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Слово о здоровье

Человечество издревле занималось профилактикой всевозможных заболеваний. Старинные предания донесли до наших дней даже сведения о том, что отдельные владыки платили свои врачам только за те дни, когда они были здоровы. 

“Omnia mea mecum porto” (в переводе с латинского – все свое ношу с собой) – так сказал греческий философ Биант, подчеркивая, что главное богатство человека - он сам. На протяжении веков люди выработали правила оптимального поведения, следуя которым можно с наибольшей эффективностью поддерживать здоровье тела и духа. Еще в 19 веке немецкий философ Артур Шопенгауер говорил: «Вообще 9/10 нашего счастья основано на здоровье. При нем все становится источником наслаждения, когда как без него решительно никакое внешнее благо не может доставить удовольствия, даже субъективные блага: качество ума, души, темперамента при болезненном состоянии ослабевают и замирают. Отнюдь не лишено основания, что мы прежде всего спрашиваем друг друга о здоровье и желаем его друг другу: оно по истине главное условие человеческого счастья».

Человек всегда стремиться к укреплению своего здоровья, мечтая об увеличении силы, ловкости и выносливости. Однако, к сожалению, для многих людей чаще всего эти мечты остаются только мечтами, т.к. большинство людей инертны и предпочитают жить как живется, не затрачивая ни сил, ни времени на то, что можно их не тратить. Гегель в свое время с грустью говорил о том, что единственный урок, который можно извлечь из истории народов, - это то, что сами народы никогда не извлекают уроков из своей истории.  Аналогичная ситуация часто складывается и со здоровьем – о нем много пишут, говорят, но мало кто заботится о нем всерьез (по крайней мере до появления болезней, которые начинают возникать у большинства людей после 40-50 лет). Люди быстро забывают о своих недугах и, живя среди соблазнов, покорно отдаются во власть порочных привычек. Никотин, алкоголь, мышечная бездеятельность, изнеженность, переедание – вот они, пленительные убийцы, восхитительные губители здоровья. При этом по Гиппократу, «Болезнь не сваливается человеку на голову, как гром с ясного неба. Она является результатом постоянного нарушения законов природы постепенно расширяясь и накапливаясь, эти нарушения внезапно прорываются в виде болезни, но сия внезапность только кажущаяся».

Понятия здоровья

Что же собой представляет понятие «здоровье»? Термин  «здоровье» неоднозначен. С давних времен принято толковать его как отсутствие болезни. Подобное определение бытовало в начале 17 столетия, когда жизнь была коротка, и не заболеть считалось удачей. Но в наше время люди стремятся к более высокому уровню благополучия, а не только к отсутствию болезни, и это определение следует признать устаревшей. 

В настоящее время имеется множество подходов к определению понятия «здоровье», которые как правило, содержит пять основных критериев:

1. Отсутствие болезни;

2. Нормальное функционирование организма в системе «человек – окружающая среда»;

3. Полное физическое, духовное, умственное и социальное благополучие;

4. Способность адаптироваться к постоянно меняющимся условиям существования в окружающей среде;

5. Способность к полноценному выполнению основных социальных функций.

При этом любое определение о здоровье не может претендовать на абсолютную точность, т.к. в настоящее отсутствует четкая классификация объектов здоровья. Различают здоровье индивидуума, т.е. отдельного человека, и здоровья населения. Несмотря на интенсивные исследования в последние годы в области проблем валеологии, до сих пор здоровье населения характеризуется традиционно системой санитарно-статистических показателей: 

1. Медико-демографические показатели.

А) Показатели естественного движения населения: смертность общая и возрастная; средняя продолжительность предстоящей жизни; рождаемость, плодовитость; естественный прирост населения.

Б) Показатели механического движения населения: миграция населения (эмиграция, иммиграция, сезонная, внутригородская миграция и др.)

2.  Показатели заболеваемости и распространенности болезни (болезненности).

3. Показатели инвалидности и инвалидизации.

4. Показатели физического развития населения.

Что же касается попыток использования показателей заболеваемости  в качестве критерия здоровья населения, то это все равно, что характеризовать белый цвет наличием или отсутствие черного. Ведь понятия «здоровье» означает нечто большее, чем просто отсутствие болезни. Больной человек живет и выполняет свои биологические и социальные функции за счет определенных  резервов здоровья, компенсирующих патологический процесс и недостаточность той или иной функции. Сегодня в понятие «здоровье»  мы вкладываем гораздо более широкий смысл и считаем, что оно касается всех аспектов жизни человека, а не только его физической формы. Необходимо гармоничное сочетание социального, физического, интеллектуального, карьерного, эмоционального и духовного элементов в жизни. Каждый из этих элементов важен сам по себе и влияет на все остальное. Ни одним из них  нельзя пренебрегать, если стремишься к здоровью и благополучию. Уровень здоровья как результат взаимодействия с окружающей средой постоянно колеблется. Здоровье - динамический атрибут жизни человека: когда он заболеет, то уровень его здоровья понижается, достигая иногда нуля (смерти); когда человек выздоравливает, то этот уровень повышается; но, очевидно, никогда не достигает совершенного здоровья.

Выделяют:

Физическое здоровье - это состояние, при котором у человека саморегуляция функций организма совершенна, физиологические процессы и максимальная адаптация к различным факторам внешней среды находятся в гармонии: тем самым обеспечивается отличное самочувствие, отсутствие болезненных симптомов и высокая работоспособность.

Психическое здоровье - предполагает отрицание болезни, ее преодоление; характеризуется степенью удовлетворенности жизнью и интересом к повседневным событиям, уверенностью в себе и завтрашнем дне, отсутствием социально-психологических факторов (неурядицы в семье, на работе).

Социальное здоровье - подразумевает степень социальной удовлетворенности: возможность самореализации, степень экономической независимости, гарантированность образования, медицинского обслуживания, хороших жилищных условий; наличие доброжелательной атмосферы при межличностных контактах и умение строить свои взаимоотношения с другими людьми.

Показатели здоровья

При оценке здоровья человека применяется новый подход:

1. оценивается само здоровье, и определяются его показатели

2. используется системный подход, позволяющий оценить психические, физические, социальные, нравственные, интеллектуальные, эмоциональные и другие компоненты здоровья человека на различных уровнях его организации от клеточного состояния до организма.

Однако системный подход в решении оценки состояния здоровья в силу его многофакторности находится в стадии разработки.

В соответствии с воззрениями А.Г. щедриной, физическое здоровье можно количественно охарактеризовать на основе 5 групп показателей:

1. уровень и гармоничность физического развития

2. функциональное состояние организма (его резервные возможности и прежде всего его сердечно-сосудистой системы)

3. уровень иммунной защиты и неспецифической резистентности организма

4. наличие какого-либо заболевания или дефекта развития

5. уровень морально-волевых и ценностно-мотивационных установок

При этом ядром структуры здоровья, является стабильность гомеостаза, зависящая от уровня адаптивности и саморегуляции организма.

Влияние физических упражнений на здоровье человека

Одно из важных средств, предупреждающих развитие возрастных изменений в организме и способствующих поддержанию активного долголетия, - физические упражнения. Древние греки говорили: «Если хочешь быть красивым – бегай, если хочешь быть здоровым – бегай, если хочешь быть сильным - бегай». Физические нагрузки нужны всем: больным – чтобы как можно быстрей вернуть здоровье, здоровым – чтобы укрепить мышцы, сердце, сосуды, нервы. Современный человек значительно отошел от природы, которая заставляла его двигаться, и расплачивается за это гиподинамией, ожирением, атеросклерозом. Всем тем, что снижает работоспособность, жизнеустойчивость организма и ведет его к преждевременному износу и одряхлению. Физическая активность – важнейший элемент жизнедеятельности человека. К сожалению, многие люди недооценивают решающую роль физических упражнений в нашей современной жизни и не пользуются ими. К тому же есть люди, которые со школьной скамьи всеми путями и средствами стремятся получить медицинские справки для освобождения от занятий физкультуры. При этом они находят поддержку у родителей, и что еще более ужасное - у врачей. Так с детских лет вырабатывается одна  из вредных привычек- оградить себя от каждого лишнего движения. «максимум комфорта, минимум движений!»-это лозунг людей, наивно полагающих, что оберегая себя от лишнего шага, они тем самым сберегают свое здоровье. На самом же деле все как раз наоборот. Длительное ограничение двигательной активности оказывает пагубное влияние на здоровье. Малоподвижный образ жизни отражается неблагоприятно не только на внутренних органах, мышцах, но и на скелете  человека. Установлено, например, что за 36 недель постельного режима человек теряет столько же костной ткани, сколько за 10 лет активной жизни. Под  влиянием физических упражнений повышается устойчивость организма  к различным заболеваниям, предупреждается нарушение углеводного обмена, укрепляется иммунная система за счет активизации, обновления и увеличения состава белых кровяных телец, стимулируется кроветворения, уменьшается в крови количество  холестерина, способствующего развитию атеросклероза. Все  наши органы формировались в процессе эволюции в условиях физической активности – бега, мышечных  сокращений, непрерывных (за исключением часов отдыха и сна) сотрясения организмов в течении многих часов.

Физические упражнения – это любая мышечная активность позволяющая поддерживать хорошую физическую форму организма. Обычно люди, регулярно занимающиеся физическими упражнениями, на вопрос, в чем их польза, отвечают, что такие занятия улучшают самочувствие. Улучшение самочувствия и прилив энергии дают дополнительный стимул к жизни. Надо понимать и тот факт, что систематические тренировки не гарантируют человеку продление жизни, и тем не менее, люди, ведущие активный образ жизни, могут рассчитывать на то, что проживут дольше, чем те, кто не занимается физической культурой. К тому же люди, регулярно занимающиеся физическими упражнениями, имеют и другие преимущества: 

· лучше выглядят, имеют повышенный мышечный  тонус, следят за своим питанием; не имеют, как правило, вредных привычек

· здоровее психически, уверенны в себе, добры и острее чувствуют свое здоровье

· меньше подвержены стрессу и напряжению; лучше справляются с беспокойством, тревогой, угнетенностью, гневом, страхом; умеют расслабляться и снимать напряжения с помощью упражнений

· меньше проблем со здоровьем; имеют повышенную сопротивляемость к простудным заболеваниям и легче их переносят

· лучше спят – легче засыпают, крепче сон, требуется меньше времени, чтобы выспаться и после сна чувствуют себя свежее

При оздоровительных физических занятиях необходимо помнить, что цель – здоровье, а не высокие спортивные достижения. Занимаясь физическими упражнениями, мы поддерживаем мышечную силу и выносливость, гибкость и подвижность суставов, сердечно-дыхательную выносливость. Альтернативы физическим упражнениям нет, да и никогда не будет. Достижение физической гармонии – это систематическое выполнение физических упражнений. 
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