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Целостность человеческой личности проявляется, прежде всего, во взаимосвязи и 
взаимодействии психических и физических сил организма. Гармония психофизических сил 
организма повышает резервы здоровья, создает условия для творческого самовыражения в 
различных областях нашей жизни. Активный и здоровый человек надолго сохраняет молодость, 
продолжая созидательную деятельность, не позволяя «душе лениться». Академик Н. М. Амосов 
предлагает ввести новый медицинский термин «количество здоровья» для обозначения меры 
резервов организма. 

Здоровый образ жизни включает в себя следующие основные элементы: плодотворный труд, 
рациональный режим труда и отдыха, искоренение вредных привычек, оптимальный двигательный 
режим, личную гигиену, закаливание, рациональное питание и т.п. 

Рациональное питание обеспечивает правильный рост и формирование организма, способствует 
сохранению здоровья, высокой работоспособности и продлению жизни. 

Кроме этого, необходимо учитывать еще объективный фактор воздействия на здоровье – 
наследственность. Это присущее всем организмам свойство повторять в ряду поколений одинаковые 
признаки и особенности развития, способность передавать от одного поколения к другому 
материальные структуры клетки, содержащие программы развития из них новых особей. 

Способ достижения гармонии человека один – систематическое выполнение физических 
упражнений. Кроме того, экспериментально доказано, что регулярные занятия физкультурой, 
которые рационально входят в режим труда и отдыха, способствуют не только укреплению 
здоровья, но и существенно повышают эффективность производственной деятельности. 

Важный элемент здорового образа жизни – личная гигиена. Он включает в себя рациональный 
суточный режим, уход за телом, гигиену одежды и обуви. Особое значение имеет и режим дня. При 
правильном и строгом его соблюдении вырабатывается четкий ритм функционирования организма. 
А это, в свою очередь, создает наилучшие условия для работы и восстановления. 

На сегодняшний день практически каждый человек, живущий в странах хоть какого-либо 
технического прогресса, имеет массу дел и обязанностей. Порою ему не хватает времени даже на 
свои дела. В результате, с горою мелочных технических проблем человек просто забывает главные 
истины и цели, запутывается. Забывает о своем здоровье. Он не спит по ночам, не ходит в походы, 
не бегает по утрам, ездит на машине (по улицам с опасным составом воздуха), а не ходит пешком, 
кушает с книгой и... 

Так вот, давайте еще раз продумаем свои жизненные задачи и цели, выделив тем самым время 
для укрепления своего здоровья, что в свою очередь повлечет за собой улучшение 
профессионального и творческого долголетия. 

 
СОХРАНЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ И ПРОФИЛАКТИКА ПРОИЗВОДСТВЕННОГО УТОМЛЕНИЯ ИНВАЛИДОВ 
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Проблема сохранения здоровья инвалидов занимает важное место в обществе. В течение 

рабочего дня вынужденное положение тела и недостаточная мышечная активность снижают 
функциональные возможности организма инвалидов: замедляют скорость реакции на внешние 
раздражители, ухудшают координацию двигательных действий, снижают уровень анализа и синтеза 
центральной нервной системы, ослабляют деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 
Это создает предпосылки для формирования ряда отрицательных последствий психогенного и 
функционального характера в условиях производственной деятельности инвалидов. Одним из 
эффективных средств профилактики производственного утомления являются физические нагрузки 
локального и интегрального воздействия на организм инвалидов. В результате педагогических 
наблюдений за характером профессиональной деятельности инвалидов, занятых в сфере службы 
быта, было установлено, что наиболее высокая эффективность физических упражнений достигается 
при их применении на протяжении всего рабочего дня в следующих формах.  

Вводная гимнастика помогает организму быстрее войти в рабочий ритм и сохранить 
работоспособность в течение продолжительного времени. Комплекс составляется из 7-8 
специальных упражнений и выполняется в течение 5-7 мин. непосредственно перед работой. 

Физкультурная пауза повышает двигательную активность, стимулирует деятельность нервной, 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма, снимает общее утомление, повышает 
умственную работоспособность. Комплекс составляется из 7-8 упражнений и выполняется в течение 
5-б мин. Для усиления воздействия упражнений применяются вспомогательные предметы (гантели, П
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эспандеры, резиновые бинты, гимнастические палки). Выполняется комплекс один или два раза во 
время работы за 1-1,5 ч. до окончания первой и второй половины рабочего дня. 

Физкультурные минутки способствуют снятию локального утомления; предназначены для 
конкретного воздействия на ту или иную группу мышц или системы организма занимающихся. В 
зависимости от самочувствия и степени утомления каждый самостоятельно выбирает необходимый 
для себя комплекс и выполняет в удобное время непосредственно на рабочем месте. Комплекс 
составляется из 3-4 упражнений и выполняется в течение 1,5-2 мин. 

Физкультурные микропаузы повышают умственную работоспособность путем активизации 
нервных центров, снятия излишней возбудимости, а также путем усиления мозгового и 
периферического кровообращения. Комплекс составляется из 1-3 упражнений и выполняется в 
течение 1 мин. непосредственно во время работы, желательно каждый час. 

В целом на активный отдых в течение рабочего дня инвалидов целесообразно отводить 20-25 
мин. Программы занятий необходимо менять ежемесячно. Регулярные занятия производственной 
физкультурой способствуют выработке привычки к систематическим занятиям физическими 
упражнениями и созданию благоприятных условий для высокопроизводительного труда и 
сохранения здоровья инвалидов. 

Самостоятельные занятия физическими упражнениями в условиях быта необходимо включать 
ежедневно в режим двигательной активности инвалидов. В течение дня целесообразно проводить 3-
4 занятия продолжительностью по 15-30 мин.  

Специальные коррекционные занятия как основное звено активной коррекции включают в себя 
комплекс профилактических мероприятий (режим, гимнастика, массаж, коррекция поз, 
ортопедических приспособлений, упражнения на тренажерах и др.), способствующих полному или 
частичному устранению анатомо-функциональной недостаточности опорно-двигательного аппарата.  

Таким образом, используя разнообразные формы предупреждения утомляемости на рабочем 
месте, – можно не только сохранить имеющееся здоровье, но и, по возможности, повысить 
работоспособность человека с особенностями психофизического развития. 
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Изменения, происходящие в природе и в современном обществе в связи с урбанизацией и 

значительным загрязнением окружающей среды, гиподинамия, снижение деятельного интереса к 
занятиям физической культурой и спортом, являются одними из причин ухудшения здоровья детей, 
молодежи и других возрастных групп населения. Несмотря на усилия ученых, медиков, работников 
физической культуры и спорта по разработке новых программ оздоровления, эффективность их 
реализации для профилактики и улучшения здоровья населения по-прежнему остается на невысоком 
уровне (И. И. Дуб. 1998; Е. В. Кузьмичева, 1998; Г. И.Нарскин.2003;А.В.Зацепин,2004). 

Современные методы экологического и радиационного мониторинга, изучения процессов, 
происходящих в окружающей среде, исследование биологических процессов предполагает широкое 
использование информационных технологий как для обработки результатов измерений, анализа 
накопленных данных, так и для информационной поддержки принятия решений. Это особенно 
актуально для Беларуси, в которой, кроме обычных видов экологического мониторинга, проводятся 
многолетние исследования последствий катастрофы на Чернобыльской АЭС в рамках Государственных 
программ с целью минимизации их воздействия на здоровье населения и развитие экономики. 

Современные исследования, касающиеся изучения человека, должны носить комплексный 
характер, отражая функционирование и взаимосвязь различных уровней индивидуальности. 
Укрепление здоровья, повышение уровня физической подготовленности людей, приобщение их к 
здоровому образу жизни на основе валеологически обоснованной организации образовательного 
процесса, а также коррекция физического состояния учащихся сегодня является одной из наиболее 
острых проблем социальной политики. 

С учетом ранее изложенного можно сделать заключение, что для детей и подростков, 
проживающих на территориях Чернобыльского загрязнения, необходима разработка специальной 
методики коррекции физического состояния, которая способствовала бы повышению 
адаптационного резерва организма детей, обеспечивая достаточный уровень функциональной и 
физической подготовленности. 
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