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ТЕМА 1

ОСНОВИ ВАЛЕОЛОГІЇ

Програмна анотація

1. Предмет валеології.

2. Людина як біоенергетична система.

3. Здоровий спосіб життя.

4. Профілактика шкідливих звичок.

ОСНОВНІ  ПОНЯТТЯ

· Валеологія

· Патологія

· Аутогенне тренування

· Цивільна оборона

· Екологія

· Ергономіка

· Інженерна психологія

· Фізіологія праці

· Психологія праці

· Гігієна

· Небезпека
· Потенційна небезпека

· Проявлена небезпека

· Безпека

· Ризик

· Виправданий ризик

· Невиправданий ризик

· Прийнятний ризик

· Таксономія небезпек

· Ідентифікація небезпек

· Номенклатура небезпек

· Квантифікація небезпек

· Забезпечення безпеки
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1. Предмет валеології

Слово "валеологія" походить від латинського слова "valeo", що означає "бути здоровим" і грецького слова "logos" — "наука, вчення". 
Валеологія — наука про формування, збереження та зміцнення здоров’я людини в духовному, психічному, фізичному і соціальному плані. 

Предметом валеології є індивідуальне здоров’я, а об’єктом — здорова людина.

( Вперше термін "валеологія" був запропонований російським вченим І. І. Брехманом в 1980 році.
[image: image5.wmf]20%

10%

50%

20%

стан довкілля 

спадковість (генетичний фактор)

система охорони здоров’я 

спосіб життя людини 


Всесвітня організація охорони здоров’я (ВООЗ) в 1949 році затвердила таке визначення здоров’я.
Здоров’я — це стан повного фізичного, духовного і соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб чи фізичних вад.

Хвороба — порушення життєдіяльності організму, взаємозв'язку його з  навколишнім середовищем під впливом подразників зовнішнього чи внутрішнього середовища, що призводить звичайно до тимчасового або постійного зниження /утраті/ працездатності.

Стан передхвороби (третій стан), якому сприяють негативні впливи фізичної, хімічної, біологічної, психічної та іншої природи, що притаманні сучасним умовам життя.



Завдання валеології — розробка методів і способів збереження та покращання здоров’я людини,  виведення її з стану передхвороби та запобіганню цьому стану. 

Основна мета валеології — виховання здорового, повноцінного члена суспільства. 

"Здоров'я населення" визначається комплексом показників таких, як народжуваність, смертність, захворюваність, середня тривалість життя й ін. здоров'я населення у великій мірі залежить від соціального середовища й умов життя людей. На здоров'я людей впливають: розмір реальної заробітної плати, тривалість робочого дня, умови праці, рівень харчування, житлові умови, рівень розвитку охорони здоров'я й ін. 


Найпоширеніші негативні суб’єктивні чинники серед молоді: 

· гіподинамія, 

· неправильне харчування, 

· тютюнопаління, 

· вживання алкоголю, 

· вживання наркотичних і психотропних речовин, 

· надмірний вплив стресових ситуацій, 

· тощо.

Хвороби виникають під впливом шкідливих для організму чинників, коли сила їхнього впливи перевищує захисні або компенсаторні можливості організму. Хвороби можуть виникати як при однократному впливі /травми, отруєння/, так і при тривалому впливі /систематичне порушення харчування, відпочинку й ін./. Хвороби можуть бути викликані пороками розвитку /спадкові/, порушенням норм і условій праці /професійні/. Емоційні переживання, недотримання режиму праці і відпочинку, неправильне харчування, шкідливі навички /паління, алкоголь, наркотики/ послабляють організм, порушують у ньому обмінні процеси і діяльність нервової системи. Все це впливає на виникнення і вагу протікання хвороб.

Здоров'я людини зв'язано з навколишнім середовищем і визначається розмірами відхилень параметрів навколишнього середовища від звичних норм. Необхідно з'ясувати, якими повинні бути параметри навколишнього середовища, що забезпечують нормальне функціонування організму.

На фізіологічні здоров'я людини в першу чергу впливають такі параметри природного середовища:

- температура, вологість, газовий склад навколишнього повітря;

· - хімічний склад і чистота уживаної води; хімічний склад, калорійність харчування й ін.

 Людині потрібна комбінована дія холоду, тепла, механічних подразників тощо, використовуючи їх контрастну дію, людина насичує свій організм потоками найціннішої в біологічному відношенні інформації, яка є "концентратом" навколишнього середовища.

Принципами валеологічного харчування є такі:

1. Енергетична цінність раціону харчування повинна відповідати енергетичним витратам організму;

2. Хімічний склад їжі має відповідати фізіологічним потребам організму в поживних речовинах;

3. Продукти харчування повинні бути різноманітними;

4. Оптимальний режим харчування — регулярне надходження їжі. 

Необхідною умовою здоров’я людини є психічне здоров’я. Психічне здоров’я передбачає гармонійний стан емоційного та інтелектуального розвитку людини. 

Ознаками емоційно здорової людини є:

· пристосування і адаптація до різноманітного соціального і психологічного оточення;

· дбайливе ставлення до власного здоров’я;

· відчуття цінності життя;

· розуміння себе як частинки Природи, Всесвіту;

· співчуття до оточуючих та турбота про них;

· неегоїстичне, безкорисливе ставлення до інших;

· здатність до глибоких почуттів (співпраця, дружба, кохання);

· вміння контролювати свої думки і бажання.

Ознаками інтелектуально здорової людини є:

· здатність використовувати свободу вибору дій та вміння застосовувати її для самовдосконалення;

· вміння встановлювати і розвивати творчі, дружні, родинні, сімейні, виробничі, інтимні стосунки;

· здатність з розумінням сприймати індивідуальність інших людей;

· свідомо володіти своїм позитивним мисленням.

Розвиток та завдання валеології. Основи теорії і практики культури здоров’я людини. Проблеми здоров’я в житті людини. Вплив науково-технічного прогресу на здоров’я людини. Фактори здоров’я. Внутрішня рівновага організму людини. 

Духовний, психологічний, фізичний аспекти здоров’я людини.

    2. Людина як біоенергетична система

Древні та сучасні наукові погляди на людину як цілісну біоенергетичну систему. Роль біоенергетики у формуванні здорового функціонування організму. 

    3. Здоровий спосіб життя

Здоров’я та патологія. Оздоровчі системи. Роль психологічного стану організму у формуванні фізіологічного здоров’я. Психологічний клімат колективу, його вплив на самопочуття. Аутогенне тренування.   

    4. Профілактика шкідливих звичок

Причини виникнення шкідливих звичок, їх  наслідки для людини. Методи протидії залученню до тютюнопаління, вживання алкоголю та наркотиків. Профілактика шкідливих звичок. 

(    ПЕРЕВІРТЕ СЕБЕ:

1. Валеологія — наука про культуру здоров’я, завдання валеології.

2. Який вплив має технічний прогрес на здоров’я людини?

3. Як пов’язані між собою духовність, психологія та фізичне здоров’я?

4. Древні та сучасні наукові погляди на людину як цілісну біоенергетичну систему.

5. Обгрунтуйте небезпеку вживання наркотиків. 

6. Назвіть причини, що сприяють залученню до вживання наркотиків.

7. Вкажіть соціальні, законодавчі та економічні шляхи подолання наркоманії в суспільстві.

8. Назвіть шляхи профілактики п’янства та алкоголізму.

9. Опишіть наслідки дії тютюнового диму на організм людини.

10. Обгрунтуйте методи попередження розвитку шкідливих звичок.

ВАЛЕОЛОГІЯ


Наука про здоров’я здорових людей — не нова наука, і про це свідчать праці Гіппократа і Авіценни.

Підтримувати здоров’я здорової людини не так просто. Для цього кожній людині потрібно мати спеціальні знання з фізіології, анатомії, психології, гігієни, педіатрії, спортивної медицини, філософії, екології, біології та ін.


.При вході до храму Аполлона в місті Дельфах (Греція) на колоні викарбуваний напис: "Пізнай самого себе". Так древні заповідали своїм далеким нащадкам найважливіше правило життя, осягнення якого допомагає жити в гармонії з собою і Всесвітом.


Давньогрецький мислитель Сократ вважав, що люди, які пізнають себе, багато досягають в житті, розуміють місце людини в світі, знають сенс життя, мають досконалий характер і волю. 

Самовдосконалення — це боротьба з собою, із своїми набутими звичками, вона змушує мобілізувати здібності, волю, енергію, працелюбність. Така боротьба є найважчою. Німецький поет і філософ Гете писав: "Як можна пізнати самого себе? Тільки шляхом дії… Активність, творчість, натхнення, оптимізм — ось рушійна сила розвитку людини".

Духовність — це природна сутність людини, зорієнтована на доброзичливість, співучасть і безкорисливість, милосердя, доброту і справедливість. Духовність — це зв’язок між зовнішнім і внутрішнім світом людини, усвідомлення нерозривної причетності до зовнішнього макрокосмосу і внутрішнього мікрокосмосу.
Давні греки, наприклад, серед своїх богів особливою шаною виділяли бога лікування Асклепія і його доньок Гігії та Панацеї. Відомі ж лікарі і філософи ще до нашої ери навчали, що кожна людина сама створює свої хвороби. Всіма знаний Гіппократ стверджував, що людину і її хвороби створює відношення людини до самої себе, оточуючих, навколишнього світу та до своєї праці. А геніальний вчений, лікар і філософ Ібн-Сіна (Авіценна) наголошував, що "головним скарбом життя є здоров’я, і щоб його зберегти, потрібно багато що знати".

Видатний український учений-медик академік Олександр Богомолець сказав; "Вміння продовжувати життя — це, насамперед, вміння не скорочувати його". Здоров’я людини значною мірою залежить і від соціальних умов, стану довкілля, кліматичних і географічних особливостей навколишнього середовища, умов праці тощо. Сьогодні особливого значення набуває визнання здатності людини до самовдосконалення, самотворення, саморозвитку, завдяки чому формується неповторна особистість людини, її доля і саме життя. Вершиною розвитку людини є здатність мислити.

Напрям розвитку цивілізації і еволюції людства визначається духовним, інтелектуальним і фізичним розвитком людей: 

· Духовний розвиток визначається ставленням людини до мистецтва, літератури, релігії, історії і традицій свого народу, до інших людей і самої себе;

· Інтелектуальний потенціал людини залежить від її освіти, виховання;

· Фізичний розвиток від рівня фізичної культури і відпочинку, системи охорони здоров’я.

Відсутність в людини шкідливих звичок є важливою умовою здорового способу життя. Шкідливі звички поступово переходять у хвороби, спричинюючи фізичну, духовну і соціальну деградацію особи.
В епоху науково-технічного прогресу змінився характер і сила впливу на людину різноманітних чинників довкілля: іонізуюча радіація і електромагнітне випромінювання, хімічне забруднення повітря, води і грунту, зміна укладу і темпу життя, лавина інформації тощо. Якби можна було прослідкувати ставлення людини до руху, то картина була б вражаючою: від постійної рухливості в дитинстві людина поступово з віком переходить до майже повністю позбавленого рухливої активності способу життя. Звичайно, частка технічного прогресу в гіподинамії велика, але багато залежить і від такої риси характеру людей, як лінощі. Народна мудрість говорить, що лінощі — найпоширеніший спосіб самогубства. Гіподинамія породжує цілий букет "хвороб цивілізації", до яких можна віднести атеросклероз, інфаркт міокарда, гіпертонію, ішемічну хворобу серця, остеохондроз, ожиріння, неврози та інші.

Наприклад, у природних умовах тваринного світу боротьба за існування нерозривно пов’язана з рухом. Наші далекі предки (до яких відносимося ми, теперішні) в боротьбі за життя також перебували в постійному русі. За тисячі років біологічна природа людини майже не змінилася, а на умови життя значний вплив виявив науково-технічний прогрес, змінивши його на малорухомий, психічний і емоційно напружений. Наприклад за останні 50-60 років частка важкої м’язової роботи скоротилася майже в 200 разів. З одного боку це позитивний фактор, а з іншого — державні органи охорони здоров’я в співдружності з наукою повинні знайти заходи, що забезпечили б потрібну рухливість кожної людини. Такий важливий чинник здоров’я людей не повинен піти на самоплив. В Японії, наприклад, 80 % дорослого населення займається інтенсивним фізичним тренуванням (велосипед, плавання, біг, спортивна ходьба); в США та Канаді в школах на великій перерві, яка триває одну годину, школярам видають банмінгтонні й тенісні ракетки, м’ячі, влаштовують мінітурніри між командами класів та інше. Саме рухова активність є однією з найважливіших і необхідних умов розвитку організму людини.

Вихід із науково-технічних негативних впливів на людину повинен бути знайдений в кожній країні, інакше фактори виживання людства будуть невпинно зменшуватися. Природні системи захисту (резистеції) людини допомагають до певної міри підтримувати відносну сталість внутрішнього середовища організму (гомеостаз). 

Резистеції — це взаємопов’язаний комплекс анатомо-фізіологічних систем організму, до якого входить нервова, ендокринна та імунна системи, шкіра і слизові оболонки, аналізатори та інші системи, що забезпечує стійкість організму до дії чинників навколишнього середовища.
В людському організмі потреба в інформаційно насичених впливах закладена генетично. Людині потрібна комбінована дія холоду, тепла, механічних подразників тощо, використовуючи їх контрастну дію, людина насичує свій організм потоками найціннішої в біологічному відношенні інформації, яка є "концентратом" навколишнього середовища. Наприклад, до комплексу загартовуючих чинників лазні й сауни входить тренування кровоносних судин, інгаляція дихальних шляхів, очищення організму від шлаків тощо.

Постійні фізичні тренування допомагають людині досягти високої функціональної активності її імунної системи та адаптаційних механізмів. Особливо цінним є загартування в дитячі та юнацькі роки. Прикладом простої і дієвої природної системи оздоровлення є система Порфирія Корнійовича Іванова. Майже в кожній країні СНГ є його послідовники. Від оточуючих їх відрізняє міцне здоров’я, весела вдача, дружба, взаємодопомога, вони не палять і не вживають алкогольних напої. В їхньому харчуванні переважають рослинні продукти.

Здорова людина повинна дотримуватися правильного режиму харчування. При нерегулярному харчуванні порушується робота секреторних залоз і їжа гірше засвоюється. Харчування із занадто довгими інтервалами (8-10 годин), як і з короткими може призвести до розладу секреторної та моторної діяльності травного тракту, порушується ритмічна діяльність кишок, відкладається жир в організмі, накопичуються токсичні речовини і шлаки, все це зумовлює порушення обміну речовин і створюються умови для різних захворювань.

Принципами валеологічного харчування є такі:

5. Енергетична цінність раціону харчування повинна відповідати енергетичним витратам організму;

6. Хімічний склад їжі має відповідати фізіологічним потребам організму в поживних речовинах;

7. Продукти харчування повинні бути різноманітними;

8. Оптимальний режим харчування — регулярне надходження їжі. 

Необхідною умовою здоров’я людини є психічне здоров’я. Психічне здоров’я передбачає гармонійний стан емоційного та інтелектуального розвитку людини. 

Ознаками емоційно здорової людини є:

· пристосування і адаптація до різноманітного соціального і психологічного оточення;

· дбайливе ставлення до власного здоров’я;

· відчуття цінності життя;

· розуміння себе як частинки Природи, Всесвіту;

· співчуття до оточуючих та турбота про них;

· неегоїстичне, безкорисливе ставлення до інших;

· здатність до глибоких почуттів (співпраця, дружба, кохання);

· вміння контролювати свої думки і бажання.

Ознаками інтелектуально здорової людини є:

· здатність використовувати свободу вибору дій та вміння застосовувати її для самовдосконалення;

· вміння встановлювати і розвивати творчі, дружні, родинні, сімейні, виробничі, інтимні стосунки;

· здатність з розумінням сприймати індивідуальність інших людей;

· свідомо володіти своїм позитивним мисленням.

Психоемоційні перенапруження розглядаються як стресові ситуації. Термін "стрес" (англ. stress — тиск, напруження) вперше був запропонований канадським вченим-біологом Гансом Сельє в 1936 році на визначення неспецифічної реакції організму на дію подразника. 

За Г. Сельє у розвиткові стресу виділяють три основні стадії: 

· стадію небезпеки, за якої збільшуються захисні сили організму;

· стадію резистентності, або захисту, під час якої організм пристосовується до стресової ситуації;

· стадію виснаження як наслідок тривалої дії стресу.

Стрес — це сукупність неспецифічних біохімічних, фізіологічних і психологічних реакцій організму, які виникають внаслідок дії надзвичайних подразників різної природи і характеру, що спричиняють "напруження" функцій організму. У фізіологічній основі стресу лежать механізми адаптації організму до незвичних умов. Вони забезпечуються значною мірою гормонами кори надниркових залоз. Адаптаційні властивості в кожної людини суто індивідуальні. Здатність людини до психічної адаптації і стійкість до стесогенних чинників залежить від психоемоційних особливостей особистості, її моральних і вольових якостей, рівня освіти і культури. У випадках зриву пристосувальних механізмів, коли всі резерви протидії стресу вичерпалися, людина хворії, в неї розвиваються неврози. За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ) на неврози сьогодні хворіє 85 % населення нашої планети.

Характерними ознаками неврозів є:

· розлади сну;

· головний біль при розумовому, фізичному та емоційному напруженні;

· запаморочення, біль в ділянці серця, шлунка;

· нудота, блювання, запори.

Підвищену чутливість до стесогенних чинників мають підлітки, власне вони увесь час перебувають у стані стресу, так як в період статевого дозрівання залози внутрішньої секреції працюють "на повну потужність" як і надниркові залози, які є головними постачальниками гормонів стресу — адреналіну і норадреналіну. Батьки повинні знати такі особливості розвитку дітей і вміти будувати стосунки в сім’ї на позитивних емоціях, радості, високих почуттях, духовності, які надійно захищають від достресу. А фізичні вправи та рухова активність дають змогу "спалити" зайві "гормони стресу".

Емоції — це оздоблення нашого життя, це реакції людини на зміни настрою і почуттів, на її психічний стан, на фізичне та соціальне оточення. Вся діяльність людини супроводжується емоціями, їх можна класифікувати на нижчі і вищі, позитивні і негативні.

Вплив емоцій на здоров’я людини особливий. Наприклад, тривалі негативні емоції людини викликають суттєві розлади структури і функції внутрішніх органів і систем. Позитивні емоції (радість) сприяють творчому самовираженню особистості, активності її життя, довголіттю. Наприклад, природній доброзичливий вираз обличчя збуджує центри позитивних емоцій, створює хороший настрій, надає людині бадьорості. А почуття гумору допомагає в спілкуванні з іншими людьми, яке є життєвою необхідністю для людини.

Спілкування — це процес встановлення та розвитку контактів між людьми, це форма її життєдіяльності та існування. Спілкування основані на різноманітних відносинах й інтересах, окремо можна виділити позитивне і негативне спілкування. Позитивне спілкування є фундаментом збереження психічного здоров’я людини — це комфортна атмосфера, гарний настрій; негативне спілкування руйнує здоров’я всіх оточуючих, а не тільки однієї людини — це дискомфорт, атмосфера психологічного напруження.

Для підсилення яскравості процесу спілкування людина, крім мовлення (вербальне спілкування), використовує жести, міміку, інтонацію, паузи тощо (невербальне спілкування). Психологами встановлено, що вербальною мовою передається лише 20-40 % інформації. Спілкування, як і будь-яка діяльність людини, потребує постійного вдосконалення, яке досягається виконанням, наприклад, таких порад:

· стався до людей так, як ти хочеш, щоб ставилися до тебе;

· сприймай себе самого й інших людей такими, які вони є насправді;

· кожна людина неповторна, намагайся побачити найкращі її риси;

· слухай і дивись уважно, зосереджено і терпеливо;

· будь завжди ввічливим;

· не показуй свого поганого настрою, не сперечайся, не нав’язуй своєї думки;

· утримуйся від готових банальних відповідей;

· не усміхайся при улесливих словах, не піддакуй злослів’ю, не відповідай на образу;

· намагайся не мати ворогів, будь з усіма в мирі;

· намагайся робити людям добро, невеликі послуги, дбай про жінок, дітей, слабших та старших, не шукай за це ніякої винагороди й подяки;

· не шукай настирливо дружби в інших;

· намагайся кожен день бути кращим, ніж був учора.

Особливо важливо вміти спілкуватися з дітьми підліткового періоду, вони в цей час дуже чутливі й вразливі, їм необхідна підвищена увага і любов з боку рідних їм людей.

Загострення суперечностей, які виникають в процесі спілкування, зумовлюють конфлікти, в такому спілкуванні завжди програють обидві сторони. Щоб запобігти конфліктам, доцільно дотримуватися таких порад:

· почніть бесіду з детального опису конкретної ситуації, яка вас не влаштовує; наведіть конкретні приклади;

· висловіть все те, що ви відчуваєте у зв’язку з цією ситуацією;

· покажіть співбесідникові, що ви справді уважно його слухаєте і прагнете досягти згоди — не переривайте, не заперечуйте, не сперечайтеся;

· у серйозних випадках можна звернутися до нейтральної людини, яка б допомогла вам вислухати один одного;

· відмовтеся від визнання своєї точки зору як єдино можливої; не принижуйте гідності іншої людини; 

· розберіться в побоюваннях, припущеннях і здогадках співбесідника; намагайтеся бути достатньо відвертим у висловлюванні;

· завершуючи будь-яку розмову, утримайтеся від коментарів; акцентуйте увагу на пунктах, щодо яких ваші думки і почуття збігаються;

· будьте відвертим і чесним у розмові, знайдіть можливість висловити пропозиції щодо зміни ситуації, поведінки чи стосунків; 

· не погрожуйте і не вдавайтеся до ультиматумів, зазначте позитивні перспективи співбесідника при зміні його поведінки.

Психічне здоров’я значною мірою зумовлює розвиток фізичного здоров’я і є основою для формування і розвитку духовного здоров’я.

Гармонійний розвиток людини передбачає і духовне її вдосконалення.
Комфортне самопочуття людини в навколишньому світі передбачає сприятливе поєднання природних і соціальних умов її життя. 

Збалансована робота всіх функціональних систем організму, психічна зрівноваженість та духовна цілісність особистості визначає ступінь внутрішньої рівноваги організму людини. Психічна зрівноваженість особи — це здатність керувати собою за умов високих життєвих навантажень. Духовна цілісність особи передбачає її гармонійність як індивідуума.

Порушення життєдіяльності організму під впливом шкідливих подразників зовнішнього чи внутрішнього середовища зумовлює хворобу. Причиною хвороби може бути і спадковість, в основі якої лежать генетичні процеси. Міцне здоров’я і хворість — два протилежні стани організму людини. Більшість людей планети знаходиться в проміжному, в стані передхвороби, якому сприяють негативні впливи фізичної, хімічної, біологічної, психічної та іншої природи, що притаманні сучасним умовам життя. Неправильне харчування, наркотики і алкоголь, шкідливі хімічні речовини, відсутність знань про здоровий спосіб життя, шкідливі звички — неповний перелік причин перебування людей в стані передхвороби.

Об’єктом сучасної медицини є хвора людина та людина, яка перебуває в стані передхвороби. Об’єктом науки валеології є здорова людина і людина, яка перебуває у стані передхвороби. Завданням валеології є розробка методів і способів виведення людини із стану передхвороби та запобіганню цьому стану, практичні рекомендації людині на всіх рівнях: фізичному, психічному, духовному, соціальному. Основна мета валеології — виховання здорового, повноцінного члена суспільства.

Представники стародавньої східної медицини стверджували, що організм людини є невід’ємною частиною Космосу, це саморегульована біоенергетична система. Людині властиве власне біоенергетичне психофізичне поле (біополе), яке існує довкола всіх живих організмів і всередині них. 

Увесь світовий простір заповнюють електромагнітні та інші види випромінювань. Видатний вчений В. І. Вернадський писав: "Довкола нас, у нас самих, всюди і скрізь, без перерви, вічно змінюючись, збігаючись і зіштовхуючись, ідуть випромінювання різної довжини хвиль — від хвиль, довжина яких обчислюється десятимільйонними долями міліметра, до довгих, що вимірюються кілометрами. Увесь простір заповнений ними." Енергія космосу акумулюється біологічними об’єктами і, трансформуючись у біоенергію, бере участь у процесах їхньої життєдіяльності. Біоенергія — це складний комплекс хвильових енергетичних процесів, які притаманні живим організмам і пов’язані з енергоінформаційним полем Всесвіту.

За В. І. Вернадським кожний предмет є носієм біополя, сумарне біополе планети Земля становить собою "сферу розуму". І саме через біополе Космос виявляє влив на людину. Про біопольові взаємодії людини з Космосом і всім Всесвітом вказувалося ще в давньоіндійській філософії. Людина є мікрокосмічна частина Природи, Всесвіту, залежить від постійного припливу енергії з макрокосмосу і керується тими ж силами і законами, які діють у Всесвіті. Експериментальні розробки В. І. Вернадського, Л. Чижевського підтверджують тісну залежність явищ, які відбуваються в біосфері, від космічних факторів. Усі живі одноклітинні і багатоклітинні організми мають високу чутливість до електромагнітних полів різних частот, кожна клітина організму має систему, що забезпечує здійснення складних біоенергетичних процесів. Фізичним полем оточена будь-яка речовина, жива і нежива. Живі об’єкти здатні змінювати своє випромінювання, неживі — ні. Наприклад, вченими встановлено, що людина реагує на зміну напруженості магнітного поля величиною 001 ерстеда (для порівняння: магнітне поле Землі дорівнює 0,4 ерстеда, а сильна магнітна буря змінює це поле лише на соті або тисячні долі відсотка).

Людський організм має енергетичні поля, енергію цих полів називають: в Індії — прана, в Китаї — чі, в Японії — кі. Наукова її назва — біоплазматичне поле енергії, лептонові польові структури. Людина отримує біоенергію від матері під час народження, а потім протягом свого життя акумулює певну її частину. Біоенергія і біомеридіани невидимі, на відміну від крові і кровоносних судин. 

Енергія за своїм станом речовини відрізняється від уже відомих твердого, рідкого, газоподібного і плазмового — вчені назвали його п’ятим станом речовини.

Електричні імпульси і процеси, що виникають в флорі і фауні, ідентичні з енергетичними процесами в організмі людини. Експериментами встановлено, що рослини реагують на електричні імпульси, які виникають в тварин чи людей. Наприклад, в момент загибелі тварини у рослини, що перебуває поблизу, виникає шкірно-гальванічна реакція. Рослини і тварини перебувають на різних еволюційних рівнях, але здатні в певному розумінні спілкуватися, розуміти одна одну на єдиній "біологічній" мові. Таке ж розуміння можна побачити (і без приборів) по реакції домашніх кішок чи собак, коли в їх господаря мають місце психологічні неприємності — своєю поведінкою вони намагаються ніби втішити свого господаря.

Аура. Прояв біополя, видимий довкола тіла людини за певних умов у вигляді променів, що світяться, називається аурою. Аура людини має певне кольорове забарвлення в залежності від її духовного, психологічного і фізичного стану в той чи інший момент. Встановлено, що аура має сім шарів енергетичної оболонки тіла різного кольору, яскравості, форм, текучості, густини і функціонування. Аура має яйцеподібну форму, охоплює тіло від голови до куприка і меншою мірою кінцівки. Внутрішній її шар найщільніший. Кожний наступний шар пронизує всі попередні шари, включаючи фізичне тіло, і набуває їхньої форми, має певний рівень вищих вібрацій.

Аура може бути забарвлена в червоний, жовтий, синій, фіолетовий та інші кольори чи райдужне поєднання барв. Колір аури та її якість залежить не тільки від вчинків людини в той чи інший момент, її якість і забарвлення може змінити усвідомлена чи навіть неусвідомлена думка, переживання людини. Навколишній світ, невидимий для більшості людей планети, забарвлений в кольори емоцій і почуттів, думок і вчинків. Іноді колір аури може бути настільки невизначеним, що його важко назвати. Чистота основного кольору аури може порушуватися відтінками інших кольорів, появою темних плям, різного роду променів та іскор. Наприклад, аура творчої людини має смарагдово-зелений колір, у людей з високою духовністю навколо голови є світлове кільце золотистого, блакитного чи білого кольорів.

Духовно розвинені люди, котрим відкрився духовний зір, бачать ауру людини, зміну її кольору і якості. Таких людей ще дуже мало, духовний розвиток переважної більшості людей знаходиться на різних ступенях, швидкість еволюції кожної людини залежить від неї самої. 

 Через ауру фізичне тіло поєднується з навколишнім світом. Контактуючи з навколишнім середовищем, аура виконує рецепторну функцію, передає і кодує у підсвідомості людини різноманітну інформацію про навколишнє середовище. За допомогою аури людина неусвідомлено спілкується з усією живою природою.

На поверхні аури є загороджувальна енергетична сітка, яка виконує захисну функцію аури. Формують сітку енергетичні центри організму — чакри. Міцність енергетичної сітки залежить від рівня духовності людини, її сили волі, послідовності і конструктивності мислення та психічних настанов.

Деформована аура є причиною апатії, сонливості, малоактивності. Здорова, добре розвинена аура легко пом’якшує сторонні негативні енергетичні тиски, здатна відбивати енергетичні удари, спрямовані на людину, повертаючи їх тому, хто спрямовує, і навіть уражати його.

Інтелектуальні та фізичні можливості людини значною мірою залежать від параметрів її енергетичної оболонки. Зміцнити ауру людини можна шляхом загартування, аутогенного тренування, харчування, масажу, духовно-моральним вдосконаленням тощо. 

Вчений А. П. Гримак зазначає: "На даному етапі пізнання можна казати про те, що аура виконує функцію взаємодії міжособистісних енергоінформаційних систем на рівні підсвідомості, а також взаємодії з іншими живими об’єктами та захисну функцію в енергоформуючому плані".

Рисунок на стр. 19.

Чакра — енергетичний центр, зона концентрації енергії, що фільтрує, розподіляє, перетворює, проводить і виводить цю енергію. Прийнято виділяти сім основних енергетичних центрів, які функціонально складають єдину систему, на діяльності котрої грунтуються:

· медитація — перехід людини до стану поглибленої зосередженості;

· довільна регуляція роботи внутрішніх органів;

· активізація психофізіологічних резервів.

Енергетичні центри не мають власних морфологічних структур, їхнє місце розташування орієнтовано на розміщення деяких нервових сплетінь. Топографія основних сплетінь вегетативної нервової системи відповідає умовному розташуванню чакр:

· перша чакра — крижова, коренева, "чакра землі", "чакра виживання" знаходиться в крижовому сплетінні в промежині біля основи хребта; пов’язана з механізмом фізичного життя; забарвлена вона у червоний колір, відповідає ноті "До";

· друга чакра — поперекова, статева чакра знаходиться у поперековому сплетінні на відстані 4-5 см нижче пупка; забезпечує функцію продовження роду; забарвлена в оранжевий колір, відповідає ноті "Ре";

· третя чакра — чакра сонячного сплетіння розташована на відстані 5-7 см вище пупка; вона є головним акумулятором енергії та випромінює її в усі частини тіла, від неї залежить фізична сила, діяльність мозку; забарвлена в жовтий колір, відповідає ноті "Мі";

· четверта чакра — серцева чакра розташована в центрі грудної клітки; вважається найчутливішою, пов’язана з такими якостями людини, як доброта, ніжність, жалість; забарвлена в зелений колір, відповідає ноті "Фа";

· п’ята чакра — горлова чакра знаходиться в ділянці сплетіння артерій біля основи горла; відповідає за емоційно-духовну діяльність, комунікабельність, її енергія є найтоншою; забарвлена в блакитний колір, відповідає ноті "Соль";

· шоста чакра — больова чакра розташована на лобі між очима, так зване "третє око"; слугує створенню зорових образів, сприяє вмінню абстрагуватися; забарвлена в синій колір, відповідає ноті "Ля";

· сьома чакра — тім’яна, коронна чакра розміщується за сантиметр над тім’ям; через неї засвоюються знання з енергоінформаційного поля Землі, через неї входить біла (життєва) енергія Космосу і спрямовується до інших чакр; забарвлена в фіолетовий колір, відповідає ноті "Сі".

Кожна чакра функціонує на своєму діапазоні вібрацій просторової енергії як її аккумулятор і трансформатор.

Рисунок на стр. 23.


Динаміка енергії в організмі людини. В процесі діяльності внутрішніх органів енергетичні потоки рухаються вздовж нервово-судинних пучків, від яких на певних ділянках відходять відцентрові енергетичні меридіани. По доцентрових каналах з місць найбільшої концентрації енергія надходить до мозку, в якому відбувається її оперативно-інформаційна обробка і функціональний розподіл на підсвідомому і свідомому рівнях. Далі із мозку енергія надходить до внутрішніх органів, переміщуючись вниз по спинному мозку та по міжреберних нервах до відповідних сегментарних ділянок організму.


Крім того, чакри мають широко розвинутий зв’язок з усією системою меридіанів, які утворюють ділянки зосередження енергії (колектори), розміщені з обох боків хребтового стовпа. 


Геопатогенні зони. Постійні електромагнітні випромінювання Землі пронизують все живе на планеті, впливають на їх життєдіяльність. Вплив випромінювання (як навколишнього середовища так і космосу) на здоров’я людини має і позитивний і негативний характер. До негативних відносяться електромагнітні випромінювання геопатогенних зон Землі. Геопатогенні зони Землі — це локальні  геофізичні аномалії різного походження. Наука геопатія вивчає вплив геопатогенних зон на організм людини під час тривалого перебування її в місцях їхньої дії.

Геопатогенні зони виникають внаслідок геологічних розломів, перетину підземних водних потоків, перехрестя штучних глобальних сіток (електротелевізійні й телефонні мережі, тепло- й водоканалізаційні комунікації, технічні споруди тощо). Вченими доведено, що геопатогенні зони є реальним геофізичним явищем, яке полягає в зміні геофізичних параметрів середовища: геомагнітного поля, електропровідності грунту, електричного потенціалу атмосфери, рівня радіоактивності тощо.

На Землі діють магнітні, електричні, гравітаційні й механічні сили космічного походження. Вважається, що глобальна каркасна сітка Землі та її сітки менших розмірів утворюються під впливом космічних сил за участі земних факторів. Глобальна каркасна сітка Землі не є структурним утворенням, вона має енергопольову природу і становить собою силові лінії, площини, енергетичні вузли, випромінювання яких поляризовані. Глобальна прямокутна решітчаста сітка (сітка Е. Хартмана) утворена геоенергетичними лініями, орієнтованими за сторонами світу. Кожна комірка цієї сітки складається з двох смуг-ліній, одна з яких спрямована на північ-південь (2 м), а друга — на схід-захід (2,5 м). Виявлені й інші сітки з комірками різної форми та розмірів: прямокутні Ф. Пейро (4м х 4м), З. Віттмана (16м х 16м), діагональна М. Куррі (5м х 6м) та інші. Смуги решітчастої сітки (СРС) мають різну інтенсивність випромінювання, вони спрямовані вертикально вгору від поверхні Землі як площини, , утворені різного роду електромагнітними полями, що виникають у результаті електромагнітних процесів. які здійснюються між Землею й іоносферою. 

Точки перехрещення ліній, смуг глобальної сітки (СГС) є локальними ділянками (10м х 10м, 10м х 20м, 20м х 20м), що чинять сильний вплив на кожну людину, котра перебуває в сфері їхньої дії. 

Встановлено, що смуги решітчастої сітки поляризовані на умовно позитивні і негативні, а їхній потік може бути висхідним і низхідним, його спрямованість визначається обертанням маятника за чи проти годинникової стрілки. Відповідно вузли решітчастої сітки можуть бути право- чи лівополяризованими чи нейтральними. Через кожні 10 метрів у решітчастій сітці виникають смуги посиленої інтенсивності, а між ними. в свою чергу, через 5 метрів виникають проміжні смуги з меншою інтенсивністю.

Геопатогенні зони виявляють негативну дію не тільки на людину, встановлено, що: 

· тривале перебування людини в геопатогенних зонах провокує тяжкі хронічні захворювання, призводить до виникнення злоякісних пухлин;

· дерева, які ростуть в патогенній зоні, хворіють найбільше, в них найчастіше влучають блискавки;

· тварини, які стоять у стійлах, що містяться в геопатогенній зоні, страждають від різних хвороб, їх продуктивність і приріст ваги менший в порівнянні з іншими тваринами;

· на автошляхах в місцях геопатогенних зон має місце підвищена аварійність.

Вченими встановлено, що в геопатогенних зонах мають місце зміни функціонального стану людини: підвищена збудливість, нервозність, стан депресії, похмурість, сонливість, безсоння, загальна слабкість, втома вранці після пробудження, головний біль, почуття страху, тривожний стан. З’являється прискорене серцебиття, жар і поколювання в тілі, судоми в ногах, охолодження кінцівок; діти в цих зонах можуть скрикувати, скрипіти зубами, відчувати мерзлякуватість, втрачати апетит. Пояснюються всі ці симптоми реакцією нервової системи на дію негативного земного випромінювання.

Дослідження Е. Хартмана показали зв’язок симптомів захворювання від положення тіла людини під час сну, віддиху чи роботи. Наприклад, тривале перебування тіла:

· на смугах прямолінійної решітчастої сітки, спрямованих на північ-південь — виникають серцево-судинні захворювання; людина відчуває запаморочення, розумове виснаження, головний біль, порушення зору, слуху, психічні розлади;

· на смугах, зорієнтованих на схід-захід — виникають захворювання запального характеру, ревматизмів, артритів;

· у вузлах перетину сітки — спостерігається загальне гальмування процесів обміну речовин, захворювання нирок і жовчного міхура, інфаркти, рак легенів, горла, шлунка, сечового міхура; 

· вузли перетину сітки припадають на нижні кінцівки — відчувається слабкість в ногах, створюються передумови до захворювання суглобів.

Встановлено, що зазначені хворобливі симптоми посилюються під час повного місяця, залежать вони і від стану імунної системи й резервів організму. При наявності великого потенціалу захисних сил організму людина може залишатися здоровою, але людей з таким потенціалом є не більше п’яти відсотків.

Існує пороговий вплив земного випромінювання на організм, після якого розвивається патологічний стан, котрий може призвести до літального кінця. Тому у випадку постійних скарг потрібно терміново обстежити на спальні й робочі місця на геопатогенність.

Для деяких видів рослин і тварин, як показали досліди, зона подразнення (патогенна) є кращою, в ній вони нормально розвиваються і ростуть.

Поряд з патогенними зонами існують геомагнітні зони, що позитивно впливають на здоров’я людини. Ці зони також утворюють упорядковану орієнтовану сітку з відстанню між смугами 75-100 метрів. Ширина смуг геомагнітної сітки (СГМС) коливається і складає 10-30-50 метрів. У кожній з них є 3 двометрові смуги і 5 ущільнених смуг завширшки 0,5-1 метр. 

Геомагнітні зони, що мають цілющу дію, знайдені в Києві (Старокиївська гора, Володимирська гірка, місце, де розташована Андріївська церква), на острові Валаам на Ладозькому озері, у Троїце-Сергіїєвій лаврі поблизу м. Загорська Московської області (Росія), У районах Карлових Вар (Чехія) та інших місцях. У давнину в місцях перетину геомагнітної сітки будували культові споруди. 

З метою захисту від негативного впливу земного випромінювання люди користуються різними побутовими і спеціальними предметами, які, як вважається, відбивають чи відхиляють, поглинають чи переводять їх у безпечний стан. До них належать, наприклад, такі:

· покривала з овечої та конячої шерсті, картонні пластинки, покриті воском, спеціальні матраци з металізованою фольгою, металізовану тканину; 

· особливі пристрої (настінні антени, півсфери, замкнуті контури з провідників, діелектриків); 

· браслети, пояси, кольє, гачки тощо;

· мінерали, різні рослини, колоски пшениці, листки чаю, тирса.

Дослідники продовжують пошук універсального екрануючого або нейтралізуючого пристрою, але найпростішим, доступним і надійним способом усунення негативного земного випромінювання є переміщення місця навчання, праці та сну в сприятливу зону. Під час пошуку таких зон використовують методи біолокації.

Біолокація — здатність людини визначати наявність яких-небудь об’єктів, предметів у просторі за допомогою індикатора-рамки чи маятника. Люди з особливим біологічним полем і певними екстрасенсорними здібностями здатні до пошуку зазначених зон, вони можуть отримувати інформацію з навколишнього простору. Певної сили екстрасенсорними здібностями володіють до 80 відсотків усіх людей, а з них 10-20 відсотків обдаровані від природи настільки, що відразу без підготовки володіють процесом пошуку негативних зон.

Методик біолокації є декілька: за допомогою маятника, металевої рамки, лозини тощо.

ФАКТОРИ ОЗДОРОВЛЕННЯ

Водні процедури, очисні і зміцнювальні. Водні процедури — холодні й гарячі, з настоями трав і з солями — застосовували для зміцнення здоров’я, при лікуванні різних хвороб. Контрастні водні процедури нормалізують фізіологічні процеси організму людини — тепло заспокоює і розслаблює, а холодне купання зміцнює і загартовує. Контрастні ванни використовуються в бальнеотерапії (водолікуванні). 

В різних країнах поширені традиційні для тієї чи іншої країни типи лазень, наприклад: 

1. В Київській Русі на території Києво-Печерського монастиря митрополит Єфрем наказав "заводить строение банное врачево и всех приходящих безвозмездно врачевать", в цій лазні монах Києво-Печерського монастиря Агапіт зцілював хворих травами. Нині в Україні поширені парова і суха лазні з басейнами.

2. Для російської парової лазні характерною є вологість 75-100 % і температура 60-70*. Для підсилення водно-процедурного ефекту користуються віниками з берези, дуба, кропиви, купаються в холодній воді чи снігу.

3. Фінська сауна — це суха лазня з температурою до 120* і вологість 5-15 %. Користуються в ній настоями трав (поливають розпечене каміння), басейнами з холодною водою, віниками.

4. Японська лазня "офуро" — це велика дерев’яна діжка з сидінням всередині. Її наповнюють водою, добавляють настої трав, під залізним дном розкладають багаття і нагрівають воду до 45-60*. Перед прийняттям водної процедури миються.

5. Турецька лазня "хамам" (по конфігурації нагадує долоню руки) — досить суха лазня з різною температурою повітря (60-80*С) в різних банних нішах та з підігрівом підлоги.

6. Римські терми Каракалли (215 р. до н. е.) мали велику кількість басейнів з різною температурою води, що дозволяло приймати контрастні ванни. Терми були оздоблені мозаїкою і мармуром, в них лунала музика, проводилися диспути, спортивні турніри, працювали масажисти.

В користуванні лазнями чи саунами потрібно дотримуватися певних правил:

· не можна ходити до лазні після сильної розумової чи фізичної втоми, натщесерце чи після надмірного прийому їжі;

· перш ніж входити до парильні, потрібно змити бруд і ретельно обсушитися; голову не намочувати;

· в сауні потрібно розслабитися, психологічно настроїтися на сприйняття процедури; дихати потрібно носом; для визначення часу перебування в сауні потрібно слідкувати за своїм станом;

· після другого-третього заходу в парильню бажано охолодитися в басейні; після басейну прийняти прохолодний душ, випити трохи теплого чаю і загорнутися в простирадло;

· починати користуватися віником потрібно обережно, ледь торкаючись тіла, в напрямі з голови до ніг, ніби прикладаючи ним гаряче повітря до тіла;

· настоями трав поливають розпечене каміння для підсилення ефекту: евкаліпт діє заспокійливо, м’ята, буркун і шавлія мають антисептичну дію, запах хрону і гірчиці допомагає під час простуди, ромашка і липовий цвіт сприяє потовиділенню тощо;

· після банної процедури не рекомендується пити холодну воду, спрагу можна втамувати чаєм з медом, фруктовими соками, свіжими фруктами та ягодами;

· найбільш доцільно відвідувати сауну чи лазню один раз на тиждень.

Дихальна гімнастика. Правильне дихання — запорука реалізації резервних потенціалів людини, збільшення тривалості її життя. Життєдіяльність і здоров’я людини залежить від кількості акумульованої життєвої енергії, правильності її розподілу і використання організмом, тіло людини — акумулятор життєвої енергії і її перетворювач. 

Існує система дихальних вправ, спрямована на оволодіння мистецтвом правильно дихати — вчення про свідоме керування диханням — для накопичення організмом життєвої енергії, отриманої з повітря. За цією системою важливого значення надається повному диханню через ніс, що сприяє поглинанню життєвої енергії. Після вдиху повинна бути коротка пауза. 

Займатися вправами по даній системі найкраще рано-вранці, після сходу сонця, в цей час повітрі міститься життєвої енергії найбільше, в надвечірній час — найменше. Має значення і місцевість: життєва енергія найбільш зосереджена біля водоспадів, у горах, біля берега моря, менша — у полях, міських парках, садах, а найменша — в атмосфері міста і промислових підприємств. В непровітрюваних приміщеннях дуже низький рівень життєвої енергії, це призводить до різкого погіршення мозкового кровообігу, настання швидкої стомлюваності, появи кволості, головного болю, нервозності.

Використанням дихальних вправ досягається повний контроль над організмом, лікування і профілактика хвороб, збільшення тривалості життя. Основою всіх дихальних вправ є повне дихання, його складовими є: 

· верхнє дихання — здійснюється за рахунок руху верхніх ребер, плечей і ключиць — добре вентилює верхні легені; 

· середнє дихання — здійснюється за рахунок руху ребер — покращує кровообіг печінки, жовчного міхура, шлунка, селезінки, нирок, серця;

· нижнє дихання — здійснюється внаслідок опускання під час вдиху діафрагми і роздування живота — сприяє наповненню повітрям середньої і нижньої частини легенів, масажує внутрішні органи, позитивно впливає на роботу серця, стимулює процеси травлення.

Завдяки повному диханню організм зміцнюється, а саме: 

· кров збагачується на кисень і очищається; 

· підвищується опірність організму; 

· стимулюються функції залоз внутрішньої секреції; 

· нормалізується кров’яний тиск;

· оздоровлюється імунна система.

Система дихальної гімнастики передбачає дихання через ніс. Помічено, що ротове дихання спричиняє хвороби, призводить до надмірного збудження нервової системи, а діти, які мають звичку дихати через рот, виростають слабкими і схильними до хронічних хвороб, в них спостерігається недорозвинена щитовидна залоза і затримка розумового розвитку.

У Китаї існує оздоровча система, що передбачає декілька десятків типів дихання, які забезпечують різні види циркуляції життєвої енергії в організмі, для прикладу декілька з них:

· природне дихання — неглибоке, рівне, м’яке, довге — в поєднання з правильною ходою, позою і душевним настроєм;

· пряме черевне дихання — здійснюється випинанням передньої черевної стінки живота вперед під час вдиху;

· зворотне черевне дихання — здійснюється  втягуванням передньої черевної стінки всередину під час вдиху. Застереження: вправи з прямим і зворотнім черевним диханням не можна виконувати протягом 1-1,5 годин після їжі

· дихання із затримкою — після вдиху або видиху затримки в диханні можуть тривати від однієї секунди до кількох хвилин — виконується разом з вправами з метою нормалізації обміну речовин та під час медитації.

Масаж — це сукупність прийомів механічного дозованого впливу на різні ділянки поверхні тіла людини. Він є ефективним засобом оздоровлення і профілактики захворювань, застосовується з лікувальною, гігієнічною, профілактичною та спортивно-тренувальною метою. Як засіб лікування масаж застосовувати ще 5 тисяч років тому в Китаї, потів в Японії, Індії, Греції, Римі.  До наших днів дійшов опис оздоровчих лікувальних методик голковколювання, натискування на певні точки тіла, прийоми масажу і самомасажу. В різних народів існували свої методи і секрети масажу.

Масаж належить до механічних подразників, під його дією посилюється циркуляція крові, активізується обмін речовин, підвищується працездатність м’язів, суглобів і зв’язкового апарату, заспокоюється чи збуджується (в залежності від виду масажу) нервова система.


Простота і доступність масажу та самомасажу уявні, при неправильному використанні прийомів масаж може не допомогти, а зашкодити.

Для проведення масажу користуються різними прийомами та засобами, основними з яких є:

· ручні прийоми — розтирання, розминання, погладжування;

· вібромасаж — спеціальні апарати;

· гідромасаж — струменем води.

Масаж, як правило, виконують спеціалісти, самомасаж можна проводити в будь-яких зручний час, а найкраще в сауні, лазні, під душем, у ванні. При цьому використовують зелені віники, мачули, скебачки, щітки тощо. Поєднання води і масажу сприяє швидкому відновленню сил, прискорює обмінні процеси в організмі, нормалізує нервову систему. Спостереження показали, що тонізуючий масаж краще робити в першій половині дня, відновлюючий і заспокійливий — у другій, не рекомендується застосовувати самомасаж відразу після вживання їжі. Основні правила самомасажу такі:

· тривалість проведення залежить від мети і складає від 3 до 25 хвилин;

· виконувати самомасаж потрібно чистими, сухими і теплими руками;

· поза повинна бути зручною, ділянка тіла, яку масажують, розслабленою;

· масажні рухи здійснюють за рухом крові або лімфи;

· лімфатичні вузли масажувати не можна;

· за наявності густого волосяного покриву масаж проводять через тонку бавовняну чи шерстяну тканину;

· місця ушкодженої шкіри масажувати не можна;

· масажні прийоми не повинні спричиняти болісних відчуттів;

· масаж проводять енергійно до появи відчуття тепла і розслабленості;

· масаж не проводять при запальних процесах та інших хворобах;

· під час масажу потрібно створити психологічно комфортні умови (приємна музика, чистота, спокійна обстановка тощо). 

Наприклад, масаж голови доцільно проводити не довше 10-ти хвилин, перед масажем потрібно виконати легке кругове розтирання для покращання течії крові у венозних судинах. Основні прийоми масажу голови і шиї такі:

· масаж волосяної ділянки голови поводять поверх волосся;

· масажування починають з граблеподібного погладжування і розтирання напівзігнутими пальцями; закінчують в напрямі від лоба до потилиці і від лоба до скронь;

· далі застосовують прийом зрушення шкіри голови в різних напрямках всіма пальцями рук;

· наступний прийом масажу — розтягування шкіри голови;

· далі проводиться масаж потиличної і задньої поверхні шиї охоплюючим погладжуванням зверху вниз;

· передню частину шиї масажують погладжуванням із слабким натиском вниз до ключиці;

· закінчують масаж погладжуванням голови та шиї.

Піст і голодування — найсильніші та найрадикальніші способи підтримання високого рівня здоров’я, мобілізують захисні сили організму, сприяють звільненню організму від шлаків, впливають на зростання духовності людини.

Піст — це часткове чи повне утримання від їжі протягом певного періоду, пов’язане з релігійними настановами (обряди християнської, ісламу, буддійської релігій). Релігійні приписи мають значний вплив на вибір і приготування їжі. Людина, яка слідує приписам посту,  оздоровлює свій організм, очищує його від шкідливих речовин, створює емоційний стан, сприятливий для духовного розвитку. Згідно з релігійними переконаннями, мета посту — розвиток сили волі та інтелекту, звільнення від спокус, перемога над шкідливими звичками.

Православні пости складають за часом їхнього дотримання майже половину року, поділяються вони на п’ять категорій:

1. Найсуворіший піст забороняє вживання будь-якої їжі, передбачає обов’язкове пиття води; відповідає повному голодуванню.

2. Піст, під час якого дозволяється вживати сиру рослинну їжу та хліб.

3. Піст із вживанням вареної рослинної їжі, але без рослинної олії; відповідає суворому вегетаріанству.

4. Піст із вживанням вареної рослинної їжі з додаванням рослинної олії; відповідає звичайному суворому вегетаріанству.

5. Піст із вживанням вареної рослинної їжі з додаванням рослинної олії та вживання риби чи рибних продуктів.

До пісної їжі, що вживається в період посту, належать зернові (наприклад, хліб, крупи), бобові, овочі, фрукти, ягоди, гриби, їстівні дикоростучі рослини, горіхи, прянощі, мед, пісні продукти (наприклад, рослинні олії, риба, рибні продукти).

До "скоромної" їжі, яку забороняється вживати під час посту, належать м’ясо і м’ясні продукти, молоко і молочні продукти, тваринні жири (сало, масло та ін.), яйця, кондитерські вироби, що містять зазначені продукти.

Періоди посту пов’язані із законами природи, протягом того чи іншого періоду посту в природі все має тенденцію до очищення, спостерігається збільшений зв’язок людини з Космосом. Процес очищення відбувається і в тварин, тому їх продукти, виготовлені під час такого періоду, мають меншу поживну цінність.

Автофігура:

Рослини також мають періоди найбільшої поживної цінності, пов’язані вони з місячним циклом. Наприклад, надземна частина рослин найбільшу споживчу цінність має в період першої і другої четверті місяця, а підземна частина — в третю та четверту четверті. Коренеплоди на насіння краще збирати під час третьої четверті місяця, а на зберігання — під час четвертої. Пояснюється залежність  поживної цінності рослин від періоду збирання тим, що рослини також мають своє біополе, яке зв’язане з місячними циклами: в перші дві четверті біополе рослин знаходиться в надземній частині, а в третій і четвертій — в підземній. Поживна цінність рослин залежить і від пори дня — найбільш поживна надземна частина рослин, зібраних рано-вранці з росою.

……………….


Релігійні приписи відносно вибору і приготування їжі вплинули на народні звичаї і традиції в харчуванні. В українській кухні дуже різноманітний вибір пісних страв, тому дотримання посту ніколи не було виснажливим. З цього приводу існує народна приказка: "Не через піст мруть, а через обжерливість".


Голодування — це усвідомлене утримання від вживання їжі протягом деякого часу з метою очищення організму від наслідків неправильного харчування та його розвиток в фізичному, розумовому і духовному напрямах.


Відомі вчені і філософи Епікур, Сократ, Платон, Піфагор та інші навчали своїх учнів грамотно ставитися до харчування, вказували на зв’язок їжі та розумової працездатності. Про сприятливий вплив голодування на розвиток духовного стану людини знали іконописці — перед тим, як розпочати малювання ікон, вони голодували.


Досліди на тваринах підтвердили омолоджувальну дію голодування. Один з яскравих прикладів: японських курей-рекордисток, котрі вже не несли яйця, піддали семиденному голодуванню; через місяць в них почало рости нове яскраве пір’я, з’явились енергійність і рухливість, зник гребінь, голос став майже як в курчат високим, 63 % курей почали нести яйця, і 91 % курей після повторного семиденного голодування. Тривалість життя курей, які голодували один місяць в рік, збільшилася в середньому до 18 років замість шести.


Інший експеримент, проведений на коровах, підтвердив вплив голодування тварин на тривалість їх життя втроє. Окрім того, після голодування, яке триває один місяць на рік, тварини почали вживати значно менше їжі, часто до половини попереднього об’єму, що пояснюється покращанням процесів травлення і засвоєння їжі. 


В працях вченого-біолога Л. В. Полежаєва сказано: "голодування — це процес підвищення фізіологічної регенерації, оновлення всіх клітин, їхнього молекулярного і хімічного складу". Під час голодування біосинтез у клітинах активізується, клітини починають засвоювати раніше не засвоювані речовини, а всі сторонні речовини виводяться з організму. 

Голодування сприяє очищенню організму: гине гнилісна мікрофлора, очищається шкіра, рідинні канали, внутрішні органи, нервові стовбури. Це сприяє кращій циркуляції крові, відновлюється еластичність зв’язок, рухливість суглобів, збільшується чутливість шкірних рецепторів, загострюється нюх, поліпшується енергетика організму.

Існує декілька різновидів голодування, наприклад:

1. Звичайне голодування, що супроводжується вживанням великої кількості кип’яченої води, регулярним очищенням шлунка з допомогою клізм.

2. Звичайне голодування з використанням тільки клізм.

3. Сухе голодування — голодування без вживання води.

4. Напівсухе голодування — голодування без надходження до організму води (як питва і клізм), але з обливанням тіла, прийняттям ванн або вологих угортань.

Голодування бувають різними за терміном проведення. Перед початком голодування необхідно проконсультуватися у лікаря. Успіх голодування залежить від власного психологічного налаштування на проведення даної процедури. 

Починати голодування бажано з 24-годинного, виконуючи цю процедуру один раз на тиждень, голодуючи таким чином 52 дні на рік. Ефект за такого виду голодування накопичується. 

Одноденне голодування проводиться від сніданку до сніданку, або від вечері до вечері. Переривати термін голодування не можна. Під час такого голодування можна пити води звичайну кількість (до 2-х літрів), додаючи натуральний мед, або лимонну кислоту (1/3 чайної ложечки на склянку води). Після завершення 24-годинного голодування вживання їжі доцільно розпочати з овочевого салату, після цього можна вживають страви з варених овочів. Після повного утримання від їжі бажано, щоб їжа складалася на 50 % із натуральних продуктів (сирі овочі і фрукти). Не рекомендується відразу після голодування вживати м’ясо, молоко, сир, масло, рибу, горіхи.

Очищений голодуванням організм сам "підказує" необхідні для нього продукти, до цього потрібно дослухатися.

Під час голодування знижується нервова та фізична активність, економлячи енергію для посилення відновних і очисних процесів.

Отже, правильно проведене голодування сприяє очищенню, відновленню, омолодженню й оздоровленню організму. Встановлено, що голодування протягом 25-30 днів призводить до втрати 12-18 % власної ваги, а протягом 40-50 днів — до 25 %. Тривале голодування проводять обов’язково під наглядом і за порадами лікаря.

 Наркоманія — це захворювання, що виникає внаслідок вживання наркотиків і призводить до глибокого виснаження фізичних і психічних функцій людини, пригнічує діяльність головного мозку.

Наркотики руйнують здоров’я, розслабляють волю, спотворюють нащадків, призводять до деградації особистості. Поширенню наркоманії сприяє неправильне виховання дітей, низька мораль, обмеженість інтересів, емоційна вбогість. До вживання наркотиків схильні люди із слабо розвиненою силою волі, які не здатні до оцінки наслідків своїх вчинків. Іноді наркотична залежність виникає внаслідок прийому знеболюючих і снодійних препаратів, які є наркотичними речовинами.

Процес вживання наркотиків приваблює людей із слабкою волею можливістю на короткий період часу відчути силу, зверхність, задоволення, радісний настрій, збудження. Після декількох разів вживання наркотику настає наркотична залежність — за відсутності наркотиків виникають тяжкі психічні й фізичні порушення: апатія, сонливість, пригніченість, страх, психози, ослаблення серцевої діяльності й дихання. Прийом чергової дози наркотику короткочасно відновлює нормальний самопочуття хворого, з часом стимулюючий ефект наркотику слабшає і наркоману доводиться частіше вживати наркотики, збільшувати їхню дозу. Таким чином виникає психічна і фізична залежність хворого від наркотичних речовин.

До числа наркотиків належать: речовини рослинного походження — гашиш, марихуана, опіум, анаша; деякі заспокійливі, снодійні та збуджувальні лікарські препарати. Усі наркотичні речовини залежно від характеру їхньої дії на організм поділяються на збуджувальні, заспокійливі, знеболювальні та галюциногени й інгалянти.

Збуджувальні наркотичні речовини: 

· кокаїн — високотоксичний алкалоїд листків кокаїнового куща, в медицині застосовується для поверхневого знеболювання, тривале вживання розвиває кокаїнізм; 

· 2) марихуана ("травичка") — одна порція марихуани еквівалентна кількості нікотину в 20-ти цигарках; куріння цигарок марихуани викликає незначні галюцинації, безладдя думок, потяг до солодкого, сонливість; 

Характерними проявами вживання збуджувальних наркотичних речовин людиною є агресивність у поведінці, швидка й невиразна мова, відсутність апетиту, необгрунтоване хихотіння, плутані думки, галюцинації, тремтячі руки, пришвидшене дихання. При тривалому вживанні в людини розвиваються психоз, депресія, безсоння, захворювання бронхітом, раком легень, екземою, хворобами статевих органів, провокує вроджену потворність, призводить до смерті.

Заспокійливі наркотичні речовини — опіум та одержані на його основі героїн, морфій, кодеїн. Під час їх вживання виникає почуття задоволення, зникають больові відчуття, відчувається приплив сил, з’являється почуття зверхності. За цим піднесеним станом настає апатія, сонливість, душевне сум’яття, розумова деградація, далі підвищується артеріальний тиск, з’являється шкірна сверблячка, уражаються мозок, печінка і легені.

Галюциногени — хімічні речовини у вигляді безбарвного і позбавленого смаку кристалічного порошку. Короткочасна ейфорія і сильні галюцинації від вживання таких препаратів супроводжується зміною слухового й зорового сприйняття, розширенням зіниць, пришвидшенням пульсу, підвищенням артеріального тиску, тремтінням в тілі, занепокоєнням, збентеженням, депресією, нерозбірливою мовою, відчуженості, блюванням. Наслідками вживання  галюциногенів є ураження головного мозку.

Інгалянти — органічні розчинники (наприклад, бензин, ефір, авіаційний клей). Ці речовини потрапляють до організму при через ніс при їх вдиханні і викликають відчуття, схожі на алкогольне сп’яніння. Вживання інгалянтів може бути причиною нежиті, носової кровотечі, блювання, головного болю, зумовлює патологічні процеси в головному мозкові, нервовій системі, розвивається агресивна поведінка; вираз обличчя в такої людини безтямний або іноді мрійливий. В такої людини розвиваються захворювання легенів, печінки, мозку, шлунка, нирок, клітин крові, що зрештою призводить до анемії і смерті.

Наркотичний дурман — це фальшивий стан примарного блаженства, за якого зникає відчуття дискомфорту, психічної напруги, суму, горя, страху тощо, людина знаходиться в ілюзії творчих можливостей і фізичних сил, короткочасно появляється ясність думки та бажання щось робити. Повторне вживання поступово приводить людину до хворобливої пристрасті, стану наркотичної залежності, так званого абстинентного синдрому, за яким настає фізичне та психічне виснаження організму. Причиною розвитку такого процесу є поступове входження наркотиків до хімічного складу тканин організму людини, надалі вони стають необхідною умовою його існування — настає так звана залежність наркомана від необхідності постійного вживання наркотику. Штучна зміна хімічного складу тканин організму людини протиприродна, тому надалі починає розвиватися процес руйнування такого організму.

При розвиненій фізіологічній залежності організму від наркотику в наркомана розвивається наркотичний голод, який характеризується станом нервозності, дратівливості, розсіяності уваги, з’являється сильний головний біль, нервове тремтіння, м’язові судоми, заніміння кінцівок, порушення дихання й кровообігу, що може призвести до втрати свідомості. При прийнятті наркотику всі неприємні відчуття зникають, наркоман перебуває в стані радісного збудження, але це триває не довго, як тільки припиняється дія наркотику, знову появляються симптоми наркотичного голоду. 

Наркоманія згубна не тільки для наркомана, але й для його нащадків, в них народжуються діти часто з вродженими каліцтвами, життєво слабкі, розумово неповноцінні, психічно нестійкі.

Основа здорової сім’ї — спільність мети, інтересів,  моральної відповідальності, створення умов кожному члену сім’ї для його постійного вдосконалення, збереження традицій і звичаїв свого народу й родини, дотримання законів і правил, прийнятих у державі. Від стилю спілкування, манер, взаємин залежить гармонійність розвитку сім’ї.

Обов’язковими умовами збереження в сім’ї добрих відносин є готовність й вміння чоловіка та дружини піти на компроміс, бажання зрозуміти іншого й допомогти, взаємне сприяння примноженню відтінків любові й поваги.

Однією із найскладніших функцій сім’ї є виховання дітей — формування особистості, розвиток здібностей та працелюбства, відповідальність за набуття ними принципів здорового способу життя, що визначає їх подальшу долю. 

Вирішальну роль в цьому відіграють внутрішньородинні взаємини батьків, їх моральні принципи, ставлення до інших людей, родинні звичаї й традиції (режим дня, оздоровлення, виконання побутових справ, відпочинок, спілкування з родиною й друзями тощо).

Спілкування батьків з дитиною починається ще до її народження, а виховання — з перших днів життя. Вченими доведено, що в небажаної дитини травмується психологія ще до її народження, а стресові стани майбутньої матері провокують утворення в її крові надлишкову кількість гормонів, які негативно впливають на мозок дитини, котрий формується.

Добрі думки, почуття, слова батьків допомагають формуванню позитивної психіки дитини. Велике значення має ставлення всіх членів сім’ї і родини до майбутньої матері — доброта, уважність, поблажливість, світлі думки є запорукою народження здорової дитини. Майбутня мати також повинна знати правила поведінки в період носіння дитини, основними з яких є: 

· подумки і вголос спілкуватися з дитиною, розповідаючи про себе, своїх батьків, родину, уподобання та ін. — дитина на підсвідомому рівні засвоює розповідь; 

· необхідність щоденної достатньої рухливості;

· виконувати рекомендовані фізичні вправи;

· не вживати алкоголь, тютюнові вироби і т. ін.;

· уникати прийому ліків;

· знати правила харчування для вагітних і дотримуватися їх; не голодувати і не постити; не переїдати;

· вдосталь бувати на свіжому повітрі, особливо рано-вранці, виявляти почуття радості від спілкування з природою;

· достатньо часу приділяти мистецтву (займатися чи слухати музику, відвідувати художні виставки, читати цікаву літературу тощо);

· спілкуватися з добрими людьми;

· постійно займатися якоюсь цікавою і корисною справою, намагаючись виконувати її творчо і ретельно;

· опрацювати рекомендовану літературу про догляд і виховання дітей;

· в спілкуванні з родиною бути поступливою, доброю, уважною, створювати навколо себе добрий настрій.

Догляд і виховання дитини — найважливіший обов’язок батьків. Формування характеру, звичок, нахилів, інтересів дитини відбувається з перших днів, тижнів, місяців і років життя дитини та до деякої міри під час її внутрішньоутробного розвитку. Кожна дитина має свій генетичний зміст, правильним вихованням його можна доповнити і розвинути, якщо це позитивні складові, і змінити на краще, якщо в дитини має місце та чи інша генетична недосконалість. 

Новонароджені розподіляються на фізіологічно зрілих і фізіологічно незрілих. В фізіологічно зрілої дитини функції організму відповідають її календарному віку і мають такі ознаки активності: 

· нормальний м’язовий тонус в поєднанні з нормальною руховою активністю;

· добре виражені рухові рефлекси, (наприклад, хапальний, його хватка здатна витримати власну вагу);

· розвинений підошовний рефлекс, який характеризується розгинанням великого пальця і згинанням решти пальців в поєднанні зі згинанням нижніх кінцівок у колінному та кульшовому суглобах;

· присутність рефлексу повзання  — у положенні на животі дитина рефлекторно відштовхується ніжками від приставленої долоні;

· при спробі поставити дитину на поверхню столу вона рефлекторно піджимає ніжки та підтягує їх до живота;

· спонтанна рухливість під час сну (наприклад, здригання ручок, ніжок або ж розгинальна активність мускулатури.

Частота серцевих скорочень у новонародженої фізіологічно зрілої дитини коливається в межах 135-140 на хвилину, частота дихання — 35-42 вдихів-видихів. З перших днів життя в дитини встановлюється повноцінна терморегуляція, приймаючи повітряні ванни, вона протягом 20 хвилин зберігає постійну температуру тіла.


Фізіологічна зрілість новонародженої дитини може бути втраченою внаслідок невідповідності гігієнічних умов і режиму утримання малюка, так само як фізіологічна незрілість може бути відтворена за певних умов догляду.


Фізіологічно незрілі діти відрізняються від фізіологічно зрілих особливостями своєї фізіології, зміненої негативним впливом організму майбутньої матері, яка перебуває в несприятливих для народжування дітей умовах. Основні ознаки фізіологічної незрілості новонароджених:

· слабкий м’язовий тонус — відсутність рухових рефлексів у малюка;

· мала рухова активність;

· частота сердечних скорочень складає 30-70 за хвилину.

Фізіологічна незрілість новонародженої дитини не вважається патологією, її можна усунути певними заходами догляду. Одним із найбільш ефективних заходів є холодові впливи на організм із значними температурними перепадами: 

· рефлекторно стимулюють скорочення скелетної мускулатури;

· підвищується м’язовий тонус, збільшується теплопродукція;

· збільшується частота серцевих скорочень і частота дихання.

Єдиним ефективним способом зігріти таку дитину є обливання холодною водою не менше три-чотири рази на день, тривалість процедури припиняється при прояві підвищення м’язового тонусу малюка. Після цього малюка годують. Після місяця таких процедур в дитини спостерігається компенсація фізіологічної незрілості.

Основі духовного здоров’я. На арці Дельфійського храму в У столітті греки написали девіз: "Пізнай самого себе", який слугував всім поколінням і для нинішнього є також найбільш актуальним девізом життя. Великий Гете говорив те ж саме: "Розумна людина — не та, котра багато знає, а та, котра знає саму себе". 

Наприклад, не знаючи себе, людина може завищувати чи занижувати свою самооцінку, що однаково погано. При заниженій самооцінці в людини з’являється невпевненість в собі, страх, бажання ухилитися від складного завдання тощо, а при завищеній самооцінці в людини розвивається зарозумілість, хвальковитість, хворобливе самолюбство, вразливість тощо. Щоб уникнути і таких помилок, потрібно вміти спостерегти свою сутність, своє "Я" в кожній окремій ситуації, володіти процесом самопізнання. Самопізнання — процес тривалий, постійний, складний та індивідуальний. Здійснюється процес самопізнання через самоспостереження, самооцінку, самокритику, самоаналіз.

Об’єктом самоспостереження є психічний стан і дії самого спостерігаючого суб’єкта. Дуже важливо спостерігати за собою в складних психологічних ситуаціях, аналізуючи свою діяльність з метою підвищення її ефективності. Важливо вміти прогнозувати майбутні події, співставляючи з подібними, що мали місце раніше, приймаючи до уваги неправильні дії та їх наслідки.

Наприклад, Л. М. Толстой майже все своє життя займався самоспостереженням, про що свідчать його щоденники, видані в тридцяти томах. Крім спостереження себе і своїх дій, потрібно розвивати здатність бачити відчуття інших

При самоспостереженні можна користуватися такими прийомами:

1. Самозапитування — яка відбулася подія, хто брав участь, в якій послідовності розвивалася подія, якими були відчуття самого спостерігача, як реагували інші тощо.

2. Спогад — порівняння того, що запам’яталося вам із розповідями інших очевидців події.

3. Самоанкетування — детальний аналіз події шляхом запитування себе та інших очевидців.

4. Зіставлення — порівняння своїх відчуттів прподію з відчуттями інших очевидців.

5. Уявне повторення того, що сталося, уявне відтворення власних дій, вчинків і порівняння їх з діями та вчинками очевидців.

В процесі самопізнання присутня і самокритика, в основі якої лежить критичність розуму, розвинуте мислення, тобто вміння бачити позитивне та негативне в навколишній дійсності, в кожній ситуації.

Після точного відтворення своїх дій та поведінки в певній ситуації можна провести об’єктивний самоаналіз — усвідомлений аналіз своїх дій та вчинків, набуття життєвого досвіду, прогнозування майбутніх ситуацій. Для проведення самоаналізу певної ситуації потрібно відповісти собі на такі запитання: що зроблено, як зроблено, чи можна було зробити краще, хто винен в неправильних діях тощо. Аналізуючи свої вчинки, потрібно уявно дивитися на себе з боку друзів і недругів, враховувати, хто і за що вас хвалить, а хто критикує.  Такий аналіз доцільно робити наприкінці дня, фіксуючи потрібне у щоденнику. 

Життєві невдачі, поразки, помилки пов’язані переважно із особистими недоліками. Ретельний самоаналіз дозволяє запобігти помилкам та невдачам в наступних ситуаціях. Самокритика та самоаналіз є основою самооцінки. 

Від правильної самооцінки залежить розвиток  особистості людини. Свою самооцінку визначають, аналізуючи наслідки своєї діяльності, критично проектуючи на себе ситуації та вчинки шанованих людей, героїв тощо.

На основі об’єктивної самооцінки особистості будується її самоповага. Якщо в людини самоповага розвинена слабо, вона не зможе правильно реалізувати себе в житті, досягти мети. Здатність до самопізнання є показником зрілості самосвідомості особистості, критерій результативності роботи над собою.

Індивідуальна оздоровча система. Кожній людині доцільно розробити свою індивідуальну оздоровчу систему для фізичного, психічного, духовного та соціального розвитку. Така система повинна враховувати індивідуальні риси особистості, передбачати поглиблений розвиток одних, звільнення від інших тощо. Індивідуальну оздоровчу систему протягом життя можна творчо змінювати, доповнювати й удосконалювати.

Основними принципами в побудові індивідуальної оздоровчої системи є:

· цілеспрямованість — мета індивідуальної оздоровчої системи, всестороннє вдосконалення людини;

· науковість — розробка оздоровчої системи спирається  на законах розвитку природи, суспільства;

· системність — врахування всіх аспектів формування здоров’я;

· єдність теоретичних знань і практики — практичне значення індивідуальної оздоровчої системи;

· врахування індивідуальних особливостей — передбачає попереднє всебічне вивчення всіх особливостей організму індивіда та його внутрішнього світу.

В індивідуальній оздоровчій системі враховують всі аспекти вдосконалення людини. Наприклад, у фізичному аспекті враховують вплив загартування, дихальну гімнастику, оптимальний руховий режим; в психічному — аутогенне тренування, релаксацію тощо.

Індивідуальні оздоровчі технології підбирають відповідно до конституції тіла та індивідуальних особливостей фізіологічних процесів організму, психологічних особливостей тощо, враховуючи вік людини, національні та родинні традиції.

Приклад індивідуальної оздоровчої системи.
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