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ЛЕКЦИЯ № 1. Влияние окружающей среды 
на здоровье человека

Здоровье связано с общественными отношениями и «параметра-

ми» внешней среды. Окружающая среда включает в себя ряд сред:

природную и социальную, бытовую и производственную, космиче-

скую и земную. Человек как живой организм осуществляет обмен

веществ, энергии и информации с окружающей средой.

Видовая принадлежность человека закреплена в наследствен-

ности и связана с биологической эволюцией. Но человек как суще-

ство социальное стал не только приспосабливаться к окружающей

среде, но и приспосабливать ее к себе, стал производить необходи-

мые средства для жизни. Человечество в результате производствен-

ной практики превратилось в мощную преобразующую силу, кото-

рая проявляется значительно быстрее, чем ход естественной

эволюции биосферы, и способна сотворить «вторую природу» —

техносферу.

Человечество как элемент экосистемы связано со всеми зем-

ными формами жизни: с воздухом, водами, почвой. Производ-

ство, вооруженное наукой и оснащенное современной техникой,

часто нарушает нормальное функционирование природных си-

стем, совокупность которых —  наша среда обитания.

Жизнедеятельность организма человека протекает в определен-

ных границах, установленных природой. Нормальная температура

тела и благоприятная для человека температура внешней среды; нор-

мальное давление в кровеносных сосудах и атмосферное давление

вокруг; нормальное количество жидкости в организме и нормальная

влажность воздуха и т. д.

Хозяйственное вторжение человека в биосферу по ряду пара-

метров резко нарушило оптимум устоявшейся природной гармо-

нии. 

Некоторые синтетические, искусственные материалы и про-

мышленные отходы чужды физико-химической структуре живых

организмов, а иногда просто ядовиты. Эти вещества вследствие

циркуляции воды и воздуха распространяются и проника-
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ют в стратосферу и океанские глубины, вызывая промышленные

загрязнения воды, воздуха, почвы.

Нарушение экологического равновесия — «экологические

ножницы» — опасно срывом механизмов адаптации. Возникла

своеобразная биосоциальная аритмия — рассогласованность

природных и социальных ритмов жизни человека.

Сложно сохранять здоровье, когда на человека вместе с блага-

ми цивилизации наваливаются ее издержки — скорости, пере-

грузки, разного рода загрязнения среды, сверхобилие информа-

ции, все больший отрыв от природы.

Понятие «загрязнение внешней среды» включает три соста-

вляющие:

1) что загрязняется: атмосфера, гидросфера, почва;

2) что загрязняет: промышленность, транспорт, шум и т. д.;

3) чем загрязняется: тяжелыми металлами, пылью, пестици-

дами и т.п.

Они позволяют определить качество среды, в которой живет

человек. Внешняя среда считается нездоровой, если она вызыва-

ет нарушения здоровья, если к ней трудно приспособиться. Есть

и экстремальная среда, в которой жизнь человека просто невоз-

можна без предварительного ее «переоборудования» для жизни,

например Арктика и Антарктида.



ЛЕКЦИЯ № 2. Здоровый образ жизни 
как система индивидуального поведения 
человека, направленная на сохранение 
и укрепление здоровья

Соблюдение норм поведения человека — необходимое условие

не только психического, но и физического здоровья. Психическое

здоровье человека — это состояние полного душевного равнове-

сия, умение владеть собой, проявляющиеся ровным устойчивым

настроением, способностью быстро приспосабливаться к слож-

ным ситуациям и их преодолевать, способностью в короткое вре-

мя восстановить душевное равновесие.

Предупреждение болезненных психологических реакций в про-

цессе общения людей — серьезная задача. Отрицательные реакции

могут возникать как дома, так и на работе. Следует помнить, что на-

строение и его проявление вызывают соответствующий резонанс

среди окружающих. Резкое слово, несправедливость уже вызывают

отрицательные эмоции. Нередко неправильно сложившиеся се-

мейные отношения травмируют психику.

Отрицательно сказывается и отсутствие психологического

комфорта на работе. В возникающих конфликтах трудно сохра-

нять самообладание и объективность. Повышенный фон эмоцио-

нального напряжения искажает у людей оценку происходящего.

Ключи к предупреждению таких ситуаций — повышение личной

и общественной культуры общения, взаимопомощь, уваже-

ние к сослуживцам, доброжелательность, взаимопонимание.

Культура общения заключается в самообладании, умении не

проявлять отрицательных эмоций, в такте — умении соотнести

свои переживания с переживанием соседа, не делать, не говорить

того, что неприятно услышать окружающим. Культурные люди,

контролирующие свое поведение, легки и приятны в общении

и создают тот необходимый положительный микроклимат на ра-

боте, который способствует хорошему настроению.

В общении людей огромное значение имеют их нравственные

принципы, но контролю и тренировке подлежат не только эти
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принципы, но и воля, эмоции, интеллект. Воспитание психиче-

ских функций, формирование гармоничного развития личности

начинаются с раннего возраста.

Самовоспитание — обязательное требование общества к своим

сочленам. Каждый человек должен стремиться сообразовывать

свои поступки с принятыми в обществе нормами поведения. 

Такой человек умеет сдерживать отрицательные эмоции,

ему не свойственен эгоизм, жадность, стяжательство, он спосо-

бен к состраданию и заботе. 

Умение правильно оценить себя и свои возможности пре-

дохраняют от ненужных и бесцельных переживаний и разочаро-

ваний. Настойчивость, терпение и самоконтроль помогают пре-

одолевать неизбежные в жизни затруднения.

Большое значение для душевного благополучия имеет самодис-

циплина. Владеющий собой человек не создает конфликтов и ту-

шит возникающие. Перечисленные психические свойства, оцени-

ваемые нравственными категориями, делают человека приятным

для окружающих.

Когда человек ставит перед собой задачу выше своих психических

и физических возможностей, тогда возникают признаки не только

физического утомления, но и ухудшается психическое состояние.

Овладевать новыми знаниями желательно всю жизнь. Трени-

ровка своих психических функций предотвращает возрастное

снижение умственных способностей, сферы интересов, опреде-

ляет полноценность духовной жизни до последних дней суще-

ствования человека.

1. Связь образа жизни с профилактикой заболеваний.
Значение соблюдения правил личной и общественной
гигиены для здоровья человека

Сохранение здоровья во многом зависит от самого человека, так

как среди факторов, порождающих болезни, ведущее место зани-

мают неправильный образ жизни, несоблюдение элементарных

норм личной и общественной гигиены, нерациональное питание,

вредные привычки. Разумное отношение каждого к своему здоро-

вью — самая надежная гарантия его сохранения, с которой не мо-

гут конкурировать даже самые эффективные методы лечения.

Личная гигиена определяется совокупностью гигиенических

правил, выполнение которых способствует сохранению и укрепле-
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нию здоровья и включает общие гигиенические правила для любо-

го возраста; правильное чередование умственного и физического

труда, регулярный прием полноценной пищи, занятия физкульту-

рой, чередование труда и активного отдыха, полноценный сон.

К личной гигиене относят:
1) гигиенические требования к содержанию в чистоте белья,

одежды;

2) требования к содержанию в чистоте жилища;

3) соблюдение чистоты при приготовлении пищи.

Первоочередным является соблюдение чистоты тела. Кожу

нужно своевременно и регулярно мыть, в противном случае нару-

шаются ее защитные свойства и соотношение микроорганизмов,

постоянно населяющих покровы тела, создаются благоприятные

условия для размножения гноеродных микробов, паразитарных

грибков и других вредных микроорганизмов. Особенно много

бактерий обнаруживается под ногтями, поэтому очень важен си-

стематический и правильный уход и тщательное мытье рук. Чи-

стота рук работников общественного питания — обязательное

условие работы. Необходимо тщательно ухаживать за кожей тела

и волосами — принимать душ, посещать баню. Необходимо пом-

нить, что при нарушении целости кожного покрова легко могут

возникнуть грибковые заболевания и гнойничковые заболевания

кожи. Уход за полостью рта не только способствует сохранению

целости зубов, но и предупреждает многие заболевания внутрен-

них органов. Чистить зубы нужно каждый день, полоскать рот по-

сле каждого приема пищи. Не реже двух раз в год посещать сто-

матолога.

Помимо общегигиенических мероприятий, личная гигиена

включает уход за наружными половыми органами. Эти специаль-

ные мероприятия нужно начинать с момента рождения ребен-

ка и проводить постоянно.

Важное место занимает соблюдение чистоты нательного

белья, рабочей одежды, ежедневная смена носков (чулок), осо-

бенно при повышенной потливости ног. Каждому члену семьи

рекомендуется иметь отдельную постель и полотенца (личное

и банное); перед сном менять дневное нательное белье на ночную

сорочку. 

Соблюдение чистоты тела и одежды немыслимо без соблюде-

ния чистоты в жилых комнатах, кухне, а также в производствен-

ных помещениях.
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Все эти гигиенические мероприятия приобретают особое зна-

чение в тех случаях, когда в семье кто-нибудь заболевает, так как

несоблюдение гигиенических требований может отрицательно

сказаться на здоровье и трудоспособности окружающих больного

людей, особенно детей.

2. Закаливание организма, его значение 
для укрепления здоровья человека

Закаливание организма — это комплекс мероприятий по повы-

шению устойчивости организма к воздействию неблагоприятных

погодно-климатических условий. Современные комфортные

условия жилища, одежда, транспорт и так далее уменьшают воз-

действие меняющихся условий погоды на организм человека,

снижают устойчивость по отношению к метеорологическим фак-

торам. Являясь важной частью физического воспитания, закали-

вание организма восстанавливает эту устойчивость. Закаливание

организма основано на способности адаптации организма чело-

века к меняющимся условиям окружающей среды.

Закаливающий эффект достигается путем систематического

воздействия того или иного фактора и постепенного повышения

их дозировки, так как только при этих условиях развиваются

приспособительные изменения в организме: совершенствуются

обменные процессы, повышается общая сопротивляемость орга-

низма к воздействию неблагоприятных факторов. Систематиче-

ское дозирование воздействия холодом повышает устойчи-

вость к действию низких температур, а теплом — к действию

высоких.

Сущность закаливания к холоду заключается в постепенности

нарастания степени охлаждения. У людей, привыкших к холоду,

теплообразование происходит более интенсивно, что обеспечивает

лучшее кровоснабжение кожи, повышает устойчивость к инфек-

ционным заболеваниям и отморожениям. Закаливание организ-

ма к холоду может быть достигнуто рациональным использовани-

ем солнца и воздуха (солнечные и воздушные ванны) и воды

(водные процедуры).

Солнечный свет обладает мощным стимулирующим и закали-

вающим действием. Солнечной радиацией лучше пользовать-

ся в виде рассеянных солнечно-воздушных ванн. Воздушная ван-

на повышает обменные функции организма, укрепляет сосуды,
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нервы кожи, возбуждает мозговую деятельность, улучшает работу

сердца, повышает общий тонус организма.

Наиболее эффективными являются водные процедуры: обти-

рания, обливания, душ, купания. Их следует начинать при ком-

натной температуре воды, постепенно от процедуры к процедуре

понижая температуру и увеличивая ее длительность.

При высокой температуре окружающей среды возникает опас-
ность перегрева организма (тепловой удар). В результате много-

кратного и длительного воздействия тепла устойчивость к высо-

кой температуре воздуха повышается: увеличивается теплоотдача

организма за счет усиления потоотделения и изменения состава

пота. Благодаря улучшению теплоотдачи учащение пульса во вре-

мя работы в условиях жаркого климата бывает умеренным, рабо-

тоспособность не падает.

Режим закаливания организма устанавливает врач с учетом

возраста, индивидуальных особенностей и состояния здоровья.



ЛЕКЦИЯ № 3. Здоровье молодежи и личная
заинтересованность в его сохранении

Здоровье молодежи — одна из важных социальных ценностей

нашего общества. Сохранять и укреплять его — это и жизненная

необходимость, и нравственный долг каждого молодого человека.

Здоровый образ жизни — личное, глубокое убеждение челове-

ка и уверенность в том, что другого пути к здоровью нет, реализа-

ции своих жизненных планов, обеспечение благополучия для се-

бя, своей семьи и общества не существует. 

Здоровье — это воспитание санитарно-гигиенической культу-

ры и культуры в широком смысле этого слова: воспитание культу-

ры труда и отдыха, потребления, общения, поведения, культуры

межличностных отношений.

В жизни молодых людей все более существенную роль играют та-

кие факторы, как недостаточная мускульная и двигательная актив-

ность (гиподинамия), избыточное питание, а также психоэмоцио-

нальные перегрузки. Наш современник испытывает постоянный

моторно-висцеральный голод — недостаток импульсов, поступаю-

щих от интенсивно работающих мышц (моторные рефлексы) и вну-

тренних органов (висцеральные). Психоэмоциональная напряжен-

ность связана с тем, что нервная система подвергается постоянной

перегрузке как здоровыми, возбуждающими эмоциями, так и отри-

цательными, даже болезнетворными. Возрастает темп жизни, уско-

ряются сроки «износа» знаний и техники, «стареют» некоторые про-

фессии, быстрыми темпами развивается наука и культура. Все это

предъявляет повышенные требования к внутренним ресурсам чело-

века, его физическому и психическому здоровью.

Около 50% случаев смерти приходится на болезни, которые об-

условлены, в частности, вредными для здоровья привычками — ку-

рением, употреблением алкоголя и наркотиков, слишком калорий-

ной и жирной пищи, а также отсутствием физической нагрузки,

реакцией человека на стрессы. Мысль о необходимости поддержи-

вать и укреплять здоровье должна овладеть людьми еще в молодости,

когда здоровье нужно укреплять и поддерживать.
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