Тема: Факторы, способствующие укреплению здоровья.
           Двигательная активность и закаливание организма.
Задание:
1. Изучить содержание лекции.
2. Записать в тетрадь таблицу №1.
3. Составить конспект: «Двигательная активность и закаливание», включив такие понятия: двигательная активность, закаливание организма, принципы закаливания, виды закаливания.
4.Срок выполнения: 24.09.20 к 15.00
             Факторы, определяющие здоровье и болезнь

Причин нездоровья (третьего состояния) и болезней много. На человека постоянно и одновременно действуют три потока информации: сенсорной, воспринимаемой органами чувств через первую сигнальную систему, вербальной (устное или письменное слово), воспринимаемой через вторую сигнальную систему, и структурной (компоненты пищи и воздуха), поступающей через желудочно-кишечный тракт и дыхательную систему. Информация может быть необходимой, индифферентной и вредной. Организм, с учетом адаптации, имеет определенную пропускную способность восприятия информации.
Последние десятилетия резко снизился объем двигательной активности людей всех возрастов. Доля физического труда в производстве с 90% снизилась до 10%. Физической культурой и спортом занимается небольшая часть людей, особенно регулярно и в течение всей жизни. На органы чувств обрушились неведомые ранее по силе и разнообразию шумы, вибрации и разнообразные виды излучений не только на производстве, но и дома, и в местах отдыха. В то же время, человек лишил себя многих ощущений непосредственного общения с природой. Очень много стало удобств, детренирующих организм. Поток вербальной информации многократно увеличился, что само по себе не безразлично для организма. В отличие от еще недалеких предков, пища современного человека значительно менее разнообразна по набору природных продуктов. Поток структурной информации (включая химическое загрязнение вдыхаемого воздуха) претерпел самые большие изменения. В результате изменений в триедином потоке информации, характеризуемых дефицитом необходимой (полезной) и воздействием на организм вредной информации, возникает хронический стресс, понижение общей неспецифической устойчивости организма, развитие так называемого третьего состояния (промежуточное состояние между здоровьем и болезнью).
Таким образом, заболевания возникают в результате воздействия тех или иных факторов внешней или внутренней среды, превышающих приспособительно-компенсаторные возможности организма, а также передаются от больного человека, бациллоносителя, или больного животного здоровому.
Несколько лет назад Всемирной организацией здравоохранения была сделана попытка ранжировать все факторы в порядке их значимости для здоровья. В результате было выделено более 200 факторов, которые оказывают самое значительное влияние на современного человека. Среди них выделяют физические, химические, биологические, социальные, психологические, генетические факторы. Однако наибольшее значение в развитии самых распространенных болезней, являющихся основной причиной смерти населения являются: гиподинамия (недостаток движения), неправильное питание (прежде всего переедание), психоэмоциональное напряжение и вредные привычки (злоупотребление алкоголем, курение, употребление наркотиков и других химических веществ). Неблагоприятная экологическая обстановка во многих странах также является причиной многих современных болезней. Если первые три фактора зависят непосредственно от самого человека, от его мировоззрения, культуры и поведения, то решение экологических проблем зависит от совместных усилий многих стран.
В 1994 году Межведомственная комиссия по охране здоровья населения Совета безопасности РФ определила это соотношение применительно к нашей стране следующим образом (табл.1).

                                                                                                       Таблица 1
            Факторы, влияющие на здоровье (в скобках – данные ВОЗ)
	Сфера
влияния
факторов
	Факторы, укрепляющие
Здоровье
	Факторы, ухудшающие
здоровье

	
Генетические —                15-20%
(20%)
	Здоровая наследственность. Отсутствие морфо-
функциональных предпосылок  возникновения                   заболевания
	Наследственные заболевания и нарушения.             Наследственная  предрасположенность к
заболеваниям.

	
Состояние 
окружающей среды —              20-25%
 (20%)
	Хорошие бытовые и производственные условия, благоприятные климатические и природные условия,
экологически  благоприятная среда обитания         
	Вреднее условия быта и 
производства, 
неблагоприятные 
климатические условия, 
нарушение  экологической 
обстановки

	
Медицинское
обеспечение —  10-15%
(8%)
	Медицинский
скрининг, высокий уровень профилактических
мероприятий,
своевременная и
полноценная медицинская помощь
	Отсутствие постоянного медицинского контроля за динамикой здоровья,                 низкий уровень первичной профилактики некачественное медицинское                   обслуживание

	
Условия и 
образ жизни — 50-55%
 (52%)
	Рациональная организация жизнедеятельности:
оседлый образ жизни,                 адекватная двигательная                       активность
	Отсутствие рационального 
режима   жизнедеятельности,  миграционные процессы, гипо- или гипердинамия



Конечно для разных групп заболеваний такое соотношение факторов различно (табл. 2). Например, в возникновении болезней, передающихся половым путем исключительное значение имеет образ жизни человека.
                                                                                         Таблица 2
Факторы обусловленности здоровья  (Ю.П. Лисицын, 1992)
	Факторы риска
в %
	Образ
жизни
	Внешняя
среда
	Генетический риск
	Здравоохра-нение

	В целом в популяции
	50-55
	20-25
	15-20
	8-10

	В возникновении
заболеваний:
 ИБС
	

60
	

12
	

8
	

10

	 Рак
	45
	19
	26
	10

	 Диабет
	35
	20
	35
	10

	 Пневмония
	19
	43
	18
	20

	 Бронхиальная астма
	35
	40
	15
	16

	 Цирроз печени
	70
	9
	18
	3

	 Транспортные травмы
	65
	27
	3
	5

	 Самоубийства
	55
	15
	25
	5



В настоящее время различают здоровье населения (общественное здоровье) и здоровье индивида (индивидуальное здоровье).
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