Факторы, формирующие здоровье

Вы уже знаете, что в наше время здоровый образ жизни - са​мое надежное средство сохранения и укрепления здоровья. Но только убеждения мало, надо еще действовать в соответствии с его требованиями, действовать разумно, со знанием дела.

Какие же требования должны быть положены в основу здоро​вого образа жизни?

Профилактическая медицинская наука, изучая индивидуальное поведение человека и его здоровье, предлагает вам не учиться на собственных ошибках, а осознать необходимость здорового обра​за жизни на примере уже накопленного практического опыта.

Мудрость веков

Английский философ и государственный деятель Ф. Бэкон (1561-1626) в трактате «Опыты или наставления нравствен​ные и политические»  (1597), касаясь вопросов поддержания здоровья, писал:

«Собственные наблюдения человека за тем, что ему хорошо, а что вредно, есть самая лучшая медицина для сохранения здоровья. Изучи свои привычки в отношении диеты, сна, занятий, одежды, старайся сокращать то, что ты считаешь вредным. Избегай зависти, страхов, зата​енного гнева, тонкого и путаного самоанализа, чрезмерных радостей и веселий, неразделенной печали. Питай надежды, испытывай скорее спокойное веселье, чем буйную радость, стремись скорее к разнообразию удовольствий, чем к их излишеству; переживай удивление и восхищение от знакомства с новшествами. Не оставляй без внимания ни одного проис​шествия с твоим телом и испрашивай мнение о нем. Когда болен, обра​щай внимание на здоровье, когда здоров - на свою активность. Человек должен менять и чередовать противоположности, но склоняться к более доброй из двух крайностей: чередовать пост и хорошее питание, но чаще хорошо питаться; бодрствование и сон, но предпочитать сон; отдых и упражнения, но чаще упражняться».

Учеными и специалистами современной науки о здоровье разработаны рекомендации по здоровому образу жизни, т. е. дея​тельности людей, направленной на профилактику заболеваний и укрепление здоровья.

Теперь рассмотрим подробнее ряд компонентов здорового образа жизни.

Лучшее лекарство


Медики-специалисты утверждают, что, пожалуй, самым чудо​действенным эликсиром молодости и здоровья остается сон.

Сон - наступающее через определенные промежутки времени физиологическое состояние покоя и отдыха, при котором пол​ностью или частично прекращается работа сознания.

Организм взрослого человека в среднем нуждается в восьми​часовом сне. В течение этих 8 ч сон должен быть непрерывным и спокойным, ибо настоящий отдых наступает лишь спустя не​сколько часов после засыпания. Хотя отметим: Петр I, Наполеон, Шиллер, Гете, Бальзак спали по 4-5 ч в сутки, а Эдисон - всего 2-3 ч, но им этого хватало.

Любой человек на вопрос, почему мы спим, ответит: «Потому что этого требует наш организм». Результаты проведенного фран​цузским медиком О. Бенуа научного анализа сна свидетельству​ют, что двухчасовое недосыпание так же вредно для состояния здоровья и настроения человека, как и «перебор» на те же два часа: «Все зависит от конкретного человека, но временная шкала сна составляет от шести с половиной до девяти часов». Выбирай​ те себе такое время засыпания и такую длительность сна, при которых вы чувствуете себя хорошо и бодро.

Перед сном постарайтесь освободиться от всевозможных забот, волнений и неприятностей, не читайте остросюжетной литерату​ры, не смотрите до глубокой ночи фильмы и передачи по телеви​зору - это перегружает подсознание и вызывает мучительные сно​видения.

Избегайте обильной пищи перед сном. Во время сна организм расходует мало энергии, поэтому принятые питательные вещества не идут на восстановление мышц, а превращаются в излишние жировые отложения. Пищеварение вызывает прилив крови к брюшной полости, и желудок усиленно работает, «смущая» нерв​ную систему. Рекомендуется ужинать за 3-4 ч до сна.

Спите в полной темноте. Рекомендуется задергивать плотные занавеси. Хорошо, если стены комнаты не окрашены в слишком светлые тона.

Температура в спальне должна держаться в пределах 15-20 градусов. Температура, выходящая за эти пределы, является причиной не​спокойного сна и неприятных сновидений.

Достаточно сказать, что в хорошо проветренной комнате человек спит более здоровым сном. В хорошую погоду спите с открытыми окнами, а в плохую - хорошо проветрите спальню перед сном. Постарайтесь спать на ровной постели. Высокие по​душки и слишком мягкие матрацы приводят к искривлению по​звоночника.

Как утверждают ученые, магнитное поле Земли оказывает сильное влияние на сон и самочувствие спящего человека. Так, на​пример, если голова спящего человека обращена на восток, то его сон будет глубоким и здоровым. Хуже всего, когда голова во время сна обращена на север. В этом случае, считают уче​ные, человек, скорее всего целый день будет чувствовать себя угнетенно и апатично. Так что берите компас и проверяйте, где стоит ваше ложе.

От здорового духа - здоровое тело

Древние мудрецы говорили: «Каковы мысли человека и его сердце, таков и он сам». Если больной постоянно твердит себе, что он никогда не поправится, скорее всего, так оно и будет и он пронесет свои страдания до могилы. Тело глупо, и об этом не сто​ит забывать. Единственным контролирующим фактором человека является разум. Без этого доктора все другие факторы кажутся бессильными, ибо именно разум призывает их и координирует их действия. Тело не может само думать за себя, поскольку управля​ется инстинктами, и разум должен постоянно командовать телом. Если же произойдет обратное, и вы попадете в рабство к своему телу, ваша жизнь будет состоять из одолевающих вас болезней. Тело будет управлять вами при помощи простецкой философии: «Ешь, пей, веселись и не думай о завтрашнем дне!» Но завтраш​ний день непременно настанет, и через 5, 10 или 20 лет вы пре​вратитесь в больного, преждевременно состарившегося человека, для которого и день и ночь будут сплошным мучением.

Иные отрицательные эмоции действуют быстро, другие - мед​ленно, но конечный эффект получается тот же самый. Например, гнев и сильный страх блокируют пищеварительные функции и дезорганизуют контроль над работой почек и кишечника. Беспо​койство и уныние вносят беспорядок в работу мозга.

Известно выражение: «В здоровом теле - здоровый дух». Но не менее справедливым будет и обратное утверждение: «От здорового духа - здоровое тело». Гармоническое развитие человеческой лич​ности может быть достигнуто только в единстве этих двух здоро​вых начал. Поэтому совершенно необходимо воспитывать в себе силу духа, именно она сможет направлять ваш разум в сторону доб​рых мыслей и положительных эмоций. Мысли должны созидать ваше тело, а не разрушать его. Так используйте свой разум для вы​работки сознательной философии жизни, направленной на сохранение здоровья. Ведь это сейчас ваш основной капитал.

Рациональное питание при умственной работе.

Здоровьесберегающий  учебный процесс предполагает питание, поддерживающее эффективность умственных процессов.

Многие привыкли кушать на завтрак пищу, содержащую углеводы. Например, сладкие булочки. Однако крахмал и сахар, содержащийся в них, приводит к выработке в мозге успокоительных веществ. Поэтому после сладкого завтрака мы долго не достигаем бодрого состояния, активность мозга снижена. Количество ошибок на невнимание в письменных работах школьника увеличивается на 20 %.

Хороши ли на завтрак колбаса, ветчина? К сожалению, они имеют в своем составе высокое содержание жира. Эти вещества перевариваются медленно и вызывают сильный отток крови от мозга. Это приводит к замедлению  мыслительных процессов. Можно сказать, что утренняя активность снижается  с каждым куском проглатываемой колбасы.

Завтрак, действительно способствующий повышению умственной работоспособности, должен состоять из высокобелковых продуктов с очень низким содержанием жира. Вот примеры таких продуктов: нежирный творог, постное мясо, нежирный сыр.

Детям приходится зачастую умственно трудиться и после обеда. Следует запомнить, что обилие углеводов на обед (хлеб, картофель, макароны, сладкий десерт) нагоняют сонливость на девочек, а на мальчиков действуют расслабляюще, вызывая общую вялость и слабость.  После такого обеда способность концентрироваться на работе восстанавливается примерно через 4 часа. Не случайно появилась шутка: «До обеда человек на работе сражается с голодом, а после обеда со сном».

Чтобы этого не произошло, обед должен содержать продукты с высоким содержанием белка. Это птица, рыба, морепродукты, нежирное мясо. Они являются источниками, в частности, аминокислоты тирозин. Тирозин легко проникает в мозг, где превращается в химические вещества, способствующие повышению активности мозга. Эти вещества повышают тонус человека, его уверенность в себе, препятствуют возникновению чувства подавленности и нерешительности. Мясо, рыба, яичный желток, овсянка, орехи обогащены холином, лецитином – веществами, играющими важную роль в развитии памяти и мыслительной деятельности человека. Доказано, что при интенсивном обучении крыс в их мозге резко увеличивается содержание белка, строительные элементы которого содержатся в рыбе. Поэтому рыба незаменима в рационе школьников.

А вот перед сном нет необходимости стимулировать работу мозга, чтобы не нарушить сон. Поэтому логично кушать на ужин успокаивающую мозг пищу. Лучше употреблять углеводы. Поэтому стакан некрепкого чая с овсяным печеньем, булочка с вареньем, банан, инжир, финики – лучшее успокоительное.

Советы школьникам

Рациональные способы усвоения учебного материала.

Для обеспечения работы умственного труда и развития двуполушарного мышления американский  психолог Бьюзен предложил метод  картографии ума (составление умственных карт). С его помощью можно более прочно усвоить изучаемый материал. Полученные знания ребенку предлагаются представить в виде «умственной карты». Для этого ему необходимо взять большой лист плотной бумаги (лучше формата А3 или даже больше). Начать работу надо с центра листа. В центре поместить символ, образ изученного материала. Его следует придумать. Вокруг символа надо разместить ключевые слова и слова-ассоциации. Обязательное условие – писать их надо печатными буквами. Написанные слова нужно соединять с центральным символом или друг с другом. Принцип такой: самые главные слова соединяются со словом символом (слова первого порядка) около них можно поставить цифру 1. Слова, которые зависят от слова первого порядка, имеют второй порядок и обозначаются цифрой 2. При этом обязательное правило: от каждого слова к другому слову может быть только одна линия. Вместо слов очень хорошо помещать рисунки, различные изобразительные материалы. Рекомендуется цветом выделить линии первого порядка, второго порядка и т.д. Весь этот объем выполнить сразу. Затем работу следует отложить на несколько дней. Вернувшись к работе, следует зафиксировать вторую волну ассоциаций. Добавить связующие линии, лишние убрать.

Как определить ведущий тип памяти.

Для определения доминирующего типа памяти предлагается материал для запоминания разными способами: зрительно и на слух. Отдельно оценивается продуктивность запоминания материала каждым из этих способов. Делается вывод о преобладающем виде памяти.

Для запоминания даются, например, следующие четыре ряда слов:

1. Рука, шкаф, перо, часы, стул, мысль, окно, ручей, свитер, арбуз.

2. Радио, нога, дерево, мороз, шайба, ворон, кнопка, лампа, чашка, карта.

3. Машина, голос, столб, ковер, амбар, духи, станок, группа, мебель, сапог.

4. Рамка, конь, весы, скрепка, тигр, костюм, вилка, стена, цветок, число.

Первый ряд слов запоминается на слух. Затем воспроизводится. Второй ряд слов также используется для запоминания на слух. Высчитывается среднее количество слов, запоминаемых на слух. Третий ряд слов школьник читает сам, в течение 10 сек (14-18 лет), 15 сек (10-13), 20 сек (8-9 лет). После этого испытуемый воспроизводит соответствующий ряд. Так же запоминается и воспроизводится четвертый ряд. Определяется среднее количество правильно воспроизведенных по памяти слов.

Результаты запоминания на слух и зрительно сравниваются между собой, и устанавливается доминирующий у данного человека тип памяти.

Как пользоваться своей памятью.

Трудность запоминания растет непропорционально объему. Чтобы запомнить двадцать строк, надо не в два раза больше времени, чем на десять строк, а гораздо больше. Но чем больше объем заученного материала, тем дольше он сохраняется в памяти: один большой отрывок прозы выгоднее учить, чем короткое изречение.

При одинаковой работе количество запоминаемого материала тем больше, чем выше степень понимания. В опыте 15 бессмысленных слогов пришлось повторять двадцать раз, пятнадцать отдельных слов – 8 раз, пятнадцать слов, связанных по смыслу, - 3 раза.

После того, как материал удалось по памяти воспроизвести, можно заканчивать работу.

Распределенное заучивание лучше концентрированного. Это значит, что учить  лучше с перерывами, чем подряд. Лучше учить понемногу (10-15 мин) много дней, чем помногу, но несколько дней.

До 16 строк текста лучше учить целиком.

Чем больше времени мы тратим на воспроизведение материала по памяти вместо многократного чтения, тем лучше.

Из двух материалов, большего и меньшего, лучше начинать запоминать с большего.

Если во время отдыха между заучиванием и повторением человек спал, то материал почти не забывается, если бодрствовал и занимался другими делами, то он забудется.

Элементарные упражнения для тех, кто не может без компьютера.

Физкультура сидя.

1. Сидя за компьютерным столом или партой, поднять одну ногу, вращать ее в одну сторону, в другую. Поднять другую ногу, вращать в одну сторону, в другую. Нога на пятке. Вращать носок в одну сторону, в другую. Повторение упражнения двумя ногами. Ногу поднять на носок, опустить. Так же вторую. Потом обе.

2. Сидя, сжать ягодицы, напрячь мышцы бедер и живота. Досчитать до 21. Расслабиться.

Если устали глаза…

Если устали глаза, стали плохо различать текст на мониторе, появились неприятные болезненные ощущения, «песок в глазах»:

1.  Пальминг (упражнение Бейтса). Наложить две руки ладошками вверх так, чтобы первые фаланги мизинцев были соединены. Согнуть ладошки в пригоршни и наложить на глаза, опираясь на костную (не хрящевую) часть носа. Глаза должны свободно открываться под ладонями. Света не должно быть видно. Представить себе что-то бархатно-черное: муравья, ползущего по розе; точку на белой бумаге; черную букву. Если удается представить чёрное, то глаза отдохнули. Если руки холодные, перед упражнением их следует согреть.

2.  Моргание. Моргание на каждое прочитанное слово, или на каждую написанную букву, или на каждый вдох, или на каждый удар пульса.

3.   «Рисуем носом». Представить себе, что на кончике носа есть кисточка, пробежать глазами линию, где стена сходится с потолком, очерчивая будущую «картину». «Нарисовать» кисточкой на потолке свое имя, фамилию, изучаемую формулу, бабочку и т.д.
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