
çäîðîâüå 13¹ 5Îð¸ë èíñòðóêöèÿ
ïî ïðèìåíåíèþ

àðòèíà, îòðàæàþùàÿ ñåãîäíÿøíþþ äåé-
ñòâèòåëüíîñòü, íà ñàìîì äåëå, óäðó÷àþùàÿ.
Ó ìàëûøåé ïðåîáëàäàþò çàáîëåâàíèÿ îð-

ãàíîâ äûõàíèÿ, ó äåòåé ïîñòàðøå íàðóøåíû ôóí-
êöèè îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà. Áåç ñâî-
åâðåìåííîãî âìåøàòåëüñòâà, ñ âîçðàñòîì ñèòó-
àöèÿ óõóäøàåòñÿ.  Êîëè÷åñòâî áîëåçíåé êîñòíî-
ìûøå÷íîé ñèñòåìû è ñîåäèíèòåëüíîé òêàíè, êî-
òîðûå ñ áîëüøîé äîëåé âåðîÿòíîñòè ìîãóò ïðè-
âåñòè ê èíâàëèäíîñòè, çà ïîñëåäíèå 15 ëåò óâå-
ëè÷èëîñü íà 89%. Ñîãëàñíî ñòàòèñòèêå, â íàøåé
ñòðàíå âñåãî 12%  äåòåé, êîòîðûõ ìîæíî íàçâàòü
àáñîëþòíî çäîðîâûìè. Â öåëîì æå ðîñò îáùåé
çàáîëåâàåìîñòè ñòðåìèòåëüíî ïðîãðåññèðóåò.
Ïðîèñõîäèò ýòî ïî ðàçëè÷íûì ïðè÷èíàì.

Îäíà èç íèõ -  âëèÿíèå ïðîãðåññà. Ñ îäíîé ñòî-
ðîíû, îí ïðèíåñ âïîëíå îùóòèìóþ ïîëüçó, ñ
äðóãîé - íåãàòèâíî îòðàçèëñÿ íà íàøåì çäîðî-
âüå.  Âðÿä ëè ðèñêíóò íàçâàòü åãî áîãàòûðñêèì
òå, êòî âûíóæäåí, ê ïðèìåðó, ïðîñèæèâàòü öå-
ëûìè äíÿìè çà êîìïüþòåðîì.

Çàáîëåâàíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé, áðîíõî-
ëåãî÷íîé, ýíäîêðèííîé ñèñòåì, èçëèøíèé âåñ
(ñïèñîê ìîæíî ïðîäîëæàòü) áåç ñâîåâðåìåííîãî
âìåøàòåëüñòâà ïðèâîäÿò ê ïå÷àëüíîìó èñõîäó.

À íàø îáðàç æèçíè? Âåäü çäîðîâüå íà 50 %
çàâèñèò èìåííî îò íåãî. Äîáàâüòå ê ýòîìó õðî-
íè÷åñêèé ýìîöèîíàëüíûé ñòðåññ… Íàø îðãà-
íèçì ïðîñòî íå íàõîäèò ñèë, ÷òîáû ñîïðîòèâ-
ëÿòüñÿ õâîðÿì è íåäóãàì.

Òàê ÷òî æå äåëàòü? Îäíèìè òàáëåòêàìè è ìèê-
ñòóðàìè, ïî ìíåíèþ âðà÷åé, ïîëîæåíèÿ íå èñ-
ïðàâèòü. Ïóòè ðåøåíèÿ ïðîáëåìû ó÷åíûå-ìåäè-
êè âèäÿò íå òîëüêî â òðàäèöèîííûõ ìåòîäàõ ëå-
÷åíèÿ. Íèêàêèå ñâåðõíîâûå ëåêàðñòâà è òåõíî-
ëîãèè íå ïîìîãóò ÷åëîâåêó, åñëè îí ñàì íå ïîçà-
áîòèòñÿ î ñâîåì çäîðîâüå, êîòîðîå âî ìíîãîì çà-
âèñèò îò îáðàçà æèçíè. Ïîíÿòèå «îáðàç æèçíè»
ñêëàäûâàåòñÿ â òîì ÷èñëå è èç ôàêòîðîâ ðèñêà:
õðîíè÷åñêèé ýìîöèîíàëüíûé ñòðåññ, íåïðà-
âèëüíîå ïèòàíèå, âðåäíûå ïðèâû÷êè (êóðåíèå è
äð.), ãèïîäèíàìèÿ.

Îñîáîå âíèìàíèå îáðàùàåò íà ñåáÿ ãèïîäè-
íàìèÿ. Óæå ñàìî ïî ñåáå ñíèæåíèå äâèãàòåëü-
íîé àêòèâíîñòè êðàéíå íåáëàãîïðèÿòíî äëÿ
çäîðîâüÿ. Äàæå åñëè ÷åëîâåê íå ïîäâåðæåí õðî-

Îäíî ëåêàðñòâî
íà âñåõ

Ê

Âåäóùèå ðîññèéñêèå äåÿòåëè ìåäè-
öèíñêîé íàóêè è ïðàêòè÷åñêîãî

çäðàâîîõðàíåíèÿ âñåðüåç îáåñïîêîå-
íû ñîñòîÿíèåì çäîðîâüÿ ñâîèõ

ñîîòå÷åñòâåííèêîâ, - â îñíîâíîì, îá
ýòîé ïðîáëåìå øëà ðå÷ü íà Âñåðîñ-
ñèéñêîì ôîðóìå ïåäèàòðîâ, ïðîõî-

äèâøåì â Îðëå ñ 19 ïî 23 ìàÿ.

íè÷åñêèì ýìîöèîíàëüíûì ñòðåññîâûì âîçäåé-
ñòâèÿì, ðàöèîíàëüíî ïèòàåòñÿ, íå êóðèò, íî ïðè
ýòîì âåäåò ìàëîïîäâèæíûé îáðàç æèçíè, îí
ðèñêóåò íå òîëüêî çàáîëåòü, íî îáçàâåñòèñü öå-
ëûì íàáîð áîëåçíåé.

Íàêîïëåííûé ìèðîâîé ìåäèöèíñêîé íàóêîé
îïûò ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî 45-60 ìèíóò
îçäîðîâèòåëüíûõ çàíÿòèé â äåíü ïîçâîëÿåò ëèê-
âèäèðîâàòü âñå íåãàòèâíûå ïîñëåäñòâèÿ ýìîöè-
îíàëüíîãî ñòðåññà.

Ãðàìîòíî îðãàíèçîâàííàÿ äâèãàòåëüíàÿ àê-
òèâíîñòü ÿâëÿåòñÿ äåéñòâåííûì ñðåäñòâîì
áîðüáû ñ íàðóøåíèÿìè îáìåíà âåùåñòâ. Îíà æå
ïîìîæåò îòêàçàòüñÿ îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê. Ôè-
çè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñ ëå÷åáíîé öåëüþ èñïîëü-
çîâàëèñü ñ äðåâíèõ âðåìåí.

Â ýïîõó Âîçðîæäåíèÿ ôðàíöóçñêèé âðà÷ Òèñ-
ñî â ñâîåì ðóêîâîäñòâå ïèñàë: «Äâèæåíèå ìîæåò
ïî ñâîåìó äåéñòâèþ çàìåíèòü ëþáîå ñðåäñòâî,
íî âñå ëå÷åáíûå ñðåäñòâà ìèðà íå ìîãóò çàìå-
íèòü äåéñòâèå äâèæåíèÿ».

Ëå÷åáíàÿ ôèçêóëüòóðà îòëè÷àåòñÿ îò äðóãèõ
ìåòîäîâ ëå÷åíèÿ òåì, ÷òî áîëüíîé ñàì àêòèâíî
ó÷àñòâóåò â ïðîöåññå ëå÷åíèÿ. Ñèñòåìàòè÷åñêèå
çàíÿòèÿ îçäîðîâèòåëüíîé õîäüáîé, áåãîì èëè
ñïåöèàëüíî ïîäîáðàííîé ãèìíàñòèêîé íå ðåæå
äâóõ – òðåõ ðàç  â íåäåëþ, ïîìîãóò åìó óëó÷øèòü
íå òîëüêî íàñòðîåíèå, íî è çäîðîâüå.

Ìîòèâàöèè äëÿ çàíÿòèé ëå÷åáíîé è îçäîðîâè-
òåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé, ïî ñëîâàì çàâå-
äóþùåé îòäåëåíèåì âîññòàíîâèòåëüíî-
ãî ëå÷åíèÿ Îðëîâñêîãî îáëàñòíîãî ëå÷åá-
íî-ôèçêóëüòóðíîãî äèñïàíñåðà Âåðû
Èîñèôîâíû ÃÐÈÃÎËÎÂÈ×, ìîãóò áûòü è äðó-
ãèìè. Äåâóøêàì õî÷åòñÿ ïîõóäåòü, óëó÷øèòü îñàí-
êó. Ôèçè÷åñêè ñëàáûõ þíîøåé ïðîñòî íå âîçüìóò
â ó÷åáíîå çàâåäåíèå, ãäå ê çäîðîâüþ è ôèçè÷åñ-
êîìó ðàçâèòèþ ó÷àùèõñÿ ïðåäúÿâëÿþò äîñòàòî÷-
íî âûñîêèå òðåáîâàíèÿ.  Íî åñëè õîðîøàÿ ôèãóðà
èëè ïåðñïåêòèâíîå áóäóùåå ÿâëÿþòñÿ, ñêîðåå,
ñòèìóëîì äëÿ çàíÿòèÿ ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðîé, òî
äëÿ ëþäåé ñ ðàçëè÷íûìè çàáîëåâàíèÿìè è òðàâ-
ìàìè - ýòî çà÷àñòóþ âîïðîñ  æèçíè. Â ðîññèéñêîé
ìåäèöèíå íàêîïëåí áîëüøîé îïûò ïî âîññòàíîâ-

ëåíèþ çäîðîâüÿ ñðåäñòâàìè è ìåòîäàìè ëå÷åá-
íîé ôèçêóëüòóðû, ýôôåêòèâíîñòü ìåòîäîâ êîòî-
ðûõ ïðèçíàþò äàæå àìåðèêàíñêèå ÑÌÈ.

Êîíå÷íî, ìû è ñàìè çàèíòåðåñîâàíû â òîì,
÷òîáû óëó÷øèòü ñâîå çäîðîâüå, íî áðîñàòüñÿ â
êðàéíîñòè òîæå íå ñòîèò. ×ðåçìåðíûå çàíÿòèÿ
ôèòíåñîì, áåãîì, ñèëîâûìè óïðàæíåíèÿìè ñêî-
ðåå ïðèíåñóò âðåä, íåæåëè ïîëüçó. Åñëè âû ðå-
øèëè âñåðüåç îçàáîòèòüñÿ ñâîèì  çäîðîâüåì,
ïîìíèòå, ÷òî íà÷èíàòü íóæíî ñ òàêèõ ôèçè÷åñ-
êèõ íàãðóçîê, êîòîðûå ñîîòâåòñòâóþò ñîñòîÿíèþ
âàøåãî çäîðîâüÿ, âàøåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè è ôóíêöèîíàëüíûì âîçìîæíîñòÿì
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû. Íåîáõîäèìî
òàêæå ïðåäâàðèòåëüíî ïîëó÷èòü ðåêîìåíäàöèè
âðà÷à. Êîíòðîëü ïóëüñà ïðè çàíÿòèÿõ îçäîðîâè-
òåëüíîé ôèçêóëüòóðîé ÿâëÿåòñÿ îáÿçàòåëüíûì
óñëîâèåì.

Ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, ïðè êîòîðûõ ïóëüñ
«çàøêàëèâàåò» çà 180 óäàðîâ â ìèíóòó, ìîãóò
ïîçâîëèòü ñåáå òîëüêî ïðîôåññèîíàëüíûå
ñïîðòñìåíû.

Ñòîèò îòìåòèòü, ÷òî ñïîðòèâíûé îáðàç æèçíè
ñåé÷àñ â ìîäå. Ñ îäíîé ñòîðîíû, ýòî õîðîøî. Íî
åñòü è äðóãàÿ ñòîðîíà. Â ïîñëåäíåå âðåìÿ äåâî÷-
êè-ïîäðîñòêè, ñëåäóÿ ìîäíûì òåíäåíöèÿì, îòäà-
þò ïðåäïî÷òåíèå ýêñòðåìàëüíûì âèäàì ñïîðòà.
Òàêèå «ìåëî÷è», êàê ðàçáèòûé íîñ, ïåðåëîìû,
ôèçè÷åñêèå ïåðåíàïðÿæåíèÿ, áóäóùèõ «÷åìïèî-
íîê» íå îñòàíàâëèâàåò. Äà è î òîì, ÷òî ïðîôåññè-
îíàëüíûìè ñïîðòñìåíàìè ñòàíîâÿòñÿ ëèøü íå-
ìíîãèå, à ÷ðåçìåðíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè â äåò-
ñêîì âîçðàñòå íåãàòèâíî îòðàçÿòñÿ âïîñëåäñòâèè
íà èõ æåíñêîì çäîðîâüå, îíè íå çàäóìûâàþòñÿ.

Íå ïîñëåäíþþ ðîëü ïðè âûáîðå  ñåêöèè èãðà-
åò è îáùåñòâåííîå ìíåíèå. Óñïåøíûå ñïîðò-
ñìåíû ïðî÷íî àññîöèèðóþòñÿ ñ õîðîøèìè çàðà-
áîòêàìè. Ñòîèò ëè óäèâëÿòüñÿ, ÷òî ïîäðîñòêè
õîòÿò ñòàòü êàê «Ôèëèïï Åãîðîâ» èëè «Ìàðèÿ Øà-
ðàïîâà»? Ïîñòîÿííûå òðåíèðîâêè, èçìàòûâàþ-
ùèé ãðàôèê â ðàñ÷åò ïðè ýòîì íå áåðóòñÿ.

Ñåé÷àñ íà âîëíå ïîïóëÿðíîñòè ñïîðòà â ãîðî-
äå îòêðûâàþòñÿ íîâûå ñåêöèè, ðóêîâîäèòåëÿì
êîòîðûõ ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ðåáÿòàì, íà÷èíà-
þùèì çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì (îñîáåííî òåì, êòî
âûáèðàåò êàðàòý, êèêáîêñèíã, ðóêîïàøíûé áîé
è äðóãèå åäèíîáîðñòâà), íóæíî íå òîëüêî ïîñî-
âåòîâàòüñÿ ñ ïåäèàòðîì, íî è ïðîéòè îáñëåäî-
âàíèå âî âðà÷åáíî-ôèçêóëüòóðíîì äèñïàíñåðå.

Íàòàëüÿ ÃÐÈÁÀÍÎÂÀ.


