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ВСТУП

Люди не вмирають. Вони вбивають самі себе. 
(Сенека - давньоримський філософ)
Зміст цього посібника, на думку авторів, повинен спонукати читача переосмислити ставлення до власного здоров’я та шкідливих звичок, допомогти усвідомити справжню цінність здоров’я, як фактору, абсолютно необхідного для досягнення успіху особистості в сучасному динамічному світі – світі конкуренції та боротьби.

Людина сама є творцем свого здоров’я! Замість того, щоб блукати в мріях про живу воду та інші чудодійні еліксири, краще з раннього віку вести активний і здоровий спосіб життя, загартовуватися, займатися фізкультурою та спортом, дотримуватися правил особистої та загальної гігієни. Тобто, розумними шляхами досягати істинної гармонії здоров’я.

Необхідність написання посібника викликана відсутністю на сьогодні доступного для вивчення джерела, в якому б системно викладалися теоретичні основи й практичні рекомендації щодо реалізації принципів здорового способу життя. Мета посібника – озброїти читача практичним, доступним керівництвом щодо реалізації прагнень до здорового, вільного й гармонійного життя без ілюзій. Це не рецепт, а перший крок до розмірковування щодо корисності або шкідливості своїх звичок, критичного осмислення життєвих цінностей.

Всесвітня організація охорони здоров’я (ВООЗ) визначає здоров’я як стан повного фізичного, духовного та соціального благополуччя, а не тільки як відсутність захворювання та фізичних дефектів. Якість здоров’я оцінюється за підсумком результатів антропометричних, клінічних і фізико-біохімічних досліджень, уточнюється з урахуванням статево-вікових, кліматичних та географічних факторів. 
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А чи знаєте, що
здоров’я людини на 10 – 20 % залежить від спадковості,
 ще на 10 – 20 % – від стану довкілля, на 8 – 12 % –  від рівня охорони здоров’я в державі та на 50 – 70 % – від способу життя.

Якщо бажаєте дожити до 100 – 140 років, слід дотримуватися наступних дуже простих умов. По-перше, не наступати на «міни» та «граблі», які підстерігають Вас у житті, уникати необдуманих вчинків. По-друге, слід робити тільки те, що несе користь і не руйнує. Тобто, якщо Ви граєте в «російську рулетку», курите, вживаєте алкоголь чи наркотики, кидаєтесь під колеса автомобіля, то до 120 років Ви не доживете. Це звучить банально, але мільйони людей у світі помирають щороку лише через легковажне ставлення до власного здоров’я та життя.
ЗНАТИ ВОРОГА, ЩОБ ЙОГО ПЕРЕМАГАТИ

Ваші вчинки, і тільки вони, 
визначають вашу ціну.
Знання своїх ворогів – вад та шкідливих звичок –  допоможе Вам прийняти відповідальне рішення й обрати оптимальний спосіб для корекції здоров’я. 
Стрес. Це реакція нервово-психічної напруги, що виникає в надзвичайних обставинах з метою мобілізувати захисні сили організму (Ганс Сельє, 1936). Вираженим її проявом може бути депресія. Людям у депресії часто байдуже, помруть вони чи будуть жити.

На жаль, останнім часом багато хто шукає порятунку від життєвих проблем та стресів в алкоголі й транквілізаторах. Це хибна «захисна реакція», яка виключає людину з життя й не вирішує проблему. А між тим, оптимальними ліками від стресу є вміння повноцінно розслабитися (релаксація) й відновити сили. Важлива саме релаксація, а не бездіяльність. 
Щоб запобігти виникненню стресу:

· займайтесь улюбленою справою, що приносить радість;

· утримуйтесь від уживання напоїв або знеболюючих  препаратів, які містять кофеїн і знижують здатність протистояти стресу;

· ставте перед собою реальну мету, якої здатні досягти. Нездійсненні прагнення та завдання підсилюють стрес;

· візьміть за правило виконувати вправи на розслаблення:  повільні глибокі вдихи через ніс і видих через рот повторювати протягом 10 хвилин.

· відмовтеся від шкідливих звичок, позбавтеся залежностей. 
Щоб зменшити прояви стресу необхідно:

· після виникнення неприємних відчуттів обмити обличчя та руки прохолодною водою, насухо витерти шкіру;

· вийти з приміщення або відкрити вікно, щоб подихати свіжим повітрям протягом декількох хвилин;

· за наявності часу прийняти контрастний душ протягом 10 – 15 хвилин, чергуючи температуру води від прохолодної до приємно гарячої;

· виконати заспокійливу дихальну вправу: зробити вдих і затримати дихання, повільно рахуючи до 6, потім, повільно рахуючи до 6, видихати повітря. Повторити 3 – 5 разів.
Залежності людини, такі як куріння, вживання спиртних напоїв, наркотиків, азартні та електронні ігри, Інтернет, діють на організм людини найбільш руйнівно. А коли залежність стає непереборною, вона  набуває ознак захворювання, формуються алкоголізм, наркоманія, токсикоманія тощо. Залежність спотворює душу, змінює світосприйняття, робить людину егоїстичною та байдужою до здоров’я не тільки свого, але й оточуючих.
За визначенням ВООЗ залежність (нарко- й токсикоманія) – це стан періодичної або хронічної інтоксикації, заподіяний вживанням природної або синтетичної речовини, що характеризується наступними ознаками: 

бажанням, що опановує (обсесія) або нестерпним потягом (компульсія) продовжувати вживання даної речовини, добуваючи її будь-якими шляхами, а також тенденцією збільшувати дозу (ріст толерантності);

виникненням особистих або соціальних проблем, обумовлених зловживанням. 

А чи знаєте, що

за статистикою підлітки – курці вдвічі частіше вступають у позашлюбні статеві відносини, втричі більше випивають 
алкогольних напоїв, у 17 разів частіше вживають 
наркотики, ніж однолітки, що не курять.

КУРІННЯ

Цигарка – це бікфордів шнур, на одному кінці якого вогник, а на іншому – дурник.
                                           (Бернард Шоу)

Починаєш курити, щоб довести, що ти чоловік. Потім намагаєшся  кидати курити, щоб довести, що ти чоловік.

                                      (Жорж Сименон)
«Фантастика!!! Після 34 років активного куріння кинув курити за 40 хвилин!» Скільки вже говорено про цю проблему! Усім відомо, що куріння – це дуже погано, є ризик захворіти на смертельно небезпечний рак. Але все-одно мільйони людей вбивають себе цигарками. Міркують: «Так, зрозуміло це погано, але це стосується інших, не мене. Адже куріння допомагає мені зняти стрес, розслабитись». Проте правда інша. Коли лікар виносить вирок – «рак», будь-хто ладен віддати все, аби зберегти життя. Але час вже минув. Пухлина проростає як коріння. Видаляти її вже пізно, медицина тут безсила. 

А може існує інша причина? Одна тільки думка про можливість припинення куріння викликає у Вас паніку? Хоча ще мить тому Ви твердо вирішили кинути куріння! 

Про жахливий ризик втратити здоров’я через тютюн Ви вже чули, про викинуті шалені гроші – також. Якщо Ви все ще курите, зізнайтеся собі – Ви вже в капкані. Ніхто Вас не примушує курити! Це тільки Ваше рішення. А керує Вами страх. Ви боїтеся, що без цигарки втратите впевненість і авторитет!? Запам’ятайте – цей страх не знімається тютюнокурінням, а, навпаки, народжується цигарками. Ви живете в ілюзії, обманюєте самого собі. Про людину, яка курить і розуміє, що є вбивцею-самогубцем, оточуючі думають як про безвольну, слабку й невпевнену особу. 

Проте кожен може позбавитись страху та зрозуміти, що може бути цікавим для оточуючих і без цигарки. Отримувати насолоду від життя без тютюну й не залежати від нього – ось справжня реальність. Прикурюючи вперше, Ви не збиралися потрапити в тютюнову пастку. А тепер, щоб вийти з неї, слід прийняти рішення. 
Кинути курити легко! Головне – переконати себе в цьому. І не слід впадати в депресію або боятися тютюнової ломки. Навпаки, Ви станете вільним. Будь-хто з курців мріє про свободу від нікотинової залежності. Що може в житті бути ціннішим за здоров’я та свободу? 

Психологи прийшли до думки, що куріння – це «захворювання дитинства». Звичайно, воно починається в ранньому юнацькому віці й особливо поширене серед тих, хто погано вчиться, почуває свою неспроможність, не впевнений у майбутньому, а також у дітей із сімей, де курять батьки й приятелі. Багато підлітків вважають однолітків-курців сильними, товариськими й зовсім дорослими. 

Ви бажаєте куріння для своїх дітей ? Звичайно ж – ні. Проте діти наслідують приклад батьків, швидко сприймають їх досвід і прагнуть скоріше вирости. Світ дорослих для них не існує без цигарок. Переконайте їх у протилежному!

А як неприродно виглядають молоді мами з немовлятами у колясках та цигарками в роті? Вони бездумно обкурюють своїх малюків, а потім шукають лікаря, який би взяв на себе відповідальність за життя та здоров’я дитини. 


А чи знаєте, що
американські фахівці з Медичної школи при Університеті Південної Каліфорнії дійшли висновку, що куріння під час вагітності або годівлі малюків грудним молоком може привести до зміни ДНК у дітей та онуків. Це одна з 
причин захворювання на бронхіальну астму 
дітей у віці до 5 років…

Тому, якщо Ви готуєтесь до зачаття, але ще продовжуєте курити, якнайшвидше відмовтеся від своєї шкідливої звички. Це буде одним із найкоштовніших подарунків Вашій майбутній дитині.

Чому більшість курців вважають некурців нудними, сухими, неемоційними. Давайте розглянемо ближче цю думку. Чи є куріння причиною того, що людина цікава? От для прикладу, з ким би Вам було цікавіше спілкуватися – з сусідою-курцем, що прокоптив увесь під’їзд тютюновим димом, чи з відомим спортсменом, бізнесменом або президентом держави? З ким би Ви бажали познайомитися в першу чергу? Відповідь зрозуміла – президент. Та навряд чи при виборі ви керувалися критерієм: курить людина чи ні. Ви обирали за іншими показниками: хто ця людина, її інтереси, її впливовість тощо. Швидше за все, президент повинен бути сильною людиною. А із сильною людиною завжди цікаво познайомитися. Але хіба цигарка зробила його таким? Чи вміє тютюновий дим перетворювати дурних, нудних, невпевнених у собі людей у розумних, сильних, сміливих і успішних? 

Якщо Ви згодні з цим, то біжіть хутчіш патентувати винахід, тому що завтра до Вас вишикується довжелезна черга з бажаючих все це придбати за допомогою такого легкодоступного способу, як вдихання диму. 

Висновок: куріння ще нікого не зробило сміливим, цікавим або гарним, а тому не треба й переживати про те, що ви втратите яку-небудь із цих якостей, коли викинете цигарку. 


А чи знаєте, що:
· за даними вчених третина онкологічних захворювань
спричинена цигарками. Якби населення м. Києва
 відмовилось від паління, то щорічно зберегли б 
життя приблизно 5000 громадянам.

· згубно впливаючи на статеві залози, нікотин сприяє 
розвитку в чоловіків статевої слабості – імпотенції!

АЛКОГОЛІЗМ

Закрийте половину шинків, і ви зможете закрити половину лікарень, будинків для божевільних, притулків для жебраків і в’язниць.
(Г. Зондфрегер, німецький лікар)
Пияцтво – зло, ризикована поведінка, яка полегшує поширення інфекцій, що передаються статевим шляхом. Зловживання алкоголем скорочує середню тривалість життя приблизно на 20 років. Більшість людей, які зазнають хронічного стресу, до лікарів не звертаються, а певний час лікують своє горе зловживанням алкоголю. Проте, розповідають про це тільки тоді, коли запитують їх конкретно. Якщо після чергових негараздів у житті до них проявляють співчуття, вони заспокоюються, але шукають алкоголь, який їх «втішає». Коли алкоголю нема, у них з’являються симптоми абстиненції: тривога, тремор, підвищення кров’яного тиску, прискорення серцебиття, можливі й галюцинації. Думка про випивку займає у свідомості центральне місце. Що можна протиставити алкогольній домінанті? Головний секрет антиалкогольної справи не в заборонах, попередженнях і «розносах», а в тім, щоб зробити випивку нецікавою. 

Алкоголізм негативно впливає на:

	Соціальний статус людини
	· змінює ставлення до людей; 

· викликає розбрат у сім’ї, агресію; 

· погіршує якість виконання робіт; 

· провокує транспортні пригоди, правопорушення та злочини;

	Серцево-судинну систему
	· викликає підвищений артеріальний тиск, у наслідку –інсульт;

	Нервову систему
	· погіршує розумові здібності; ходу, рефлекси; 

· веде до психопатії та галюцинацій;

	Систему травлення
	· провокує запалення та ракові захворювання стравоходу й шлунку, викликає гепатит і цироз печінки, шкодить підшлунковій залозі;

	Сечостатеву систему
	· провокує недостатність нирок; 
· знижує статеву функцію;

	Вагітність
	· спричинює в плода розвиток алкогольного синдрому;

	Свідомість
	· повністю руйнує особистість.



А чи знаєте, що
100 грамів горілки знищує 6 тисяч клітин головного мозку. 
Розумова деградація – типовий прояв алкоголізму.

НАРКОМАНІЯ – ЦЕ ЗАХВОРЮВАННЯ, А НЕ ШКІДЛИВА ЗВИЧКА

Майбутнє людини міститься у ній самій; воно живе в ній саме у цю мить.
(Абрахам Маслоу)
«Братуха… А про що базар? Ширка? Не схвалюю. Але це – кайф! Після кайфу – смерть!»
Бажання вилікуватися в наркомана є, але не настільки сильне, щоб самостійно кинути колотися. А тим часом судини на руках і ногах у нього вже настільки звужуються, що доводиться за давньою наркоманською «традицією» колотися в пах, а, за висловлюванням самих наркоманів, «хто відкрив пах, той відкрив кришку труни»…

Пам’ятайте! Наркоманія – це хвороба! Хвороба, заподіяна вживанням препаратів, віднесених до списку наркотиків. Наркоманія – це шлях страждання. Наркоман прагне до «кайфу», а виходить навпаки: за короткий «прихід» – роки страждань або раптова смерть.

Дуже часто наркотик пробують уперше із цікавості або «солідарності» з компанією друзів. Проте люди, що вживають наркотики свідомо, зазвичай очікують двох ефектів: по-перше, отримати можливість розслабитися, відволіктися від повсякденних, іноді дуже непростих проблем або від трагічних подій; по-друге, вирішити проблему використання вільного часу, можливість пізнати нове, невідоме відчуття, стимулювати уяву, творчі здібності, самоствердження. 

Необхідно знати, що «відключення від проблем» за допомогою наркотиків відбувається на дуже короткий час, який рідко перевищує 12 – 18 годин. Причому проблеми нікуди не зникають, а часто тільки поглиблюються. Наркоманія – це хвороба, а не просто слабовілля, малодушність або розпещеність. 


А чи знаєте, що
половина дози наркотику осідає в жирових тканинах і перебуває там 15 – 20 років. При навантаженнях і стресах наркотик частинами повертається в кров, викликаючи хворобливі відчуття та потяг до повторного вживання.

Іронія ситуації в тім, що наркотики для переважної більшості «відчайдухів» самі стають проблемою, і дуже серйозною. 

Наркотична хвороба – це не тільки болі, але ще й нестерпні озноби, «внутрішній крижаний холод» без усякої надії на можливість зігрітися, холодний піт, болі в животі з багаторазовим проносом, нудота й блювання, тривалий нежить, слабкість, ломота в суглобах. Загалом, якщо Вам ніколи не доводилося переносити «ломку», згадайте із чого починався у Вас тяжкий грип і помножте його прояви на харчове отруєння – це буде приблизно четверта частина того, що відчуває нещасний. От чому наркоманам усіма правдами й неправдами доводиться діставати чергову дозу до твердо встановленого строку. А це найчастіше буває непросто.

Але це не все.

Крім фізичної, виникає ще й психічна залежність. Її дуже важко описати, вона не відчувається під час постійної наркотизації й молоді наркомани відмовляються в неї вірити. Проте, психічна залежність формується спогадами про пережиту в сп’янінні ейфорію та небажанням зіштовхуватися з життєвими проблемами. Саме тому більшість хворих зі стажем відновлює прийом наркотиків після лікування. Вони прекрасно усвідомлюють своє «зачароване коло» і були б раді вирватися з нього, якби знову змогли навчитися не боятися жити без наркотиків.

Трагедія в тім, що вміння не боятися жити без наркотиків губиться назавжди. Хоча, починаючи вживати наркотики, ніхто в це не вірить і вважає, що його це не торкнеться. Людина, що вживає наркотики, у глибині душі боїться за своє майбутнє й усвідомлює хиткість свого положення. Тому наркоман створює механізм психологічного захисту, обманює себе тим, що споживання може бути контрольованим. 

А чи знаєте, що
мозок наркоманів, які призвичаїлися до кокаїну, відрізняється своєю структурою від мозку здорових людей. У них значно зменшена за розміром мозочкова мигдалина. 
Подібні зміни впливають на здатність людини аналізувати 
можливі наслідки своїх дій. 

Для парубка й, особливо, для підлітка вживання наркотиків може означати «входження у світ дорослих» або «протест проти суспільства», або «процес пізнавання себе».

Наркотики обманюють тих, хто розраховує на безперервний феєрверк шалених відчуттів і станів духу. Сумна доля тих, хто намагався стимулювати свій творчий потенціал вживанням наркотиків – Мерилін Монро, Элвіс Преслі, Фреді Меркьюрі, Михайло Булгаков, Джим Моррісон – список можете продовжити самі. Внаслідок регулярного вживання наркотиків активна раніше особистість втрачає сили. Творчі інтереси змінюються на турботи про свої фінансові можливості. А уява малює тільки чергову жадану дозу «кайфу». Ще недавно Богдан Титомир був на українському телеекрані майже кожного дня. Потім він заявив, що «екстазі» допомагає йому творити. І де його нові альбоми? Та й самого щось давно не видно. От і увесь «творчий екстаз».

Майже перед кожним наркоманом щодня постає гостра проблема: де взяти гроші на чергову «дозу». Найпоширеніші шляхи одержання грошей на наркотики пов’язані з порушенням закону, тому що працювати наркоман не може, а батьки, звичайно, неспроможні або не бажають забезпечувати дітей грішми на наркотики. Наркомани стають антисоціальними елементами, втрачають працездатність. У пошуках грошей здійснюють злочинну діяльність (комерційний секс, крадіжки, рекет, грабіж, розбій, убивства). Наприклад, в 2004 році в Україні було зафіксовано більше 40 тисяч злочинів, пов’язаних з наркотиками, у тому числі 12 тисяч фактів їх збуту.
Які чинники призводять до загибелі наркоманів? Наркомани мають високий ризик заразитися на гепатити В і С, ВІЛ та інфекції, які передаються статевим шляхом. За даними світової статистики виліковуються лише 11 – 13 % наркотично залежних, інші – вмирають унаслідок різних причин: 

· травми у дорожніх подіях, по необережності, у «розбірках»; 

· передозування; 

· отруєння неякісними наркотиками; 

· захворювання – сепсис, пневмонія, хронічна печінкова недостатність. 

Фактори, що сприяють високій смертності: участь у кримінальних подіях, неуважність і легковажність у стані сп’яніння, недотримання правил гігієни й стерильності при ін’єкціях тощо.

Прикладом масової смерті через наркотики є пожежа на дискотеці в Ґетеборзі. Близько 150 чоловік загинули у вогні, що свідомо запалив один 17-літній підліток. Він розповів на допиті, що коли перебував під дією кокаїну, охоронці його не пропустили на дискотеку, тому й вирішив помститися, підпалити приміщення.
Зрозуміло, що підліток не прагнув навмисно того, щоб стільки людей загинуло у вогні. Але хіба б він став чинити такі жорстокі дії, якби його свідомість не була затьмарена наркотиком? До того ж на сьогодні біля 60 % споживачів ін’єкційних наркотиків заражені ВІЛ.


А чи знаєте, що

середня тривалість життя наркомана, якщо мова йде про внутрішньовенне вживання наркотиків, становить приблизно 7-10 років безперервної наркотизації. 

Звичайно, є наркомани, які живуть із наркотиками й 15, і 20, і більше років. Але є й такі, які гинуть через 6-8 місяців після початку регулярного прийому.

ВІЛ-ІНФЕКЦІЯ/СНІД
Боріться з вірусом, а не з людьми! Наші небайдужість і відповідальність можуть зупинити епідемію ВІЛ/СНІДу. 

 (Даглас Гарднер, координатор представництва ООН в Україні)

Багато хто вважає, що ВІЛ та СНІД – це одне й те саме. Але це не так. ВІЛ – це вірус імунодефіциту людини, який повільно руйнує імунну систему, призводить до зниження захисних властивостей організму. СНІД або синдром набутого імунодефіциту – це група захворювань, які виникають лише на фоні вираженого імунодефіциту внаслідок ВІЛ-інфікування.
ВІЛ є підступним – він ніколи не знаходиться у «сплячому» стані, а завжди активно розмножується й тим самим невпинно знищує клітини імунної системи. Як наслідок, зникає опір до інфекцій та пухлин, в тому числі й проти збудників хвороб, які передаються статевим шляхом. ВІЛ-інфекція невиліковна, вакцини проти неї немає. Інфекції, які здоровому організму не становлять загрози, у хворих на СНІД набувають тяжкого перебігу, часто зі смертельним завершенням.
Глобальна епідемія ВІЛ-інфекції/СНІДу сьогодні є однією з найбільших проблем, які стоїть перед людством. Перші випадки ВІЛ-інфекції серед громадян України були зареєстровані в 1987 р., а з 1998 р. функціонує оновлений Закон України «Про запобігання захворюванню на СНІД та соціальний захист населення», згідно якого обстеження на ВІЛ може проводитись лише за наявності згоди обстежуваного.


А чи знаєте, що

станом на 01.08.2006 року в Україні зареєстровано 
97 929 випадків інфікування на ВІЛ, 
із них 8 864 – зі смертельним наслідком.

Джерелом ВІЛ-інфекції є заражена людина на всіх стадіях захворювання.

До груп ризику щодо ВІЛ-інфікування належать:

· споживачі ін’єкційних наркотиків; 

· чоловіки, що вступають у статевий зв’язок з чоловіками; 

· особи, які часто змінюють статевого партнера. 

Шляхи передачі ВІЛ. На сьогодні в Україні найбільш поширеними є два шляхи передачі ВІЛ-інфекції: ін’єкційний (при вживанні наркотиків) і статевий. Передача ВІЛ можлива також від ВІЛ-інфікованої матері до дитини – під час вагітності, пологів, вигодування немовляти грудним молоком. Діти, інфіковані матерями, починають хворіти через 4 – 6 місяців після інфікування та більшість із них гине протягом перших 2-х років.

Заразитися на ВІЛ можна і під час проколювання вух, татуювання, пірсингу, манікюру, педикюру, не кажучи вже про ін’єкції, зроблені нестерильним інструментарієм.

ВІЛ не передається комахами: москітами, комарами, блохами, ґедзями, бджолами та осами. 

ВІЛ не передається при побутових контактах. Оскільки ВІЛ не передається зі слиною, не можна заразитися через загальні стакани, виделки, бутерброди або фрукти. Самого факту потрапляння на неушкоджену шкіру інфікованих біологічних рідин (наприклад, крові) для передачі вірусу недостатньо. 


Біологічні  рідини


	є джерелами ВІЛ-інфекції:
	не вважаються джерелами 
ВІЛ-інфекції:

	· кров;
	· калові маси,

	· сперма;
	· виділення з носу,

	· вагінальне виділення;
	· мокротиння, 

	· рідини порожнин тіла:
	· піт,

	· суглобових сумок,
	· сльози,

	· спинномозкового каналу, 
	· сеча,

	· плевральної, черевної,
	· блювотні маси,

	· навколосерцевої;
	· слина (без домішку крові).

	· довколоплідна рідина.
	


Які бувають прояви ВІЛ-інфекції? В осіб, інфікованих ВІЛ, можливий тривалий безсимптомний, так званий латентний період, коли ознак захворювання ще немає. Хоча у більшості хворих вже протягом перших тижнів після ВІЛ-інфікування виникає «гострий синдром». Цей синдром нагадує звичайну гостру респіраторно-вірусну інфекцію (застуду), на яку мало хто звертає увагу. Клінічні прояви гострого синдрому складаються з підвищення температури тіла, нездужання, швидкої стомлюваності, болі у суглобах, голові, м’язах, збільшення периферичних лімфатичних вузлів, селезінки, відсутності апетиту, нудоти, блювання, проносу, «ангіни», висипки на шкірі, виразок шкіри або слизових оболонок та інше. В таких випадках слід чітко з’ясувати чи були нещодавно маніпуляції з кров’ю (переливання крові, ін’єкції тощо) або незахищені ризиковані (без презерватива, з випадковим партнером, чисельні) статеві стосунки. 

ВІЛ, потрапляючи на слизові оболонки статевих органів, у першу чергу пошкоджує місцеві клітини імунної системи. Ці й подібні їм клітини мігрують до найближчих лімфовузлів, у крові ж ВІЛ виявляється тільки через декілька днів. З моменту проникнення вірусу в організм до потрапляння його в лімфовузли проходить приблизно 24 – 48 годин. Теоретично в цей період дієві противірусні засоби здатні запобігти переходу місцевої інфекції в системну.

Щоб попередити ВІЛ-інфікування:
· не вступайте в статеві стосунки з випадковими партнерами;

· обов’язково використовуйте презервативи при статевих контактах;

· не зловживайте алкоголем;

· не вживайте наркотиків і токсичних речовин;

· не користуйтеся чужими предметами особистої гігієни: бритвами, манікюрними ножицями, зубними щітками, мочалками;

· не робіть собі татуювань та пірсингу інструментами багаторазового використання.

Намагайтесь уникати ризику інфікування ВІЛ через кров у випадках:

· травм інфікованими голками або іншими гострими інструментами;

· контакту слизової порожнини рота, очей чи носа, ушкоджених ділянок шкіри (порізи, подряпини, дерматит, вугрі) з інфікованою кров’ю й іншими біологічними рідинами;

· дотику до забрудненої інфікованим матеріалом поверхні (не торкатися ушкодженої ділянки шкіри чи слизових оболонок очей, носа або рота).

Поради всім, хто доглядає за пораненими або хворими:

· безпечно поводьтесь з гострими інструментами – це єдиний найбільш надійний спосіб профілактики зараження ВІЛ у надзвичайних ситуаціях і польових умовах;

· мийте руки з милом, особливо після контакту з біологічними рідинами поранених;

· користуйтесь рукавичками при контактах з кров’ю або іншими, потенційно небезпечними з точки зору зараження, біологічними рідинами людського організму;

· використовуйте захисний одяг, наприклад, непромокальні халати або фартухи, маски і захисні окуляри – це необхідно, якщо існує вірогідність контакту з великою кількістю крові;

· безпечно знищуйте медичні відходи, включаючи гострі предмети;

· дезінфікуйте інструменти і обладнання.

Після контакту з кров’ю або іншим потенційно інфікованим матеріалом необхідно негайно (чи за першої ж нагоди) вимити руки (та інші ділянки шкіри, на які потрапив інфікований матеріал) водою з милом, слизові оболонки теж промити проточною водою. Якщо проточної води немає, використовуйте антисептичний розчин для рук і чисті рушники або антисептичні серветки, після чого за першої ж нагоди вимийте руки звичайним чином.

У випадку необхідності надання першої медичної допомоги непритомній людині методом штучного дихання, коли в постраждалого з рота йде кров, візьміть чисту ганчірку, зітріть кров, а потім  починайте робити штучне дихання. Якщо у Вас після цього виникає відчуття загрози зараження, прополощіть рота водою декілька разів.
За консультаціями звертайтесь до «кабінетів довіри» або телефонуйте на номер «гарячої лінії» 8-800-500-45-10 (цілодобово та безкоштовно зі стаціонарних телефонів по всій Україні).
ЛЕГКИЙ ПОРЯТУНОК ВІД ШКІДЛИВИХ ЗВИЧОК

Щоб почати робити щось нове, слід припинити робити старе.
Перш, ніж приступити до зміни своїх звичок, необхідно познайомитися з ними більш докладно. Важливо не тільки знайти свою звичку, але й розібратися в ній, подивитися, як вона працює. 

Для цього протягом декількох днів записуйте в блокнот усі прояви своєї шкідливої звички. Не намагайтеся позбутися від неї відразу! Просто спостерігайте. Якщо Ви курите, записуйте, коли й з ким Ви курили, що Ви при цьому відчували. Спробуйте визначити моменти, коли звичка проявляє себе найчастіше. Де Ви більше курите, на роботі чи вдома? Поміркуйте, що може спровокувати Вас на цигарку, можливо нудьга, або навпаки – підвищена напруженість. 

Ви повинні стати фахівцем зі своєї звички! Пам’ятайте, що життя вимірюється не годинами, а справами. Ваші звички, Ваші думки – все це становить єдину систему. А для того щоб змінити будь-яку систему, для того щоб керувати цією системою, необхідно, насамперед, розібратися в ній, визначити найважливіше. Поставтеся до виконання цього завдання, як до гри. Вам потрібно розібратися в правилах гри, інакше ви не зможете виграти. Не відкладайте на потім виконання цього завдання! Чим раніше Ви почнете, тим швидше отримаєте позитивний результат.
П’ЯТЬ ОСНОВНИХ СКЛАДОВИХ ЗДОРОВ’Я
Формування здорового способу життя вимагає концентрації волі, самодисципліни, послідовності, що відлякує багатьох слабкодухих та ледарів. Якщо Ви не один із них, то найкращого результату в самовдосконаленні досягнете лише поєднанням усіх п’яти складових здоров’я:

· правильного дихання;

· оптимального питного режиму; 

· активного руху;
· адекватного харчування;
· психологічної рівноваги. 

Чи можливо жити без дихання? Відомо: людина може прожити без їжі 40 і більше днів, без води – 6, без повітря – усього 5 хвилин. У нашому організмі немає ніякої системи для тривалого накопичення кисню. Тому слід щодня робити як мінімум годинну прогулянку на свіжому повітрі, а вихідні проводити на природі. І, звичайно ж, корисно освоїти нескладні дихальні вправи.
А як правильно пити воду? З’ясувалося: найкраще – до їжі, хвилин за 30. Чому? Вода досить швидко проходить всю відстань травного тракту і засвоюється за 5 хвилин стінками товстих кишок. Випита вода стимулює роботу тракту, очищує його, що поліпшує процеси травлення та засвоєння поживних речовин. 
Протягом дня намагайтеся якомога більше пити. Загальне споживання рідини на добу бажано довести до 2-х літрів. Вода й соки вимивають із організму токсини, поліпшують обмін речовин, сприяють оздоровленню багатьох органів.
Але у води є ще одна чудова властивість – здатність швидко відновлювати електричний потенціал тіла. Про наявність такого потенціалу докладно писав у своїй книзі «Активне довголіття» академік А. Микулін. Справа в тому, що ноги й руки перебувають під від’ємним потенціалом відносно голови. Причому різниця потенціалу становить усього 1,5 – 2 вольти. Однак, з багатьох причин (ну, скажімо, одягу) протягом дня відбувається зміна потенціалів. Вихід з ладу «електростанції» і спричиняє раптове й, здавалося б, нічим не обґрунтоване погіршення самопочуття. Отож, душ або купання швидко відновлюють потенціал, зменшуючи статичну електрику, що є корисним. 
Використовуйте всі види рухової активності: біг, хода, велосипед, плавання, лижі тощо. Життя неможливе без руху. Коли зупиняється рух крові або внутрішньоклітинної рідини – розвивається хвороба або настає смерть. 

Для підтримки фізичної активності та емоційної рівноваги слід дотримуватись адекватного режиму харчування. Дієтологи стверджують, що культура харчування сучасних людей є повільним «вбивством добротою». Сучасний спосіб життя змушує нас швидко, наспіх, харчуватися насухівця вдень і влаштовувати справжні бенкети ввечері й навіть уночі. Рясна їжа перенапружує систему травлення. 
Їсти треба часто й потроху, повільно й ретельно пережовуючи їжу. Апетит зменшується в міру того, як людина привчає себе до меншого обсягу їжі. Ваша краща вага та, яку Ви мали в молодості, коли почували себе бадьорим і здоровим. Саме в цій вазі Вам належить залишатися все життя. Вік людини – це не підстава до збільшення у вазі. Надлишкова вага спричинена не тим скільки Вам років, а тим, скільки ви їсте. З роками людина їсть більше, ніж їй треба, а рухається менше, ніж колись. Тому доцільно мати щотижня одноденне голодування. Слід виключити з меню солодке, солоне, гостре та дотримуватися п’ятиразового харчування. А загальну кількість їжі, що споживаєте за добу, варто скоротити до 1 – 1,5 кг.
Здоровій людині краще харчуватися 3 – 4 рази в добу. При наявності хронічних захворювань органів травлення, найбільше корисним буде дієтичне харчування. 
Важливо, щоб раціон  харчування  містив морську рибу та морепродукти, багаті на мінеральні речовини, зокрема йод. Він необхідний організму для нормальної роботи мозку та ендокринної системи. Найкращим джерелом вітамінів є свіжі овочі та фрукти.

Нарешті, психологічна рівновага. Вміння стриматися допомагає запобігти конфліктній ситуації та заощадити здоров’я. А як це зробити? Переважна більшість людей, якщо й чули про аутотренінг, то не мають ніякого поняття як його застосовувати. 

Для початку запропонуємо наступне: сядьте зручніше, краще обіпріться на спинку стільця (крісла, дивана й т.п.), руки й ноги вільні, ступні ніг упевнено стоять на землі, голова відчуває небо, очі закриті, думки й проблеми залишаємо далеко, слухаємо й спостерігаємо тільки себе, відчуваємо своє дихання (воно рівне й спокійне), потім – биття серця, з кожним вдихом тіло наповнюється силою сонця й тишею неба, а биття серця дозволяє концентруватися усередині себе, уявляємо неосяжні простори океану, сонячні промені зігрівають своїм теплом і проникають у кожну клітину тіла, слухаємо знову своє дихання, відчуваємо поверхню шкіри навколо себе протягом 3 – 5 хвилин, знову відчуваємо землю ступнями ніг та небо верхівкою голови протягом 2 – 3 хвилин, оцінюємо якість свого дихання, робимо 2 – 3 глибоких вдихи, повільно відкриваємо очі, слухаємо як стоять ступні на землі, а маківка голови торкається неба, робимо 3 глибоких вдихи. 

Для тих, хто не має бажання до аутотренінгу, корисною буде така вправа: зробити глибокий вдих і затримати дихання, повільно рахувати до 6. Потім, повільно рахуючи до 6, видихати повітря. Так повторити 3 – 5 разів.

ОСНОВНІ МОМЕНТИ РОЗПОРЯДКУ ДНЯ

Всім подобається перемагати, але чи багатьом подобається трудитися?

(Марк Спітц)

Пробудження. Найбільш фізіологічним для організму є підйом в інтервалі 4 – 6 години ранку. Цей час відповідає біологічним ритмам людини.
Прокинувшись, не поспішайте вставати. Дайте час на пробудження внутрішнім органам, слід полежати  хвилин 5 у ліжку, потягнутися. Корисно промасувати очні яблука й кісточки навколо очей – тут розташовані нервові закінчення, що тонізують внутрішні органи. Зарядку варто робити наприкінці першої години після пробудження.

Ранковий туалет. Випийте натще 100 – 300 мл холодної води. Це прекрасна профілактика захворювань шлунково-кишкового тракту, що також зміцнює діафрагму й черевний прес, сприяє правильній роботі печінки й нирок.
6 година ранку – пік активності товстого кишечнику і його регулярне випорожнення одного й того ж часу – важлива складова здоров’я. Після ранкового туалету необхідно підмитися холодною водою. Ця процедура слугує профілактиці й лікуванню геморою.
Почистіть зуби та язика. Запах із рота відштовхує співрозмовника від спілкування й тому заважає нам жити частіше, ніж здається. Але, головне, запах з рота є ознакою проблем зі здоров’ям. Чистити зуби слід не менше 5 хвилин з легким натисканням, до появи специфічного солодкуватого присмаку в роті, що свідчить про те, що зубний наліт почав розчинятися. Необхідно також зняти щіткою наліт з язика та його кореня – це також освіжає подих. Для чищення язика деякі користуються чайною ложкою. По закінченні процедури прополощіть рот теплою, можна злегка підкисленою водою. Свою щітку вимийте з милом і просушіть.
Умийтеся, а краще прийміть душ. Зверніть особливу увагу на очі – їх бажано протягом 5 – 10 хвилин промивати поперемінно гарячою й холодною водою. Така процедура прекрасно зберігає зір на довгі роки. Увечері перед сном її необхідно повторити.
Вилийте на себе відро холодної води або постійте кілька хвилин під холодним душем. Ця процедура прекрасно тонізує організм і попереджає застудні захворювання.
Зарядка. Ранкові фізичні вправи повинні бути спрямовані на розтягання зв’язок, збільшення гнучкості хребта й підвищення еластичності м’язів. Виконуйте нахили, повороти, махи, розтяжки, кидки. Силові вправи й вправи з обтяженнями не рекомендуються. Можна виконати невелику пробіжку – але бігати й ходити краще по м’якій землі. Природа не знає асфальту й при ходінні твердою поверхнею хребет зазнає постійних ударів. І тому міжхребцеві диски деформуються. Таким чином, біг твердою поверхнею, особливо в літньому віці, небажаний. На закінчення фіззарядки рекомендується кілька хвилин повисіти на перекладині, що сприяє вивільненню й розслабленню міжхребцевих дисків, підтримує гнучкість хребта – надзвичайно важливого для здоров’я органу.

Фізичне навантаження. Якщо робота не вимагає фізичного навантаження, знайдіть можливість позайматися спортом у другій половині дня, краще з 15 до 17 години. 

Плануйте свій вечір. Перегляд телевізійних програм – не краще вирішення проблеми вільного часу. Спробуйте організувати своє дозвілля. Вечір – чудовий час для реалізації щиросердечних та інтелектуальних потреб людини.

Відхід до сну. Повечеряйте мінімум за годину до сну. Не забудьте почистити зуби! Не збуджуйте свою нервову систему. Лягати спати краще о 21 – 22 годині. Приблизно в цей час усі люди відчувають невелику сонливість – цей стан триває 10 – 20 хвилин і його необхідно не пропустити й використати для засипання. Всі люди діляться не на жайворонків і сов, а на людей не зіпсованих і зіпсованих цивілізацією, тому спати треба вночі, а вдень – бадьоритися. І оптимальний час для сну – з 21 години вечора до 4 – 6 години ранку. 
Положення для сну. Звичайно, спати потрібно в зручному й звичному положенні. Людина перед засипанням міняє кілька положень. Положення на правому боці має більшу перевагу, ніж на лівому. При цьому зменшується навантаження на серце й товстий кишечник, та й шлунок працює краще. Подушка невеликого розміру повинна бути під головою, але не під плечима. Якщо спите на спині або животі, то краще обійтися без подушки. При цьому є додаткова можливість для оздоровлення хребта. Справа в тім, що за час сну хребет розтягується в довжину за рахунок дисків, і це корисно. Можна підсилити цей процес. Займаючи горизонтальне положення, підніміть верхню частину тулуба на ліктях, витягніть її й, зберігаючи цей стан, опустіть тулуб. Так і засинайте. Цю вправу можна робити, коли лягаєте спати як на спині, так і на животі. Еластичність міжхребцевих дисків прямо залежить від кількості води в організмі. Так що не забувайте вдень багато пити (1,5 – 2 л).
Грамотний режим дня. Грамотний режим дозволить Вам робити в день більше справ, причому робити їх ефективніше, берегти здоров’я та не забувати про відпочинок. При побудові режиму дня потрібно враховувати добові біоритми організму, які визначають активність людини. Є підйоми та спади активності. У піки активності підвищується продуктивність будь-якої діяльності, відповідно у момент спаду активність падає. У піки активності краще активно діяти, а в спади краще відпочивати, лягати спати або планувати легку роботу.


	Піки активності
	Спади активності

	5.00 – 6.00
	2.00 – 3.00

	11.00 – 12.00
	9.00 – 10.00

	16.00 – 17.00
	14.00 – 15.00

	20.00 – 21.00
	17.00 – 18.00

	24.00 – 1.00
	22.00 – 23.00


В РОБОЧІ ГОДИНИ  –  ФІЗКУЛЬТХВИЛИНКИ

Для ліквідації втоми впродовж робочого часу доцільно проводити фізкультурні хвилинки.  Пропонуємо деякі нескладні й легкодоступні для багатьох комплекси з 3 – 4 вправ, які виконуються впродовж 1,5 – 2 хвилин безпосередньо на робочому місці (рис. 1). 
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Рисунок 1. Фізкультхвилинка загальної дії ізометрична

Пояснення до рисунку 1:

1. Вихідне положення (В. п.) – сидячи, руки зігнути перед собою, зчепити пальці, 1 – напружуючи м’язи плечового поясу, рук, намагатися розтягнути руки – 6 – 8 сек. 2 – розслабитися – 15 – 16 сек. Повторити 3 – 4 рази.

2. В. п. – сидячи, ліва долоня на голові зліва. 1 – натискуючи долонею на голову, намагатися її нахилити, а напружуючи м’язи шиї чинити опір – 6 – 8 сек. 2 – розслабитися – 15 – 16 сек. Те саме зробити в іншій бік. Повторити 2 рази.

3. В. п. – сидячи, зачепитися долонями за бокові краї сидіння і зігнути ноги під стільцем на носках. 1 – напружуючи м’язи ніг, натиснути носками на підлогу. Одночасно тягнути руками сидіння догори – 8 – 10 сек. 2 – розслабитися – 15 – 16 сек. Повторити 2 – 4 рази.

Буває, що тривале вимушене положення верхньої частини тіла спричиняє головокружіння, запаморочення, головний біль, підвищений артеріальний тиск тощо. Для покращення мозкового кровообігу пропонуємо наступні вправи (рис. 2).
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Примітка. «+» – вдих; «–» – видих; відсутність знаків «+» або «–» на рисунку означає довільне дихання. 

Рисунок 2. Фізкультхвилинка для покращення мозкового кровообігу
Пояснення до рисунку 2:

1. В. п. – основна стійка. 1 – 2 праву назад на носок, руки в сторони, прогнутися, 3 – розслабити м’язи плечового поясу, «кинути» руки. 4 – В. п. Те саме з правої. Повторити 3 – 4 рази. Темп повільний.

2. В. п. – стійка ноги урізнобіч, руки в сторони. 1 – 3 – зігнути руки за спину (ліву зверху, праву знизу), намагатися торкнутися пальцями рук. 4 – В. п. Те саме, змінивши положення рук. Повторити 3 – 4 рази. Темп повільний. 

3. В. п. – стоячи триматись за опору. 1 – голову нахилити праворуч. 2 – голову повернути вправо. 3 – голову нахилити назад у повернутому положенні. 4 – В. п. Те саме в інший бік. Повторити 3 – 4 рази. Темп повільний. 

Перенавантаження верхнього плечового поясу також частий супутник старанних працівників. Для них корисними будуть такі вправи (рис. 3).
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Рисунок 3 Фізкультхвилинка для зняття втоми з верхнього плечового поясу
Пояснення до рисунку 3:

1. В. п. – основна стійка, кисті стиснуті у кулаки. 1 – 2 – м’які пружні рухи руками назад (права догори, ліва донизу). Те саме змінивши руки. Повторити 4 – 6 разів. Темп середній.

2. В. п. – основна стійка, 1 – 4 – дугами в сторони руки догори, одночасно робити руками рухи обертання по спіралі. Те саме з рухами рук донизу. Повторити по 3 – 4 рази. Темп середній. Завершити розслабленням рук.

3. В. п. – основна стійка, кисті тильною поверхнею на поясі. 1 – 2 лікті звести спереду, голову нахилити вперед. 3 – 4 – лікті відвести назад, натискуючи на поперек прогнутися. Повторити 6 – 8 разів. Темп повільний. Потім опустити руки, розслабити плечі.

Вправи для людей, які багато часу проводять перед екраном монітору

Якщо вірити Фенімору Куперу, то істинний індіанець дізнавався про ворога, коли той був усього лише крапкою на обрії

Пропонуємо вправи, за допомогою яких швидко знімається втома з очей та відновлюється гострота зору:

1. голова зафіксована так, щоб рухатися могли тільки очі. У витягнутій руці – олівець. По широкій амплітуді він багаторазово рухається вправо, вліво, нагору, униз. Треба невідривно стежити за ним очами.

2. стати біля стіни великої кімнати й, не повертаючи голови, швидко переводити погляд із правого верхнього кута кімнати – у лівий нижній, з лівого верхнього в правий нижній. Повторити не менш 50 разів.

3. ноги на ширині плечей, руки на поясі. Різкі повороти голови вправо, вліво. Погляд спрямований у бік руху. Повторити 40 разів.

4. протягом 3 секунд дивитися на яскраве світло, потім закрити очі рукою й дати очам відпочинок. Повторити 15 разів.

5. широко відкрити очі, сильно примружитися, закрити очі. Повторити 40 разів.

6. глянути у вікно на дуже віддалений предмет, пильно розглядати його протягом 10 секунд. Перевести погляд на свій ручний годинник. Повторити 15 разів.

Робити ці вправи 2 рази на день протягом 1 місяця. Потім зробити перерву на 2 – 3 тижні та повторити все спочатку.

Десяток кращих вправ для осіб, які працюють сидячи

1. В. п. – сидячи руки вниз, тулуб нахилений вперед: вільно розмахувати розслабленими руками поступово збільшуючи амплітуду; 

2. В. п. – сидячи, ноги нарізно, руки в сторони: на рахунок 1 – 4 енергійні оберти у суглобах з малою амплітудою в швидкому темпі вперед; на рахунок 5 – 8 те саме назад;

3. В. п. – сидячи, тулуб нахилений вперед, руки зігнуті в ліктьових суглобах та притиснені до тулуба: на рахунок 1 – 4 виконувати рухи імітуючи роботу рук при бігу швидко; на рахунок 5 – 8 те саме але у повільному темпі; 

4. В. п. – сидячи триматись руками за край стільця: 1 – підіймати ноги, 2 – зігнути в колінах – охопити руками – вдих , напружити все тіло максимально, 3 – випрямити ноги, напружити сідниці і живіт – видих;

5. В. п. – сидячи на рахунок 1 – 2 вдих, прогнути спину максимально, витягуючи підборіддя, на рахунок 3 – 4 видих, зігнути спину та розслабити максимально м’язи шиї;

6. В. п. те саме: на рахунок 1 – 4 виконувати пружині рухи в плечових суглобах голова опущена вниз, на рахунок 5 – 8 теж саме, але підборіддя витягати догори-вперед;

7. В. п. те саме: на рахунок 1 – 2 вигинати тулуб вліво дугою; на рахунок 3 - 4 вигинати тулуб вправо дугою, В. п.;

8. В. п. – тримаючись руками за стілець, присісти: на рахунок 1 – витягувати таз назад вниз, на рахунок 2 – витягувати таз вліво, на рахунок 3 – витягувати таз вправо; на рахунок 4 – В. п.; 

9. В. п. – сидячи на краю стільця, тримаючись руками за стілець: на рахунок 1 – 2 спираючись на ноги вивести таз вперед напружити сідниці, на рахунок 3 – 4 В. п.; 

10. Повторити вправу № 1.

Вправи на відновлення працездатності після роботи
· Поклавши руки на коліна, сидіти спокійно з напівзакритими очами. 10 – 20 глибоких вдихів і подовжених видихів. При цьому варто випинати живіт при вдиху й втягувати при видиху.

· Самомасаж вушних раковин: великим і вказівним пальцями рук, а потім долонями розтирати вушні раковини рухами рук униз і нагору. Виконати по 20 разів.

· Стискати зуби 20 – 30 разів. Потім 30 – 40 разів постукати зубами. По передній поверхні зубів виконати по 20 кругових рухів язиком в одну й іншу сторону, ковтаючи слину тільки вона з’явиться. 

· У середньому темпі зробити 30-40 роздувань щік.

· Тильною стороною других фаланг великих пальців погладжувати від перенісся до кутів рота й у зворотному напрямку бічні поверхні носу 15 – 20 разів. Темп середній. 

· Із закритими очима фалангами великих пальців зробити 20 - 30 прогладжувань брів обома руками від перенісся до скронь й у зворотному напрямку, з невеликим натиском.

· Закритими очима виконати 10 кругових рухів в одну, потім в іншу сторону. Після цього погладити пальцями повіки, потім кілька разів поблимати.

· Самомасаж обличчя: розкритими долонями робиться легке розтирання від скронь до підборіддя вниз і нагору, 15 – 20 рухів.

· Самомасаж плечей. Круговими рухами долонею правої руки розтерти область лівого плеча, потім навпаки. По 20 кругових рухів. Спочатку злегка погладжуючи, потім підсилювати натискання.

· Руки зігнуті в ліктях, як при бігу: одна вперед, інша – назад. У середньому темпі міняти положення рук 20 – 30 разів.

· Пальці рук “у замку”. Поперемінно з напругою зчеплені руки витягати вправо й нагору, потім навпаки, злегка піднімаючи таз. Зробити позмінно по 10 рухів.

· Самомасаж спини. У положенні злегка нахилившись, обома долонями розтирати область попереку від спини до крижів однією рукою, а іншою від крижів до спини, якнайвище. Починаючи рух у хребта, поступово наближатися до бічних поверхонь, у середньому темпі, з невеликим натиском. Зробити 20 – 30 рухів.

· Самомасаж живота. Однією з рук круговими рухами від пупка розтирати живіт по ходу годинної стрілки. Кола поступово розширювати до боку живота, потім звужувати, закінчуючи в області пупка. Темп середній. По 30 рухів кожною рукою.

· Самомасаж області колінних суглобів. У середньому темпі розтирати коліна круговими рухами рук в обидва боки. По 20 – 30 разів у кожну сторону, з легким натисканням.

· Самомасаж ступнів. Сидячи з коліньми нарізно й захопивши ступні обома руками, з легким натиском розтирати їх. Великі пальці рук захоплюють підошву, інші на поверхні ступні; рух від пальців ступні до п'ят й у зворотному напрямку. Темп середній. По 20 – 30 рухів в обидва боки.

· Руки на стегнах. Кругові обертові рухи тулуба, збільшуючи їх обсяг, спочатку швидко, потім повільно (більш широка амплітуда). По 15 – 20 рухів у кожний бік. Після цього зробити 15 – 20 «втягувань» (стискань) заднього проходу.

· Повторити дихальні вправи: поклавши руки на коліна, сидіти спокійно з напівзакритими очами, 10 – 20 глибоких вдихів і подовжених видихів. При цьому варто випинати живіт при вдиху й втягувати при видиху.

· Хода 1 – 2 хвилини. Спочатку повільно, потім швидко, після чого знову повільно. Коліна якнайвище піднімати до живота. Дихання довільне, без затримки, мах рук широкий, вільний.
ЗАГАРТОВУВАННЯ

Чудове відчуття –  розуміти, що ти сам створюєш себе.
Загартовування – це науково обґрунтоване систематичне застосування природних факторів для підвищення стійкості організму до несприятливих чинників довкілля.
Чимало видатних людей, які надавали пріоритетного значення загартовуванню та фізичним вправам, жили значно довше за своїх сучасників. Так, наприклад, Плутарх дожив до 70 років, Платон – до 80, Демокрит – до 90. Древньогрецький філософ Горгій (Платон Афінський) прожив 107 років. Відомо, що в ті давні часи середня тривалість життя складала всього лише 25 років.

Іноді доводиться чути скарги: «Мені загартовування не допомагає» або «Загартовування не для мене, як почну обливатися холодною водою, так обов’язково занедужаю». Однак після докладного розпитування з’ясовується, що загартовування проводилося неправильно: часто на початку обирають занадто сильний подразник або надмірно тривало в оголеному виді перебувають на повітрі чи у воді. 

Щоб уникнути багатьох помилок при загартовуванні слід дотримуватись принципу – завжди починати з невеликих доз і найпростіших способів. Під час загартовування відбувається складна перебудова всього організму. При систематичному загартовуванні з часом відбувається потовщення рогового шару шкіри, збільшення міцності стінок капілярів, зменшення в 5 – 8 разів кількості застудних захворювань тощо. Слід пам’ятати, що ефект загартування різко знижується вже через 5 – 6 днів після припинення процедур і майже зникає через 2 тижні. Якщо виникає вимушена перерва, то загартовування слід відновлювати від «м’яких» засобів і поступово переходити до більш інтенсивних !

Адаптація до холоду. Повiтрянi ванни найбільш легкі i безпечні. Тому саме з них рекомендується починати загартовувальнi процедури. Повітряні ванни проводять під час активного відпочинку, денного сну, перед купанням тощо. Температура повітря при перших повітряних ваннах не повинна бути нижчою     + 18°С, тривалістю до 1 – 3 хвилини. Поступово тривалість ванн збільшують до 10 – 15 хвилин, а температуру знижують до (+ 12) – (+ 14)°С. Дуже корисним є сон на відкритому повітрі. Певне значення для загартовування проти холоду мають прогулянки в легкому одязі, підтримання на оптимальному рівні мікроклімату приміщень.

Тренування виконують наступним чином: вранці після розігріву організму будь-якими фізичними вправами до появи краплинок поту на лобі, коли виникає природне бажання освіжитися, споліскують холодною водопровідною водою підошви ніг, з наступним розтиранням шкіри до почервоніння. Через 7 – 10 днів такого споліскування ніг для подальшого підвищення стійкості до холоду можна переходити на більш тривале обливання ніг до відчуття їх охолодження. Наступним етапом буде стояння у холодній воді протягом 1 – 2 – 3 хвилин. 

Одним із найефективніших методів загартовування є виконання контрастних водних процедур. Контрастні ніжні ванни необхідно робити щоденно. Візьміть два тазики: з гарячою водою (температура біля 50 градусів) і холодною водою (не вище 20 градусів). Опустіть ноги в гарячу воду на декілька секунд, потім – у холодну. Повторіть цю процедуру 3 – 4 рази. 

Раз на тиждень приймайте загальну теплу ванну. У воду додайте морську сіль (1/2 склянки на ванну), приємні для вас ароматизатори, настої трав. Після ванни облийтесь прохолодною водою з душу. Після водних процедур розітріть тіло, та особливо ретельно ноги, цупким махровим рушником.


А чи знаєте, що
для посилення ефекту від тренування організму до холоду, особливо в осінньо-зимовому періоді, перед сном підошви ніг слід потримати в гарячій воді 10 – 15 хвилин, що підвищує ефективність дії холодної води вранці

ДЕВ’ЯТЬ ЗАПОВІДЕЙ ДЛЯ ЗБЕРЕЖЕННЯ ЗДОРОВ’Я:

1.

Дбати про свій організм, як про найвищу цінність у житті.

2.
Відмовитися від штучної їжі, збудливих напоїв.

3.
Утримувати організм здоровим за рахунок розумного чергування активної фізичної діяльності та відпочинку.

4.
Очищати свої клітини свіжим повітрям, водою, сонячним світлом. 

5.
Дотримуватись розвантажувальних днів  у харчуванні.

6.
Постійно поповнювати свої знання про закони Природи, зробивши це девізом свого життя. 

7.
Ваше завдання – не тільки набувати знань, але й діяти за законами природи, підкорюватись її законам і дотримуватись верховенства розуму над власним тілом. Кожний день повинен бути осяяний хоча б одним вчинком, який зроблений через любов.

8.
Пам’ятати, що здоров’я – не тільки Ваша особиста справа, від нього залежить здоров’я ваших нащадків і здоров’я нації в цілому.

9.
Звертайте увагу на те, що говорите. Негативні образи діють руйнівно. Успіх приходить до тих, хто думає категоріями успіху.

Поміркуємо:

· Найкращий день – сьогоднішній.

· Найбільший гріх – страх. Страх народжує агресію.

· Найбільший камінь спотикання – зарозумілість.

· Найбільша помилка – зрада.

· Найбільша слабість – ненависть.

· Найнебезпечніша людина – брехун.

· Найбільша потреба – необхідність у спілкуванні.

· Найбільше багатство – здоров’я.

· Найбільший дарунок – любов.

· Найогидніше в людині – тиранія.

· Найважча перешкода – неуцтво.

· Найбільший позитив у житті – зростання фізичне й моральне.

· Найрозумніша людина – в якої слова не розходяться з ділом. 

· Наші вороги:  заздрість, лінощі, жадібність, потакання власним слабостям, жаль до самого себе.

Отже, здоровий спосіб життя складається з адекватного харчування, занять фізичними вправами, правильно організованого відпочинку, роботи, сну та дотримання правил безпеки, відмови від алкоголю, куріння тощо. 

Про здоровий спосіб життя прийнято говорити або добре, або нічого. От деякі формулювання претензій до здорового способу життя: 

«Мені не подобаються ті, хто не курить і не п’є, і веде здоровий спосіб життя. На мою думку це сухарі».

«Не хочу бути правильною – їсти моркву й пити зелений чай. Я й курити почала, щоб виразити свого роду протест: не хотіла бути правильною, як того хотіли від мене люди, що оточують. Боюся стати нудною». 

Задамося питанням: чому серед аматорів здорового способу життя часто зустрічаються «відверто нудні» люди? 

По-перше, треба помітити, що нудні люди зустрічаються серед будь-яких людей – незалежно від способу життя. 

А по-друге, є й інші пояснення – у здоровий спосіб життя часто «втікають» слабкі люди. Дуже приємно буває «сховатися» у здоровий спосіб життя, як равлик у мушлю. Начебто ти зайнятий чимось важливим і недоступним для інших, думаєш тільки про те, як бути здоровим. Здається що може бути цінніше за здоров’я? 

Нібито все правильно, але не цілком. Ми ж з Вами не рослини, які мають на меті тільки прожити якомога довше. У нас є мрії, прагнення, пошуки, боротьба. Саме тут здоровий спосіб життя і зможе зробити нам гарну послугу. 

Здоровий (нормальний) спосіб життя – це інструмент, користуючись яким, можна ефективно досягати своїх цілей у житті, втілювати мрії.

Подивіться на бізнес-тренінги, на будь-які тренінги успіху. Майже завжди там є інформація про те, як підтримувати себе в тонусі. Як бути енергійним, сильним тощо. Нормальне (!) здоров’я – це один (!) із компонентів досягнення заповітних цілей. У здорової людини є енергія, сили й внутрішній тонус для вирішення будь-яких поставлених завдань. Ослаблений же організм не здатен ефективно реалізовувати свої мрії й досягати мети. Ось і вся правда про здоровий спосіб життя. 

Таким чином, сучасні уявлення стосовно здоров`я людини ґрунтуються на розумінні актуальності проблеми виживання людства взагалі. В представленому посібнику акцентується увага на формуванні здорового способу життя перш за все у молоді, оскільки саме в юності відбувається сприйняття певних норм та стереотипів поведінки, накопичення відповідних знань та вмінь, усвідомлення потреб та мотивів, визначення ціннісних орієнтацій, інтересів та уявлень. 
Автори пропонують читачеві формувати прихильність до здорового способу життя послідовно та наполегливо – усвідомити шкоду від тютюну, алкоголю, наркотиків, попередити ризиковану щодо ВІЛ-інфекції/СНІДу поведінку, протидіяти перевтомі та стресам, відновлювати працездатність доступними методами, організувати  режим харчування, праці та відпочинку, підвищувати гігієнічну культуру тощо.

Дорогу подолає той, хто йде!
 ЛІТЕРАТУРА

1. Алкоголь и потомство / В. А. Таболин, С. А. Жданова, И. Н. Пятницкая, Г. А. Урывчикова. – 1988 год.

2. Амосов М.М. Здоров’я. – Київ: ТОВ «ДСГ Лтд», 2005. – С. 120.

3. Витебский Я.Д. Питайтесь рационально. – Курган: кооператив «Диагноз», 1992. – 111 с.

4. Деларю В.В. Губительная сигарета. – 1987.

5. Карр А. Легкий способ бросить курить. – М.: Добрая книга, 2002. – С. 546.

6. Котик С. Что такое здоровье? (2003) [WWW документ]. URL http://sport.iatp.org.ua/html/articles4.html  (23 жовтня 2006).

7. Лоранский Д. Н., Лукьянов В. С. Азбука здоровья. – 1990.

8. Мат. конф. «Демографічна та медична статистика України у ХХІ столітті. Медичні інформаційні системи у статистиці». – К.: Київський міський науковий інформаційно-аналітичний центр медичної статистики, 2004. – 208 с. 

9. Панкова Р. Я., Панков Д. В. Алкоголь и трудовая, учебная деятельность. – 1987.

10. Победа в войне против ВИЧ и СПИДа. Руководство по Планированию, Контролю и Оценке программ по Профилактике ВИЧ в Вооруженных Силах / Под ред. д-ра С. Кингма. – Швейцария: Военно-Гражданский Альянс по борьбе с ВИЧ/СПИДом, 1999. – 178 с.


















































































































































































































































































































































































PAGE  

