваться и не могут быть использованы организмом.

Доказано, что нарушение режима питания способству​ет развитию атеросклероза, особенно в среднем и пожилом возрастах, а также увеличению массы тела. Гипокинезия усугубляет вредный эф​фект редких приемов пищи.

Оптимальной длительностью перерывов между едой является не более 4—5 ч, ночью должен быть 8—10-часовой про​межуток времени между приемами пищи.

Режим питания зависит от характера трудовой дея​тельности, занятий спортом, чередования труда и отдыха в течение суток.

В среднем у взрослых людей при четырехкратном при​еме пищи первый завтрак должен удовлетворять по соста​ву 20—25 % суточной потребности в нутриентах, второй завтрак или полдник—10—15, обед—40—45, ужин— 20—25 %.

При трехразовом питании завтрак должен обеспечить 25—30 % суточного рациона, обед — 45—50, ужин — 20—25 %.

Усвоению пищи способствует правильная последова​тельность потребления соответствующих блюд. Наиболее целесообразен следующий порядок, например, для обеда — сначала закуска или салат, затем первое жидкое блюдо. Они содержат вещества, возбуж​дающие аппетит, и, следовательно, секрецию пищевари​тельных соков. Второе блюдо должно являться основным источником пластических и энергетических ресурсов, кото​рые попадают в уже подготовленные пищеварительные органы. Третье блюдо — сладкое. Оно «балует» вкус (И. П. Павлов), доставляя удовольствие, и могло бы затор​мозить пищеварение при потреблении до приема остальных блюд.

При выходе на работу натощак трудоспособность понижается. Еще отрицательнее сказывается потребление одного стакана кофе в качестве единственного компонента меню завтрака.

Нарушение режима питания является одной из наибо​лее частых причин развития гастрита, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, а также других заболеваний желудочно-кишечного тракта.

Таким образом, режим питания — один из важных элементов использования организмом пищи.

2.4.3. Принципы комплектации блюд для отдельных приемов пищи

Каждый основной прием пищи (завтрак, обед, ужин) должен быть сбалансирован по всем незаменимым пище​вым веществам. Для физиологического эффекта пищи, потребляемой в разное время суток, имеет значение также технологи​ческая обработка сырья. Поскольку жареные блюда, пор​ционное мясо дольше задерживаются в желудке, их следу​ет потреблять во время завтрака или обеда, но не вклю​чать в меню ужина.

Первые (жидкие) блюда должны входить в дневной рацион лишь один раз — во время обеда в количестве 250—500 г.

Завтрак перед работой необходим. Установлено, что различные повреждающие факторы, в том числе производ​ственного характера, сильнее влияют на человека, при​ступившего к работе натощак.

В связи с тем, что утром после сна (особенно, если за ним не следует физическая зарядка) аппетит часто пони​жен, целесообразно начинать завтрак с закуски, салата возбуждающих секрецию пищеварительных соков; затем должно следовать блюдо, являющееся основным источни​ком энергии и незаменимых пищевых веществ, которое не требует длительного приготовления; завтрак заканчива​ется тонизирующим напитком (чай, какао, кофе — уме​ренной крепости).

Второй завтрак (полдник) должен включать наряду с бутербродом напиток либо свежие фрукты, ягоды, по​скольку сухоедение отрицательно влияет на функцию пищеварительных органов.

Обед должен состоять из блюд, состав которых может обеспечить компенсацию энерготрат, произведенных за время трудовой деятельности. Вместе с тем во время перерыва на работе не следует потреблять обильную пищу, так как это ухудшит работоспособность вследствие уве​личения притока крови к органам пищеварения и оттока ее от других органов (в том числе от головного мозга).

В меню ужина следует включать легко перевариваю​щиеся блюда из рыбы, молочных продуктов, яиц, а также напитки, не возбуждающие ЦНС. Особенно важно не по​треблять во время ужина очень жирную пищу. Установлено, что наибольшее число вызовов медицинской скорой помо​щи по поводу заболеваний сердца и паралича мозговых центров приходится на ночное время в период праздников. Это обусловлено потреблением блюд, богатых жирами (рыбных консервов, свинины и т.п.). Поскольку жиры перевариваются медленно, поступление образующихся из них частиц в кровь происходит уже во время сна. В этот период суток хиломикроны медленно извлекаются тканя​ми и, длительно контактируя с эритроцитами, тромбоци​тами, нарушают их мембраны. В результате ухудшается снабжение тканей кислородом; ускоряется свертывание крови; образуются тромбы, затрудняющие или прекра​щающие кровоснабжение различных органов. Ужин следу​ет потреблять не позже чем за 2—3 ч до сна.

Следовательно, помимо соблюдения времени потреб​ления пищи, для отдельных ее приемов нужен рациональ​ный подбор качества и количества продуктов, а также ме​тодов их технологической обработки.

При составлении рационов питания необходимо учитывать время перевари​вания пищевых веществ в желудке и скорость их переме​щения в кишечник.

Ниже приводится время задержки некоторых пищевых продуктов в желудке:

· вода, чай, какао, кофе, молоко, бульон, яйца всмятку, фруктовые соки, картофельное пюре - 1—2 часа;

· какао с молоком, яйца вкрутую, рыба отвар​ная, телятина отварная, мясо тушеное, варе​ный картофель, овощи тушеные - 2—3 часа;

· хлеб, сырые фрукты, вареные овощи, сыры - 3—4 часа;

· жаркое (мясо, дичь), сельдь, сладкая сметана, горох, тушеные бобы, фасоль - 4—5 часов;

· жирные выпечные изделия, рыбные консервы в масле, шпиг, свинина, салаты с майонезом - 5—7 часов.

Медленнее всего происходит процесс расщепления жиров и их компонентов. На длительное время в желудке задерживаются пищевые продукты, при кулинарной обра​ботке которых применялись в больших количествах жиры. Большое количество жиров тормозит секреторную функцию желудка и задерживает переваривание пищи. Более быстро происходит переваривание отварных и тушеных пищевых веществ. 

Нецелесообразно принимать пищу непосредственно перед занятиями физическими упражнениями. Это ведет к плохому ее перевариванию и усвоению, так как наблюдается уменьшение секреции желудочного сока и сока поджелудочной железы, что зависит не только от тормозящего влияния физической нагрузки на деятельность желез, но и оттого, что при мышечной работе уменьшается кровоснабжение внутренних органов. 

Не рекомендуется принимать пищу сразу же после занятий физическими упражнениями. В это время секреция пищеварительных соков будет еще угнетена, аппетит отсутствует. Если подождать 20-30 минут, то создадутся нормальные условия и пища будет лучше усваиваться. 

Завтрак должен быть за 1-1,5 час. до занятий физическими упражнениями и за 3 часа до соревнований; обед - за 2-3 часа до занятий и за 3,5-4 часа до соревнований; ужин - за 1,5-2 часа до сна. 

2.4.4. Питьевой режим

Существенным фактором, лимитирующим высокую физическую работоспособность, являются потери воды и солей и как следствие — нарушение терморегуляции организма. Потери воды при умеренной физи​ческой нагрузке в течение 1 часа у человека с массой тела 70 кг достигают 1,5—2 л/час (при темпе​ратуре 20—25°С). При такой нагрузке, если бы не было терморегуляции, температура тела могла бы подня​ться на 11°С против нормы.

Следует подчеркнуть, что единственно надежный способ физиологически правильно возмещать потери воды и солей — это употреблять специальные растворы глюкозы с солями К и Na небольшими порци​ями через 10—15 минут. Количество жидкости не должно превышать 1 л/час, и желательно, чтобы ее температура была в пределах 8—13°С. Это связано с положительным влиянием охлаждения полости рта и носоглотки на процессы терморегуляции.

Для поддержания баланса воды и солей в организме до и во время занятий физическими упражнениями необходимо стремиться к тому, чтобы в организме было привычное равновесие между потерями воды и ее потреб​лением. Никогда не приступать к занятиям с отрицательным балансом воды. Следует «запасаться» водой перед занятием, выпивая 400—600 мл за 40—60 минут до него. Перед занятием не должно появиться чувство жажды. 

Начинать восполнять потери воды и солей следует сразу же после занятий. 

При физической нагрузке приводящей к возрастанию содержания молочной кислоты в крови, занимающимся можно рекомен​довать для быстрого восстановления овощи, фрукты (свежие, консервированные) или сухофрукты. Они содержат щелочные эквиваленты пищи — соли К, Mg, Ca.

2.4.5. Питание людей умственного труда (ЛУТ)

Нервные клетки очень чувствительны к недостатку пищевых веществ, необходимых для их нормальной жиз​недеятельности. Снижение уровня глюкозы в крови, воз​никающее при нерегулярных приемах пищи, тормозит дея​тельность коры головного мозга — возникают головные боли, резко падают работоспособность и внимание. Недостаток витаминов приводит к появлению раздражитель​ности, нарушению сна, ухудшению памяти, развивается угнетенное настроение.  

Наряду с недостатком пищевых веществ вредное влия​ние на нервную систему оказывает их избыток. Так, повышенное потребление белков, в том числе нуклеопротеинов, находящихся в ряде продуктов и блюд (яичный желток, икра рыб, мозги, печень, мясо молодых животных и птиц, грибы, крепкие мясные, рыбные, грибные бульоны, соусы, подливы, студень, заливные мясо и рыба и др.), повышают возбудимость центральной нервной системы. При длительном переедании указанных продуктов нару​шается равновесие между процессами возбуждения и тор​можения. Неблагоприятное действие избыточного потреб​ления нуклеиновых кислот особенно проявляется на фоне малой двигательной активности людей умственного труда вследствие чего, может развиваться подагра из-за задержки в тканях моче​вой кислоты.

Избыток жиров в рационе, в особенности содержа​щих насыщенные жирные кислоты, приводит к понижению возбудимости коры головного мозга. Переедание жиров и углеводов является частой причиной развития ожирения, в связи с чем необходимо строгое соблюдение не только общей суточной нормы указанных нутриентов, но и содер​жания их в отдельных приемах пищи.

При большой нагрузке на орган зрения важное зна​чение имеет снабжение рациона источниками витамина А и Р-каротина.

Сидячий образ работы и задержка выделения желчи из организма у ЛУТ могут нарушить обмен холестерина, вследствие чего развивается атеро​склероз. Поэтому для профилактики атеросклероза необходимо включать в питание источники липотропных веществ: гречневую и овсяную крупы, свежую зелень, ово​щи, фрукты, морскую капусту.

Малая мышечная активность у ЛУТ может вызвать вымывание кальция из костей, в связи с чем необходимо ежедневно употреблять молоко или кисло​молочные продукты. Для увеличения содержания кальция в рационе следует включить такие его источники, как сыры и творог. У этой категории работающих следует ограничить потребление поваренной соли, по​скольку она способствует задержке воды и продуктов об​мена веществ в организме. Необходимы источники калия, улучшающие выведение этих веществ из организма.

Наряду с источниками пищевых веществ в рационы ЛУТ должно быть включено достаточ​ное количество балластных компонентов. Это обусловлено тем, что при понижении мышечной активности в состоя​нии гипокинезии оказывается и мускулатура желудочно-кишечного тракта. Возникают хронические интоксикации (самоотравление) организма, в результате чего снижается работоспособность, появляются головные боли, вялость.

При составлении рационов питания ЛУТ следует обратить внимание на качественную харак​теристику белков. Основными источниками этого нутриента должны быть продукты животного происхождения. Предпочтение следует отдавать мясу нежирных сортов (говядине, обрезной свинине). Не следует включать в питание копченые колбасы. Рыба должна быть нежирной, несоленой. Для приготовления пищи не следует использо​вать значительные количества жиров, богатых холестери​ном. Хлеб целесообразно использовать преимущественно черный (если нет противопоказаний в связи с заболева​ниями пищеварительной системы).

С целью обогащения рационов витаминами используют овощные и фруктовые соки, витаминные напитки, при​готовленные из природных витаминоносителей и с добав​лением синтетических витаминов, а также блюда из сы​рых овощей, фруктов, зелени и т. п. 

Работники, занятые умственным трудом, относятся к I группе интенсивности труда. Суточные энерготраты составляют 10000—11700 кДж (2400—2800 ккал). За счет белков, жиров и углеводов должно обеспечиваться соответственно 13, 33 и 54 % суточной калорийности ра​циона.

Содержание белков животного происхождения должно составлять не менее 55 %, растительных масел — 30 % от их общего количества в рационе; потребление сахара — не более 60—70 г/сут, а количество сложных углеводов — не менее 70—80 % от общего количества. Рацион пита​ния должен иметь антисклеротическую, липотропную и антистрессорную направленность для оптимизации обмена жиров, снижения уровня холестерина в крови, обеспече​ния оптимальных условий функции нервной системы.

Помимо качественной и количественной стороны важ​ную роль играет организация правильного режима пита​ния. Неравномерность и нерегулярность поступления пищи (избыточность питания, особенно во второй половине дня или в вечерние часы, и недостаточность в утреннее и дневное время) оказывают неблагоприятное влияние на работоспособность и внимание.

Людям, занятым умственным трудом, следует питаться 4—5 раз в сутки. При этом основную калорийность рацио​на реализовать в первой половине дня. Интервалы между очередными приемами пищи не должны превышать 5 ч.

С целью обеспечения высокого уровня работоспособ​ности в питание ЛУТ в первой поло​вине дня целесообразно включать в умеренном количестве источники белков, содержащие нуклеиновые кислоты, про​дукты гидролиза которых повышают тонус центральной нервной системы. Необходимо вводить в меню тонизирую​щие напитки — кофе, чай, какао. Возбуждающим влияни​ем на нервную систему обладают также вкусовые вещест​ва, входящие в состав сыров. Эти продукты не следует употреблять по время ужина, так как они могут мешать торможению центральной нервной системы.

Первый завтрак должен обеспечивать 25 % суточной калорийности, второй — 20 %. В связи с тем, что утром нередко понижен аппетит, завтрак должен быть более разнообразным, чем другие приемы пищи. Для повышения аппетита в меню вводят различные салаты из сырых ово​щей и зелени, затем горячее блюдо (мясное, рыбное, картофельно-овощное, яичное или творожное), которое явля​ется основным источником белков и энергии. Кроме того, включают гастрономические продукты: сливочное масло, сыр, колбасы, яйца, особенно в тех случаях, когда горя​чим было овощное, крупяное или мучное блюдо. В меню завтрака должны входить горячие напитки (чай, кофе, ка​као).

Обед обеспечивает 35 % суточной потребности в энер​гии. Для женщин его энергетическая ценность не должна превышать 3760—4600 кДж (900—1100 ккал), для мужчин – 4180-5000 кДж (1000-1200 ккал)

Ужин должен обеспечивать 20-25% суточной калорийности и содержать легкоусвояемые блюда и продукты из рыбы, яиц, овощей, молока, фруктовые и ягодные соки, кисломолочные напитки.

   Лицам, склонным к быстрому накоплению массы тела, следует строго контролировать энергетическую ценность пищевого рациона. Количество поступающих с пищей веществ не должно превышать минимальное для поддер​жания жизненного уровня и обеспечения достаточного количества белка. Необходимо ограничить поступление в организм углеводов, что приведет к уменьшению образо​вания жира, индуцируемого гипергликемией.


Повышенную возбудимость пищевого центра следует подавлять с помощью разнообразных воздействий, в том числе диетических мероприятий: частый прием пищи не​большими порциями, потребление объемистых продуктов и изделий низкой калорийности, медленное пережевыва​ние пищи. Обязательным условием является увеличение энергозатрат.


2.5. Отказ от вредных привычек (курение, алкоголь, наркотики) 

Курение - одна из самых опасных привычек современного человека. Постоянное и длительное курение является причиной возникновения опухолей полости рта, гортани, бронхов и легких, а также приводит к преждевременному старению. Нарушение питания тканей кислородом, спазмы мелких сосудов делают характерной внешность курильщика (желтоватый оттенок белков глаз, кожи, преждевременное увядание), а изменение слизистых оболочек дыхательных путей влияет на его голос (теряется звонкость, снижается тембр, появляется хриплость). 

Алкоголизм, наркомания, токсикомания - страшные враги здоровья человека. По данным ВОЗ, если потребление чистого спирта в стране превышает 8 литров на душу населения в год, то это грозит вырождению нации. В России потребляют от 18 до  23  литров чистого спирта на человека. Число курящих за последние 10 лет в России увеличилось среди мужчин на 20%, женщин - на 35%, подростков - на 50%.  Имеются данные, что население России ежегодно уменьшается на 750 тысяч человек и по некоторым прогнозам через 15 лет россиян может стать меньше на 22 млн. человек (ТиПФК, № 6, 2001, В.П. Петленко, Д.Н. Давиденко). 


2.6.  Личная гигиена 

Важный элемент здорового образа жизни - личная гигиена. Она включает в себя рациональный суточный режим, уход за телом, гигиену одежды и обуви. 
Особое значение имеет и режим дня. При правильном и строгом его соблюдении вырабатывается четкий ритм функционирования организма. А это, в свою очередь, создает наилучшие условия для работы и восстановления. 

Неодинаковые условия жизни, труда и быта, индивидуальные различия людей не позволяют рекомендовать один вариант суточного режима для всех. Однако его основные положения должны соблюдаться всеми: выполнение различных видов деятельности в строго определенное время, правильное чередование работы и отдыха, регулярное питание. 

Особое внимание нужно уделять сну - основному и ничем незаменимому виду отдыха. Постоянное недосыпание опасно тем, что может вызвать истощение нервной системы, ослабление защитных сил организма, снижение работоспособности, ухудшение самочувствия. 
Изучение заболеваемости привело к выводу, что причиной подавляющего большинства заболеваний являются различные нарушения режима. Беспорядочный прием пищи в различное время неизбежно ведет к желудочно-кишечным заболеваниям, отход ко сну в различное время - к бессоннице и нервному истощению, нарушение планомерного распределения работы и отдыха снижает работоспособность. 


2.7. Закаливание 

Закаливание - это система использования физических факторов внешней среды для повышения сопротивляемости организма к простудным и инфекционным заболеваниям. 
Закаливание является обязательным элементом физического воспитания, особенно молодежи, так как имеет большое значение для укрепления здоровья, увеличения работоспособности и улучшения самочувствия. Как показывают исследования, закаленные люди в 1,5-3 раза меньше болеют, чем население в целом. 

Сущность закаливания организма к холоду заключается в тренировке его механизмов терморегуляции  и повышении невосприимчивости. Более 90% тепла организм отдает с поверхности кожи. При этом тепло из внутренних участков тела проходит к коже в основном благодаря притоку теплой крови. 
При закаливании под воздействием какого-либо фактора происходит повышение сопротивляемости организма не только к данному фактору. Эффект закаливания значительно шире: повышается сопротивляемость и к некоторым неблагоприятным воздействиям - недостатку кислорода, чрезмерной физической нагрузке и даже к воздействию на организм отдельных ядовитых веществ. 


Для закаливания используют воздушные, водные и солнечные процедуры. При этом необходимо руководствоваться следующими основными принципами: 

· Постепенность. Начинать закаливание следует со сравнительно слабых раздражителей, постепенно повышая их силу. Закаливание более эффективно при усилении интенсивности процедур, а не их продолжительности. 

· Систематичность. Закаливание следует проводить систематически, желательно ежедневно, чтобы выработался условный рефлекс. Следует помнить, что состояние закаленности весьма неустойчиво и довольно быстро исчезает при прекращении закаливания. 

· Разнообразие средств закаливания. Для закаливания используют различные природные факторы: воздух, воду, солнце. Необходимо сочетать закаливание с трудовыми процессами и физическими упражнениями. Это ускоряет закаливание, расширяет диапазон температур, делает занятия менее утомительными. 
2.7.1. Закаливание воздухом 

Чувствительность кожи отдельных участков тела к температуре воздуха различна. Части тела, обычно закрытые одеждой, более чувствительны к холоду. Это обусловливает целесообразность проведения закаливания воздухом по возможности в обнаженном или полуобнаженном виде, чтобы воздействовать на большую поверхность тела и получить более сильные ответные реакции. 

Эффект закаливания достигается и при пребывании на морозе в облегченной одежде. Поэтому все зимние виды спорта связаны с закаливанием организма. В летнее время года эффект закаливания в процессе занятий физическими упражнениями значительно слабее вследствие меньшего охлаждающего воздействия воздуха. Однако благодаря длительному пребыванию в легком костюме (трусы, майка) на открытом воздухе при меняющихся метеорологических условиях (порывы ветра, изменения температуры, дождь и пр.) занятия летними видами спорта также связаны с закаливанием воздухом. Поэтому при систематических занятиях на открытом воздухе необходимость в специальном приеме воздушных ванн отпадает. 

Закаливание воздухом проводят в виде специальных процедур (воздушные ванны). Воздушные ванны принимают в тени зеленых насаждений, в местах, удаленных от источников загрязнения атмосферы пылью, дымом, вредными газами. 

Прием воздушных ванн следует начинать при температуре воздуха 20-22oC в течение 20-30 мин. Постепенно силу охлаждения увеличивают и, при достижении известной привычки к прохладному воздуху, переходят к воздушным ваннам с температурой 10-12oC в течение 15-20 мин. Однако следует помнить, что главное не время, а самочувствие. Воздушные ванны в положении лежа лучше принимать в вечерние часы, после работы, сочетая их с отдыхом. Одной из форм закаливания холодным воздухом является ночной сон зимой при открытой форточке. 

2.7.2. Закаливание водой 

Вода вследствие большей теплопроводимости и теплоемкости вызывает более сильное термическое раздражение, чем воздух той же температуры. Температурный фактор является главным при наружном воздействии воды на организм. Наряду с этим вода оказывает механическое давление на ткани тела, особенно при движениях, плавании, под душем с напором. Это способствует лучшему лимфо- и кровообращению, оказывает массирующее действие. Имеет значение и химический состав воды, например, при морских купаниях. 

Лучшее время для водных процедур - утренние часы, после зарядки или после сна, когда кожа согрета. Это особенно важно для получения более резкой сосудистой реакции. Кроме того, утренние водные процедуры способствуют переходу организма в активное состояние и созданию бодрого настроения. Холодовые процедуры не рекомендуются перед сном, так как вызывают возбуждение нервной системы, ухудшают сон. Продолжительность холодовых водных процедур должна быть небольшой и тем короче, чем холоднее вода. Большое значение имеет и температура окружающего воздуха. Первоначальные водные процедуры проводят при температуре воздуха не менее 17-20oС  и лишь в дальнейшем - при более низкой температуре. При водных процедурах необходимо всегда добиваться хорошей кожной реакции. Если она запаздывает, надо растереть тело, проделать самомассаж или интенсивные движения. Выполнение физических упражнений после водной процедуры особенно важно при значительном охлаждении тела. После любой водной процедуры требуется тщательно вытереться, энергично растирая тело до покраснения кожи. 

Водные процедуры подразделяют на обтирание, обливание, душ и купание. 
Обтирание - наиболее мягкая водная процедура, осуществляемая с помощью губки или полотенца, смоченных в воде. Обтирают сначала верхнюю половину тела (руки, шею, грудь, спину), насухо вытирают ее и растирают сухим полотенцем до красноты, а затем проделывают то же с нижней половиной тела (живот, поясница, нижние конечности). Конечности растирают от пальцев к телу. Туловище растирают круговыми движениями по направлению к подмышечным и паховым впадинам. Продолжительность процедуры не превышает 4-5 мин, включая растирание тела. Для обтирания применяют вначале прохладную воду (20-24oС), а затем постепенно переходят к холодной (ниже 16oС). 

Обливание - более сильнодействующая водная процедура. При ней к действию холода присоединяется небольшое давление струи воды, падающей на поверхность тела, которое усиливает эффект раздражения. Обливание холодной водой повышает тонус нервно-мышечного аппарата, работоспособность, создает чувство бодрости. Обливание противопоказано людям с повышенной возбудимостью нервной системы, так как оно может послужить новым сильным раздражителем. Процедура состоит в выливании холодной воды из какого-либо сосуда или из резинового шланга, присоединенного к водопроводу, на шею и плечи. Начинают обливания с температуры воды около 30oС, постепенно доводя ее до 15oС. Длительность процедуры с последующим растиранием тела - 3-4 мин. 

Душ. Наиболее сильное действие оказывает холодный душ. Механическое раздражение, производимое падающей струей воды, весьма значительно. Благодаря этому душ в короткое время вызывает более сильную местную и общую реакции, чем предыдущие способы закаливания водой. Температура воды в начале закаливания должна быть около 30-32oС. Продолжительность приема душа - не более 1 мин. В дальнейшем температуру постепенно снижают примерно на 1 градус через каждые 3-4 дня, а продолжительность процедуры увеличивают до 2 мин. 

Купание. Купание в открытых водоемах, это один из наиболее эффективных методов закаливания. Полезное действие купания усиливается тем, что закаливание холодной водой сочетается с одновременным воздействие на обнаженную поверхность тела воздухом и солнечными лучами, а также с эффектом, вызываемым физическими упражнениями (например, плаванием). 

Купание начинают при температуре воды не ниже 18-20oС. Заканчивают купальный сезон при температуре воды 12-13oС и воздуха - 14-15oС. Лучшее время для купания - утренние и вечерние часы. Нельзя купаться сразу после еды, т.к. в этом случае нарушается пищеварение, затрудняется дыхание и кровообращение. Купание натощак должно быть кратковременным. 

Продолжительность пребывания в воде при купании зависит от ее температуры, метеорологических условий и закаленности человека. Пребывание в воде вначале ограничивается 4-5 минутами, а затем увеличивается до 15-20 мин. и более. Можно купаться несколько раз в день. Нельзя входить в воду в возбужденном, разгоряченном состоянии, сразу после физических упражнений, а также в состоянии озноба. 

2.7.3. Местное закаливание холодом 

Определенные участки тела, например, стопы ног, глотка, являются особо чувствительными к охлаждению. Поэтому закаливать эти наиболее чувствительные участки тела необходимо в первую очередь. 

Закаливание стоп ног осуществляется путем приема ножных ванн. Ежедневно в вечернее время (за 1,5-2 часа до сна) стопы ног следует погружать в прохладную или холодную воду с последующим вытиранием их насухо (растирать не обязательно). Продолжительность закаливания и температурные нормы воды можно взять те же, что и для общего закаливания. Эффективное средство закаливания - хождение босиком по полу, земле, траве. При закаливании ног снижается их повышенная потливость, нередко наблюдаемая у молодых людей. 

Закаливание глотки производится путем полоскания ее холодной водой по утрам во время умывания, а также в течение дня. 

2.7.4. Закаливание солнцем 

Закаливание солнцем проводится на открытом воздухе во время работы, занятий спортом. Систематическое закаливание способствует переносимости высокой температуры воздуха, совершенствует терморегуляцию организма в условиях перегревания, в частности, при тяжелой физической работе. В тоже время повышается и сопротивляемость организма к переохлаждению. 

Воздушно-солнечные ванны лучше всего принимать на берегу реки или другого водоема, среди зеленых насаждений. Места приема солнечных ванн должны быть достаточно открытыми для солнца и естественного движения воздуха. 

Лучшее время для приема солнечных ванн - утренние часы, когда воздух чист и менее нагрет. При приеме ванн необходимо ложиться ногами к солнцу, голову защищать от солнечных лучей. Не рекомендуется загорать натощак, непосредственно перед едой и сразу после нее. Солнечные ванны можно принимать спустя 30-40 мин. после завтрака, а заканчивать не менее чем за час до очередного приема пищи. 

В зависимости от времени года, погоды закаливание начинают с сеансов продолжительностью 5-10 мин. в день. Постепенно их увеличивают на 5-10 мин. ежедневно и доводят до 2-3 часов. После каждого часа облучения необходимо делать перерыв на 10-15 мин и отдыхать в тени. 

Во время приема солнечных ванн запрещается спать, нельзя доводить себя до обильного потения. После солнечной ванны следует принять душ или искупаться.

В условиях проживания на территориях, загрязненных радионуклидами, прием солнечных ванн должен быть ограничен или исключен полностью. 
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