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ÏÐÅÄÈÑËÎÂÈÅ

Âàëåîëîãèÿ ÿâëÿåòñÿ ó÷åáíûì êóðñîì â ðàçäåëå îáùåïðî-
ôåññèîíàëüíûõ äèñöèïëèí ó÷åáíîãî ïëàíà äëÿ ñòóäåíòîâ ñïåöè-
àëüíîñòè «Ñîöèàëüíàÿ ðàáîòà».

Âàëåîëîãèÿ � ñëîæíàÿ äèñöèïëèíà, îáúåäèíÿþùàÿ íà ñå-
ãîäíÿ ìíîãî÷èñëåííûå àñïåêòû ðàçëè÷íûõ îáëàñòåé íàó÷íûõ çíà-
íèé, íàïðàâëåííûõ â èòîãå íà ôîðìèðîâàíèå íîâîãî èíòåãðà-
òèâíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ î çäîðîâüå è çäîðîâîì îáðàçå æèçíè. Åãî
îñíîâà � êîíñòðóêòèâíûé ïîäõîä ê çäîðîâüþ ÷åëîâåêà è ðàçðà-
áîòêà àêòèâíîé ñòðàòåãèè ôîðìèðîâàíèÿ çäîðîâüÿ. Ñòóäåíò âóçà
â ðåçóëüòàòå èçó÷åíèÿ äàííîãî êóðñà îáó÷àåòñÿ òåîðåòè÷åñêîìó
îñìûñëåíèþ è îáîáùåíèþ â îñíîâíîì íà ïðîáëåìíîì óðîâíå
âîïðîñîâ, êàñàþùèõñÿ çäîðîâüÿ è çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, ïî-
ëó÷àåò íàâûêè, êðèòåðèè è ñïîñîáû åãî ôîðìèðîâàíèÿ.

Ïðåäëàãàåìîå ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêîå ïîñîáèå ðàçðàáîòàíî â
öåëÿõ îêàçàíèÿ ïðàêòè÷åñêîé ïîìîùè ñòóäåíòàì â èçó÷åíèè äàí-
íîãî êóðñà. Ïîñîáèå ñîäåðæèò òåìàòè÷åñêèé ïëàí, ïðåäñòàâëåí-
íûé ñîîòâåòñòâóþùèìè áëîêàìè ëåêöèé.

Ëåêöèîííûé ìàòåðèàë ðàññ÷èòàí íà 36 ÷àñîâ.
Êàæäûé ëåêöèîííûé òåìàòè÷åñêèé áëîê ñîäåðæèò:

• ïðîãðàììíóþ àííîòàöèþ;
• êëþ÷åâûå ïîíÿòèÿ;
• êðàòêîå ñîäåðæàíèå ëåêöèè.
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ÒÅÌÀÒÈ×ÅÑÊÈÉ ÏËÀÍ ÊÓÐÑÀ

¹ ï. ï Íàèìåíîâàíèå òåìû Êîë-âî 

÷àñîâ 
1 Îáùåå ââåäåíèå â íàó÷íóþ ïðîáëåìàòèêó 

âàëåîëîãèè 
4 

2 Âàëåîëîãèÿ – ó÷åíèå î çäîðîâüå è çäîðî-

âîì îáðàçå æèçíè 
4 

3 Âàëåîëîãè÷åñêèé àíàëèç ôàêòîðîâ çäîðî-

âüÿ 
4 

4 Îáðàç æèçíè è çäîðîâüå 4 
5 Ìåäèöèíñêèå, ñîöèàëüíûå è ïñèõîëîãè÷å-

ñêèå îñíîâû ïîëîâîãî âîñïèòàíèÿ 
4 

6 Ïðîáëåìû ïîòðåáëåíèÿ ÏÀÂ â ìîëîäåæ-

íîé ñðåäå 
4 

7 Çäîðîâüå êàê âíóòðåííÿÿ ñîãëàñîâàííîñòü 4 
8 Ïñèõîëîãè÷åñêèå îñíîâû çäîðîâüÿ 4 
9 Ðàöèîíàëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ 

æèçíåäåÿòåëüíîñòè 
4 

Èòîãî:  36 
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ÒÅÌÀ 1. ÎÁÙÅÅ ÂÂÅÄÅÍÈÅ
Â ÍÀÓ×ÍÓÞ ÏÐÎÁËÅÌÀÒÈÊÓ ÂÀËÅÎËÎÃÈÈ

ÏÐÎÃÐÀÌÌÍÀß ÀÍÍÎÒÀÖÈß

1. Çäîðîâüå ÷åëîâåêà êàê ïðåäìåò êîìïëåêñíîãî ìåæäèñ-
öèïëèíàðíîãî èññëåäîâàíèÿ.

2. Àíàëèç ïîäõîäîâ è èññëåäîâàíèå ôàêòîðîâ, âëèÿþùèõ íà
çäîðîâüå.

3. Çäîðîâüå êàê ïðèñïîñîáëåííîñòü èíäèâèäà ê îêðóæàþ-
ùåé ñðåäå.

ÊËÞ×ÅÂÛÅ ÏÎÍßÒÈß ÒÅÌÛ

Çäîðîâüå, èíäèâèäóàëüíîå çäîðîâüå, óðîâåíü çäîðîâüÿ, êóëüòóðà
çäîðîâüÿ, çäîðîâûé îáðàç æèçíè, áåçîïàñíîñòü, ãîñóäàðñòâî, ìîòèâà-
öèÿ, ìåäèöèíà, ïðîôèëàêòèêà, ñìåðòíîñòü, öèâèëèçàöèÿ, ôàêòîðû
ðèñêà.

1. Çäîðîâüå ÷åëîâåêà êàê ïðåäìåò êîìïëåêñíîãî ìåæäèñöèï-
ëèíàðíîãî èññëåäîâàíèÿ.

Âîçíèêøèé â ïðîöåññå ýâîëþöèè îðãàíè÷åñêîãî ìèðà ôå-
íîìåí ÷åëîâåêà ñòàë ïðåäìåòîì èññëåäîâàíèÿ îãðîìíîãî ìíî-
æåñòâà åñòåñòâåííûõ (áèîëîãèÿ, ãåíåòèêà, àíòðîïîëîãèÿ, õè-
ìèÿ è äð.) è îáùåñòâåííûõ (èñòîðèÿ, ôèëîñîôèÿ, ñîöèîëî-
ãèÿ, ïñèõîëîãèÿ, ýêîíîìèêà è äð.) íàóê. Îäíàêî äî ñèõ ïîð
÷åëîâåê íå ìîæåò äàòü îêîí÷àòåëüíûå îòâåòû íà ìíîãèå âîïðî-
ñû, êàñàþùèåñÿ íå òîëüêî ñâîåé ñóùíîñòè, íî è áûòèÿ. Â ïîë-
íîé ìåðå ýòî îòíîñèòñÿ ê îäíîé èç îñíîâîïîëàãàþùèõ ñòîðîí
åãî æèçíè è æèçíåäåÿòåëüíîñòè � çäîðîâüþ. Âìåñòå ñ òåì ñàìà
èäåÿ çäîðîâüÿ â ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ ïðèîáðåëà îñîáóþ àêòó-
àëüíîñòü â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî êà÷åñòâî çäîðîâüÿ èñïûòûâàåò íå-
óêëîííóþ òåíäåíöèþ ê óõóäøåíèþ. Ïðè ýòîì âñå â áîëüøåé
ñòåïåíè ñòàíîâèòñÿ ïîíÿòíûì, ÷òî èäòè «îò îáðàòíîãî», îò áî-
ëåçíè ê îáåñïå÷åíèþ çäîðîâüÿ, � à íà ñàìîì äåëå èìåííî òà-
êîé ïðèíöèï, íåñìîòðÿ íà äåêëàðèðóåìóþ èäåþ ïðîôèëàêòè-
êè, èñïîâåäóåò ìåäèöèíà � è íåïðàâèëüíî, è ïàãóáíî. Òðóä-
íîñòü, îäíàêî, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ìåòîäîëîãèè çäîðîâüÿ
ïîêà íå ñóùåñòâóåò. Â ýòîì íåò íè÷åãî óäèâèòåëüíîãî, òàê êàê
äî ñàìîãî íåäàâíåãî âðåìåíè íå ñóùåñòâîâàëî, êàê ýòî íè ïà-
ðàäîêñàëüíî, ñàìîé íàóêè î çäîðîâüå!
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Ðîññèéñêèé ó÷åíûé È.È. Áðåõìàí îäíèì èç ïåðâûõ â íî-
âåéøåå âðåìÿ çàîñòðèë ïðîáëåìó íåîáõîäèìîñòè ðàçðàáîòêè îñ-
íîâ íîâîé íàóêè è â 1980 ã. ââåë â îáèõîä òåðìèí «âàëåîëîãèÿ»
(êàê ïðîèçâîäíîå îò ëàòèíñêîãî valeo � «çäîðîâüå», «áûòü çäî-
ðîâûì»). Ñ òåõ ïîð òåðìèí ñòàë îáùåïðèíÿòûì, à âàëåîëîãèÿ
êàê íàóêà è êàê ó÷åáíàÿ äèñöèïëèíà ïîëó÷àåò âñå áîëåå øèðî-
êîå ïðèçíàíèå íå òîëüêî â Ðîññèè, íî è äàëåêî çà åå ïðåäåëàìè.
Åå îñíîâîïîëàãàþùèå ïîçèöèè ìîæíî ñíåñòè ê ñëåäóþùèì
îïðåäåëåíèÿì:

Âàëåîëîãèÿ åñòü ìåæíàó÷íîå íàïðàâëåíèå ïîçíàíèé î çäî-
ðîâüå ÷åëîâåêà, î ïóòÿõ åãî îáåñïå÷åíèÿ, ôîðìèðîâàíèÿ è ñî-
õðàíåíèÿ â êîíêðåòíûõ óñëîâèÿõ æèçíåäåÿòåëüíîñòè. Êàê ó÷åá-
íàÿ äèñöèïëèíà îíà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñîâîêóïíîñòü çíàíèé î
çäîðîâüå è î çäîðîâîì îáðàçå æèçíè ÷åëîâåêà.

Öåíòðàëüíîé ïðîáëåìîé âàëåîëîãèè ÿâëÿåòñÿ îòíîøåíèå ê
èíäèâèäóàëüíîìó çäîðîâüþ è âîñïèòàíèå êóëüòóðû çäîðîâüÿ â
ïðîöåññå èíäèâèäóàëüíîãî ðàçâèòèÿ ëè÷íîñòè.

Ïðåäìåòîì âàëåîëîãèè ÿâëÿþòñÿ èíäèâèäóàëüíîå çäîðîâüå
è ðåçåðâû çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà, à òàêæå çäîðîâûé îáðàç æèçíè.
Â ýòîì ñîñòîèò îäíî èç âàæíåéøèõ îòëè÷èé âàëåîëîãèè îò ïðî-
ôèëàêòè÷åñêèõ ìåäèöèíñêèõ äèñöèïëèí, ðåêîìåíäàöèè êîòîðûõ
íàïðàâëåíû íà ïðåäóïðåæäåíèå áîëåçíåé.

Îáúåêò âàëåîëîãèè � ïðàêòè÷åñêè çäîðîâûé, à òàêæå íàõî-
äÿùèéñÿ â ñîñòîÿíèè ïðåäáîëåçíè ÷åëîâåê âî âñåì áåçãðàíè÷íîì
ìíîãîîáðàçèè åãî ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîãî, ñîöèîêóëüòóðíîãî è
äðóãèõ»àñïåêòîâ ñóùåñòâîâàíèÿ. Èìåííî òàêîé ÷åëîâåê îêàçûâà-
åòñÿ âíå ñôåðû èíòåðåñîâ çäðàâîîõðàíåíèÿ äî òåõ ïîð, ïîêà îí
íå ïåðåéäåò â ðàçðÿä çàáîëåâøèõ ëþäåé. Èìåÿ æå äåëî ñî çäîðî-
âûì èëè íàõîäÿùèìñÿ â ãðóïïå ðèñêà ÷åëîâåêîì, âàëåîëîãèÿ
èñïîëüçóåò ôóíêöèîíàëüíûå ðåçåðâû ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà
äëÿ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ ïðåèìóùåñòâåííî ÷åðåç ïðèîáùåíèå ê
çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè.

Ìåòîäîì âàëåîëîãèè ÿâëÿåòñÿ èññëåäîâàíèå ïóòåé ïîâûøå-
íèÿ ðåçåðâîâ çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà, êîòîðîå âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïîèñê
ñðåäñòâ, ìåòîäîâ è òåõíîëîãèé ôîðìèðîâàíèÿ ìîòèâàöèè íà çäî-
ðîâüå, ïðèîáùåíèå ê çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè è ò. ä. Çäåñü âàæ-
íóþ ðîëü èãðàþò êà÷åñòâåííàÿ è êîëè÷åñòâåííàÿ îöåíêà çäîðî-
âüÿ è ðåçåðâîâ çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà, à òàêæå èññëåäîâàíèå ïóòåé
èõ ïîâûøåíèÿ. Åñëè êà÷åñòâåííóþ îöåíêó çäîðîâüÿ òðàäèöèîí-
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íî â ñâîåé ïðàêòèêå èñïîëüçóåò ìåäèöèíà, òî êîëè÷åñòâåííàÿ
îöåíêà çäîðîâüÿ êàæäîãî êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ ñóãóáî
ñïåöèôè÷íîé äëÿ âàëåîëîãèè è óñïåøíî ðàçâèâàåò è äîïîëíÿåò
êà÷åñòâåííûé àíàëèç. Áëàãîäàðÿ ýòîìó ñïåöèàëèñò è ñàì äàííûé
÷åëîâåê ïðèîáðåòàþò âîçìîæíîñòü äèíàìè÷åñêîé îöåíêè óðîâíÿ
ñâîåãî çäîðîâüÿ è ïðîâåäåíèÿ ñîîòâåòñòâóþùèõ êîððåêòèâ ñâîå-
ãî îáðàçà æèçíè.

Îñíîâíîé öåëüþ âàëåîëîãèè ñëóæàò ìàêñèìàëüíîå èñïîëü-
çîâàíèå óíàñëåäîâàííûõ ìåõàíèçìîâ è ðåçåðâîâ æèçíåäåÿòåëü-
íîñòè ÷åëîâåêà è ïîääåðæàíèå íà âûñîêîì óðîâíå àäàïòàöèè
îðãàíèçìà ê óñëîâèÿì âíóòðåííåé è âíåøíåé ñðåäû. Â òåîðåòè-
÷åñêîì ïëàíå öåëü âàëåîëîãèè � èçó÷åíèå çàêîíîìåðíîñòåé ïîä-
äåðæàíèÿ çäîðîâüÿ, ìîäåëèðîâàíèå è äîñòèæåíèå çäîðîâîãî îá-
ðàçà æèçíè. Â ïðàêòè÷åñêîì ïëàíå öåëü âàëåîëîãèè ìîæíî âèäåòü
â ðàçðàáîòêå ìåð è îïðåäåëåíèè óñëîâèé äëÿ ñîõðàíåíèÿ è óê-
ðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ.

Îñíîâíûå çàäà÷è âàëåîëîãèè:
1. Èññëåäîâàíèå è êîëè÷åñòâåííàÿ îöåíêà ñîñòîÿíèÿ çäîðî-

âüÿ è ðåçåðâîâ çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà.
2. Ôîðìèðîâàíèå óñòàíîâêè íà çäîðîâûé îáðàç æèçíè.
3. Ñîõðàíåíèå è óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ è ðåçåðâîâ çäîðîâüÿ

÷åëîâåêà ÷åðåç ïðèîáùåíèå åãî ê çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè.
Âàëåîëîãèÿ ïðèíöèïèàëüíî îòëè÷àåòñÿ îò äðóãèõ íàóê, èçó-

÷àþùèõ ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà. Ýòî îòëè÷èå çàêëþ÷àåòñÿ â
òîì, ÷òî â ñôåðå èíòåðåñîâ âàëåîëîãèè íàõîäèòñÿ çäîðîâüå è
çäîðîâûé ÷åëîâåê, â òî âðåìÿ êàê ó ìåäèöèíû � áîëåçíü è
áîëüíîé, à ó ãèãèåíû � ñðåäà îáèòàíèÿ è óñëîâèÿ æèçíåäåÿ-
òåëüíîñòè ÷åëîâåêà. Îòñþäà èñõîäÿò è ñóùåñòâåííûå ðàçëè÷èÿ â
îñíîâîïîëàãàþùèõ ïîñûëêàõ êàæäîé èç ýòèõ íàóê â ïðåäìåòå,
ìåòîäå, îáúåêòå, öåëÿõ è çàäà÷àõ. Âîò ïî÷åìó âàëåîëîãèÿ äîëæíà
âçÿòü îñíîâíûå ïîñûëêè Ñîêðàòà («÷åëîâåê, ïîçíàé ñåáÿ») è
Êîíôóöèÿ («÷åëîâåê, ñîòâîðè ñåáÿ») è îïðåäåëèòü ñâîå îñíîâ-
íîå ñòðàòåãè÷åñêîå ïîëîæåíèå: «×åëîâåê, ïîçíàé è ñîòâîðè ñåáÿ!»
Õîòÿ âàëåîëîãèÿ è èìååò ñâîþ ñôåðó äåÿòåëüíîñòè, ñëåäóåò îò-
ìåòèòü, ÷òî ìåæäó âàëåîëîãèåé è ìåäèöèíñêèìè íàóêàìè â îò-
äåëüíûõ àñïåêòàõ òðóäíî ïðîâåñòè ÷åòêóþ ãðàíü, ðàçäåëÿþùóþ
èõ, òàê ÷òî èíòåðåñû âàëåîëîãèè ïîðîé äîâîëüíî òåñíî âçàèìî-
ïåðåïëåòàþòñÿ ñ èíòåðåñàìè, íàïðèìåð, ãèãèåíû, ñàíîëîãèè,
ïðîôèëàêòèêè çàáîëåâàíèé.
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2. Àíàëèç ïîäõîäîâ è èññëåäîâàíèå ôàêòîðîâ, âëèÿþùèõ
íà çäîðîâüå.

Â ñâÿçè ñî ñâîèìè öåëÿìè è çàäà÷àìè âàëåîëîãèÿ èìååò îñî-
áîå ñîöèàëüíîå çíà÷åíèå, ïîñêîëüêó âàæíåéøåé ôóíêöèåé ãî-
ñóäàðñòâà ÿâëÿåòñÿ çàáîòà î ñâîèõ ãðàæäàíàõ. Åñëè Ë. Ôåéåðáàõ
ñ÷èòàë, ÷òî «÷åëîâåê, âêëþ÷àÿ ñþäà è ïðèðîäó êàê áàçèñ ÷åëî-
âåêà, � åäèíñòâåííûé, óíèâåðñàëüíûé è âûñøèé ïðåäìåò ôè-
ëîñîôèè», òî ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî âûñøèì «ïðåäìåòîì» ãîñóäàð-
ñòâà äîëæíî áûòü áëàãîñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà. Íî âñå ýòî ïîòðåáîâà-
ëî áû è íîâîãî ìûøëåíèÿ, ïåðåîñìûñëåíèÿ êîíöåïòóàëüíîé
ìîäåëè çäîðîâüÿ ñ ó÷åòîì òîãî, ÷òî â ôîðìèðîâàíèè çäîðîâüÿ
íàñåëåíèÿ âàæíîå ìåñòî ïðèíàäëåæèò ïîâåäåí÷åñêèì ôàêòîðàì:
ðåæèìó òðóäà è îòäûõà, âçàèìîîòíîøåíèÿì â ñåìüå è íà ïðîèç-
âîäñòâå è ò. ä., à òàêæå óñëîâèÿì æèçíè è îáðàçó æèçíè. Ôóíê-
öèîíàëüíîé æå ñòðóêòóðîé ïîíÿòèÿ «îáðàç æèçíè» ÿâëÿþòñÿ òà-
êèå àñïåêòû, êàê òðóäîâàÿ, ñîöèàëüíàÿ, èíòåëëåêòóàëüíàÿ (ïñè-
õîëîãè÷åñêàÿ óñòàíîâêà, õàðàêòåð óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè),
ôèçè÷åñêàÿ è ìåäèöèíñêàÿ àêòèâíîñòü. Òî åñòü â ïðîáëåìå çäî-
ðîâüÿ ïðåæäå âñåãî âûäåëÿþòñÿ ñîöèàëüíûå è ëè÷íîñòíûå ïðåä-
ïîñûëêè è ëèøü â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü � ìåäèöèíñêèå.

Ñîâðåìåííûé ÷åëîâåê çíàåò î çäîðîâüå äîñòàòî÷íî ìíîãî,
êàê è î òîì, ÷òî íàäî äåëàòü äëÿ åãî ïîääåðæàíèÿ è äîñòèæåíèÿ.
Îäíàêî äëÿ òîãî, ÷òîáû ýòè íàêîïëåííûå ÷åëîâå÷åñòâîì çíàíèÿ
íà÷àëè äàâàòü ðåçóëüòàò, íåîáõîäèìî ó÷åñòü è óñòðàíèòü öåëûé
ðÿä íåãàòèâíûõ îáñòîÿòåëüñòâ, ïðåïÿòñòâóþùèõ èõ ðåàëüíîìó
âîïëîùåíèþ. Óêàæåì íà íåêîòîðûå:

1. Â ñòðàíå íå ñóùåñòâóåò ïîñëåäîâàòåëüíîé è íåïðåðûâíîé
ñèñòåìû îáó÷åíèÿ çäîðîâüÿ. Íà ðàçëè÷íûõ ýòàïàõ âîçðàñòíîãî
ðàçâèòèÿ ÷åëîâåê ïîëó÷àåò èíôîðìàöèþ î çäîðîâüå â ñåìüå, â
øêîëå, â áîëüíèöå, èç ñðåäñòâ ìàññîâîé èíôîðìàöèè è ò. ä.
Îäíàêî èíôîðìàöèÿ ýòà îòðûâî÷íà, ñëó÷àéíà, íå íîñèò ñèñòåì-
íîãî õàðàêòåðà, çà÷àñòóþ ïðîòèâîðå÷èâà è èñõîäèò èíîãäà äàæå
îò íåêîìïåòåíòíûõ ëþäåé, à ïîðîé è øàðëàòàíîâ. Îòñþäà âñòàåò
èñêëþ÷èòåëüíîé âàæíîñòè ïðîáëåìà ðàçðàáîòêè ñèñòåìû íåïðå-
ðûâíîãî âàëåîëîãè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ, âîîðóæàþùåãî ÷åëîâåêà
îò ìîìåíòà ðîæäåíèÿ äî ãëóáîêîé ñòàðîñòè è ìåòîäîëîãèåé çäî-
ðîâüÿ, è ñðåäñòâàìè è ìåòîäàìè åãî ôîðìèðîâàíèÿ. Ó÷èòûâàÿ
òåíäåíöèè êàòàñòðîôè÷åñêîãî ïàäåíèÿ óðîâíÿ çäîðîâüÿ ëþäåé
(è ïðåæäå âñåãî äåòåé è ïîäðîñòêîâ) è íåñïîñîáíîñòü îðãàíîâ
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çäðàâîîõðàíåíèÿ ñïðàâèòüñÿ íå òîëüêî ñ ïðîôèëàêòèêîé, íî è ñ
ñàìèì îáâàëîì ïàòîëîãèè, ðàçðàáîòêà ñèñòåìû íåïðåðûâíîãî
âàëåîëîãè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ äîëæíà ñòàòü äåëîì ãîñóäàðñòâåí-
íîé âàæíîñòè. Òàêàÿ ñèñòåìà ìîæåò è äîëæíà èìåòü ñâîåé îñíîâ-
íîé çàäà÷åé ñîâìåñòíóþ ðàáîòó âàëåîëîãîâ, ïåäàãîãîâ, âðà÷åé,
ïñèõîëîãîâ è äðóãèõ ñïåöèàëèñòîâ ïî ñîõðàíåíèþ è óêðåïëåíèþ
çäîðîâüÿ ëþäåé è ïðîôèëàêòèêå ðàçëè÷íûõ ôîðì ñîöèàëüíîé è
ïðîôåññèîíàëüíîé äåçàäàïòàöèè. Äëÿ ýòîãî äîëæíû áûòü ðàçðà-
áîòàíû êîíöåïöèÿ, ïðîãðàììà, à îòñþäà � è îðãàíèçàöèÿ âàëå-
îëîãè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ íà ðàçíûõ óðîâíÿõ îñíîâíîãî è äî-
ïîëíèòåëüíîãî îáðàçîâàíèÿ.

2. Ôîðìèðîâàíèå çíàíèé ÷åëîâåêà î çäîðîâüå åùå íå ãàðàí-
òèðóåò, ÷òî îí áóäåò, ñëåäóÿ èì, âåñòè çäîðîâûé îáðàç æèçíè.
Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî ñîçäàíèå ó ÷åëîâåêà ñòîéêîé ìîòèâàöèè
íà çäîðîâüå. Ðîæäàÿñü çäîðîâûì, ñàìîãî çäîðîâüÿ ÷åëîâåê íå
îùóùàåò äî òåõ ïîð, ïîêà íå âîçíèêíóò ñåðüåçíûå ïðèçíàêè åãî
íàðóøåíèÿ. Òåïåðü, ïî÷óâñòâîâàâ áîëåçíü è ïîëó÷èâ âðåìåííîå
îáëåã÷åíèå îò âðà÷à, îí âñå áîëüøå ñêëîíÿåòñÿ ê óáåæäåíèþ î
çàâèñèìîñòè ñâîåãî çäîðîâüÿ èìåííî îò ìåäèöèíû. Òåì áîëåå ÷òî
òàêîé ïîäõîä îñâîáîæäàåò ñàìîãî ÷åëîâåêà îò íåîáõîäèìîñòè «ðà-
áîòàòü íàä ñîáîé», æèòü â ïîñòîÿííîì ðåæèìå îãðàíè÷åíèé è
íàãðóçîê. Êóëüòóðíûé æå ÷åëîâåê, êàê îòìå÷àë È.È. Áðåõìàí,
«íå äîëæåí äîïóñêàòü áîëåçíè, îñîáåííî õðîíè÷åñêèå, òàê êàê â
ïîäàâëÿþùåì ÷èñëå ñëó÷àåâ îíè ÿâëÿþòñÿ ñëåäñòâèåì îáðàçà
æèçíè â òå÷åíèå äîâîëüíî äëèòåëüíîãî âðåìåíè: àòåðîñêëåðîç,
èøåìè÷åñêàÿ áîëåçíü ñåðäöà, äèàáåò, îæèðåíèå, àëêîãîëèçì...»

3. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñóùåñòâóþùàÿ ñàíèòàðíî-ïðîñâåòèòåëü-
ñêàÿ ðàáîòà, ïðîâîäèìàÿ ÷åðåç ñðåäñòâà ìàññîâîé èíôîðìàöèè
ïîä íåïîñðåäñòâåííûì êîíòðîëåì Ìèíçäðàâà Ðîññèè, îðèåíòè-
ðóåò íàñåëåíèå ïðåèìóùåñòâåííî íà ëå÷åíèå, à íå ïðåäóïðåæäå-
íèå çàáîëåâàíèé. Ïðè ýòîì íå ðàñêðûâàþòñÿ ôàêòîðû ðèñêà è,
ãëàâíîå, ïóòè èõ ïðåîäîëåíèÿ, íå ïîêàçûâàþòñÿ ôóíêöèîíàëü-
íûå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà â ïðîòèâîäåéñòâèè íåáëàãîïðèÿò-
íûì âëèÿíèÿì è â óñòðàíåíèè óæå íàñòóïèâøèõ íà÷àëüíûõ ïðè-
çíàêîâ çàáîëåâàíèÿ. Âìåñòî ýòîãî óïîð äåëàåòñÿ íà ôàðìàêîëî-
ãèþ è ïðåäóïðåæäåíèå êàêèõ-ëèáî ñàìîñòîÿòåëüíûõ äåéñòâèé
÷åëîâåêà äàæå ôóíêöèîíàëüíîãî õàðàêòåðà áåç âåäîìà âðà÷à. Îä-
íàêî ïîñëåäíèé íå ïîäãîòîâëåí ê òîìó, ÷òîáû äàâàòü ýôôåêòèâ-
íûå ðåêîìåíäàöèè ïî ýòèì âîïðîñàì, ïîýòîìó ÷àùå âñåãî ñëåäó-
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åò êàòåãîðè÷åñêèé çàïðåò ñ íàçíà÷åíèåì ôàðìàêîëîãè÷åñêîãî
ëå÷åíèÿ íà ôîíå ôóíêöèîíàëüíîãî è ïñèõîëîãè÷åñêîãî ïîêîÿ.

4. Â òå÷åíèå äåñÿòèëåòèé â íàøåé ñòðàíå íå ñóùåñòâîâàëî
ïðèîðèòåòà çäîðîâüÿ. Áîëåå òîãî, ñîöèàëüíóþ çàùèòó ãîñóäàð-
ñòâî ãàðàíòèðîâàëî ïðåæäå âñåãî áîëüíûì, äàæå íåñìîòðÿ íà òî,
÷òî â ïîäàâëÿþùåì ÷èñëå ñëó÷àåâ â èìåþùåéñÿ ó íåãî ïàòîëî-
ãèè ïîâèíåí, êàê ïîêàçûâàåò àíàëèç, ñàì ÷åëîâåê. Ñêëàäûâàëàñü
ïàðàäîêñàëüíàÿ ñèòóàöèÿ: êòî ìåíüøå äóìàë î ñâîåì çäîðîâüå è
âêëàäûâàë ìåíüøå óñèëèé â ôîðìèðîâàíèå âàëîâîãî íàöèîíàëü-
íîãî ïðîäóêòà, îò ýòîãî ïðîäóêòà ïîëó÷àë áîëüøå, ÷åì çäîðî-
âûé. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñèòóàöèÿ èçìåíèëàñü ìàëî. Ïî-âèäèìîìó,
íåîáõîäèìà ðàçðàáîòêà òàêèõ ïðàâîâûõ àêòîâ, êîòîðûå áû ïîâû-
ñèëè îòâåòñòâåííîñòü ÷åëîâåêà çà ñâîå çäîðîâüå è óñòàíîâèëè áû
åãî ìàòåðèàëüíóþ çàâèñèìîñòü îò óðîâíÿ çäîðîâüÿ òàê æå, êàê è
îò óðîâíÿ ïðîôåññèîíàëüíîé ïîäãîòîâêè.

5. Êàê ñëåäñòâèå ïðåäûäóùåãî ïîëîæåíèÿ, â ñòðàíå îòñóò-
ñòâóåò ìîäà íà çäîðîâüå. Ñðåäñòâà ìàññîâîé èíôîðìàöèè òèðàæè-
ðóþò âðåäíûå ïðèâû÷êè, íåêîíòðîëèðóåìûé è îïàñíûé ñåêñ,
íàñèëèå, íî ìàëî âíèìàíèÿ îáðàùàþò íà ôîðìèðîâàíèå êàê ÷å-
ðåç ãàðìîíè÷íî ïðîãðàììíûé ó÷åáíûé ìàòåðèàë, òàê è ÷åðåç
âíåêëàññíûå è âíåøêîëüíûå ôîðìû (îðãàíèçàöèÿ äîñóãîâûõ îç-
äîðîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé, óòðåííèêîâ, áåñåä, ðîäèòåëüñêèõ
óíèâåðñèòåòîâ çäîðîâüÿ è äð.) è ÷åðåç ëè÷íûé ïðèìåð.

Ó÷èòåëü â ïðîôåññèîíàëüíîì îòíîøåíèè ÿâëÿåòñÿ ïðåäñòà-
âèòåëåì îäíîé èç îñíîâíûõ ãðóïï ðèñêà çàáîëåâàåìîñòè. Ñ ýòèõ
ïîçèöèé ó÷èòåëþ îñîáåííî âàæíî íå òîëüêî âëàäåòü îñíîâàìè
çíàíèé î çäîðîâüå è çäîðîâîì îáðàçå æèçíè, íî è ñðåäñòâàìè è
ìåòîäàìè îáåñïå÷åíèÿ çäîðîâüÿ è ïîñòðîåíèÿ çäîðîâîé æèçíåäå-
ÿòåëüíîñòè.

Èìåííî óêàçàííûå îáñòîÿòåëüñòâà îáóñëîâèëè çàêîíîìåð-
íîñòü âêëþ÷åíèÿ âàëåîëîãèè êàê îáÿçàòåëüíîé ó÷åáíîé äèñöèï-
ëèíû â òðåáîâàíèÿ ãîñóäàðñòâåííûõ îáðàçîâàòåëüíûõ ñòàíäàðòîâ
è â ñîäåðæàíèå îáðàçîâàòåëüíî-ïðîôåññèîíàëüíûõ ïðîãðàìì âñåõ
ïåäàãîãè÷åñêèõ ñïåöèàëüíîñòåé.

3. Çäîðîâüå êàê ïðèñïîñîáëåííîñòü èíäèâèäà ê îêðóæàþ-
ùåé ñðåäå.

Îñíîâíûå ïîíÿòèÿ, îïðåäåëÿþùèå çàêîíîìåðíîñòè çäîðî-
âîãî áûòèÿ ÷åëîâåêà, ñëåäóþùèå: æèçíü, ãîìåîñòàç, àäàïòàöèÿ,
ãåíîòèï è ôåíîòèï, çäîðîâüå è áîëåçíü, îáðàç æèçíè. Ðàçóìååò-
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ñÿ, ïðè ðàññìîòðåíèè ýòèõ ïîíÿòèé áóäåò çàòðîíóò è öåëûé ðÿä
äðóãèõ, õàðàêòåðèçóþùèõ îñíîâíûå.

Æèçíü � âûñøàÿ ïî ñðàâíåíèþ ñ ôèçè÷åñêîé è õèìè÷åñ-
êîé ôîðìà ñóùåñòâîâàíèÿ ìàòåðèè, çàêîíîìåðíî âîçíèêàþùàÿ
ïðè îïðåäåëåííûõ óñëîâèÿõ â ïðîöåññå åå ðàçâèòèÿ. Æèâûå îáúåê-
òû îòëè÷àþòñÿ îò íåæèâûõ îáìåíîì âåùåñòâ � íåïðåìåííûì
óñëîâèåì æèçíè, ñïîñîáíîñòè ê ðàçìíîæåíèþ, ðîñòó, àêòèâíîé
ðåãóëÿöèè ñâîåãî ñîñòàâà è ôóíêöèé, ê ðàçëè÷íûì ôîðìàì äâè-
æåíèÿ, ðàçäðàæèìîñòüþ, ïðèñïîñîáëÿåìîñòüþ ê ñðåäå è ò. ä.
Ïîîïðåäåëåíèþ Ô. Ýíãåëüñà, «æèçíü åñòü ñïîñîá ñóùåñòâîâàíèÿ
áåëêîâûõ òåë, è ýòîò ñïîñîá ñóùåñòâîâàíèÿ ñîñòîèò ïî ñâîåìó
ñóùåñòâó â ïîñòîÿííîì ñàìîîáíîâëåíèè õèìè÷åñêèõ ñîñòàâíûõ
÷àñòåé ýòèõ òåë».

Ãîìåîñòàç, èëè ãîìåîñòàçèñ, � ñâîéñòâî îðãàíèçìà ïîä-
äåðæèâàòü ñâîè ïàðàìåòðû è ôèçèîëîãè÷åñêèå ôóíêöèè â îïðå-
äåëåííîì äèàïàçîíå, îñíîâàííîå íà óñòîé÷èâîñòè âíóòðåííåé ñðå-
äû. Èìåííî ýòîò ïîêàçàòåëü � ñïîñîáíîñòü ê ãîìåîñòàçó � çà÷à-
ñòóþ ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê áèîëîãè÷åñêàÿ îñíîâà çäîðîâüÿ.

Äëÿ ñîõðàííîñòè áèîõèìè÷åñêèõ è ôóíêöèîíàëüíûõ êîí-
ñòàíò îðãàíèçìà íåîáõîäèìî ïîääåðæàíèå ïîñòîÿííîé òåìïåðà-
òóðû âñåãî îðãàíèçìà, åãî ÷àñòåé è ñèñòåì è äàæå îðãàíîâ, ñî-
äåðæàíèÿ ãëþêîçû, ðÍ è äðóãèõ ôèçèêî-õèìè÷åñêèõ ñâîéñòâ
êðîâè, ñòàáèëüíîñòè êëåòî÷íîãî ñîñòàâà è ò. ä.

Êîíñòàíòû îðãàíèçìà äîñòàòî÷íî æåñòêè, îäíàêî åñòü è îò-
íîñèòåëüíî ïîäâèæíûå êîíñòàíòû ñ øèðîêèìè ïðèñïîñîáèòåëü-
íûìè çíà÷åíèÿìè. Æåñòêèå êîíñòàíòû ÿâëÿþòñÿ íåîáõîäèìûì
óñëîâèåì ñîõðàíåíèÿ æèçíè, à ïîäâèæíûå îáåñïå÷èâàþò ïîä-
äåðæàíèå ïåðâûõ, æåñòêèõ êîíñòàíò.

Îäíàêî óñëîâèÿ, â êîòîðûõ ñóùåñòâóåò îðãàíèçì, ïîñòîÿí-
íî ìåíÿþòñÿ, ÷òî íåïðåìåííî âåäåò ê èçìåíåíèÿì ïîêàçàòåëåé
ãîìåîñòàçà. Ýòà îñîáåííîñòü ïîëó÷èëà íàçâàíèå «çàêîíà îòêëîíå-
íèÿ ãîìåîñòàçà êàê óñëîâèÿ ðàçâèòèÿ» è óòâåðæäàåò íåîáõîäè-
ìîñòü ïîñòîÿííûõ òðåíèðóþùèõ íàãðóçîê êàê îáÿçàòåëüíûé ïóòü
ê ñîâåðøåíñòâîâàíèþ ìåõàíèçìîâ ãîìåîñòàçà è ê îáåñïå÷åíèþ
çäîðîâüÿ. Âîò ïî÷åìó ñëåäóåò ñòðåìèòüñÿ ê ðàñøèðåíèþ ïðåäåëîâ
ýòèõ ïîêàçàòåëåé ãîìåîñòàçà, êîòîðûå ìîãóò áûòü êîìïåíñèðîâà-
íû áåç íàðóøàþùèõ íîðìàëüíóþ äåÿòåëüíîñòü îðãàíèçìà ïî-
ñëåäñòâèé, ÷òî äîëæíî îçíà÷àòü ïåðåõîä íà íîâûé, áîëåå âûñî-
êèé óðîâåíü çäîðîâüÿ.
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Àäàïòàöèÿ (ïðèñïîñîáëåíèå, ïðèñïîñîáèòåëüíûå ðåàêöèè)
åñòü ðàçâèòèå íîâûõ áèîëîãè÷åñêèõ ñâîéñòâ ó îðãàíèçìà, îáåñïå-
÷èâàþùèõ æèçíåäåÿòåëüíîñòü áèîñèñòåìû ïðè èçìåíåíèè âíåø-
íåé ñðåäû èëè ïàðàìåòðîâ ñàìîé áèîñèñòåìû.

Ïðèñïîñîáèòåëüíûé õàðàêòåð æèçíè � îäíà èç åå ñóùå-
ñòâåííûõ îñîáåííîñòåé: âñÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòü îðãàíèçìà ïðî-
òåêàåò â ñîîòâåòñòâèè ñ ñîáûòèÿìè âíåøíåé ñðåäû, èçìåíå-
íèÿ êîòîðîé îáóñëîâëèâàþò è èçìåíåíèÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè.
Öåëü æå è ñìûñë ýòèõ èçìåíåíèé â îðãàíèçìå � â îáåñïå÷å-
íèè ñîõðàíåíèÿ è ïîääåðæàíèÿ æèçíè îñîáè è âèäà, èõ ðàç-
âèòèå. Àäàïòàöèÿ ïîçâîëÿåò ïîääåðæèâàòü ïîñòîÿíñòâî âíóò-
ðåííåé ñðåäû, óâåëè÷èâàåò ìîùíîñòü ãîìåîñòàòè÷åñêèõ ìåõà-
íèçìîâ, îñóùåñòâëÿåò ñâÿçü ñ âíåøíåé ñðåäîé è, â êîíå÷íîì
èòîãå, ïîçâîëÿåò óäåðæèâàòü ñóùåñòâåííûå ïàðàìåòðû îðãà-
íèçìà â ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðåäåëàõ, îáåñïå÷èâàþùèõ ñòàáèëü-
íîñòü ñèñòåìû. Ïî ìíåíèþ àêàäåìèêà Ï.Ê. Àíîõèíà, êàæäûé
îðãàíèçì ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé äèíàìè÷åñêèå ñî÷åòàíèÿ óñòîé-
÷èâîñòè è èçìåí÷èâîñòè, â êîòîðûõ ïðèñïîñîáèòåëüíûå ðåàê-
öèè çàùèùàþò åãî íàñëåäñòâåííî çàêðåïëåííûå æèçíåííî âàæ-
íûå êîíñòàíòû.

Ïîëåçíûé ýôôåêò àäàïòàöèè çàêëþ÷àåòñÿ òàêæå â âîçðàñ-
òàíèè ñïîñîáíîñòè îðãàíèçìà ïðîòèâîñòîÿòü ðàçðóøàþùåìó âëè-
ÿíèþ ôàêòîðîâ âíåøíåé ñðåäû, åãî ðåçèñòåíòíîñòüþ. Ïîñëå-
äíÿÿ áàçèðóåòñÿ íà ìåõàíèçìàõ, çàêðåïëåííûõ â ýâîëþöèè, è
îáóñëîâëèâàåò àäàïòèâíóþ íîðìó ðåàêöèè èíäèâèäà èëè âèäà â
öåëîì. Ïîíÿòíî, ÷òî ðåçèñòåíòíîñòü � î÷åíü âàæíûé ïîêàçàòåëü
îðãàíèçìà.

Ðàçëè÷àþò òðè âèäà àäàïòèâíûõ èçìåíåíèé � ñðî÷íûå, êó-
ìóëÿòèâíûå è ýâîëþöèîííûå.

Ñðî÷íàÿ àäàïòàöèÿ õàðàêòåðèçóåòñÿ íåïðåðûâíî ïðîòåêàþ-
ùèìè ïðèñïîñîáèòåëüíûìè èçìåíåíèÿìè, âîçíèêàþùèìè â îò-
âåò íà íåïðåðûâíî ìåíÿþùèåñÿ óñëîâèÿ ñðåäû.

Õàðàêòåðíûìè ñâîéñòâàìè ñðî÷íîé àäàïòàöèè ñ÷èòàþòñÿ:
• èõ âîçíèêíîâåíèå òîëüêî ïðè íåïîñðåäñòâåííîì âíåøíåì
âîçäåéñòâèè, ïîýòîìó ñðî÷íûå ðåàêöèè íå çàêðåïëÿþòñÿ â
îðãàíèçìå è èñ÷åçàþò ñðàçó ïîñëå óñòðàíåíèÿ ýòîãî âîç-
äåéñòâèÿ;

• õàðàêòåð è èíòåíñèâíîñòü ñðî÷íîé àäàïòàòèâíîé ðåàêöèè òî÷íî
ñîîòâåòñòâóþò õàðàêòåðó è ñèëå âíåøíåãî ðàçäðàæèòåëÿ;
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• ñðî÷íûìè ðåàêöèÿìè îðãàíèçì ìîæåò îòâå÷àòü òîëüêî íà
âîçäåéñòâèÿ, êîòîðûå ïî ñâîèì ñèëå, õàðàêòåðó è âðåìåíè
íå ïðåâûøàþò ôèçèîëîãè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà.
Êóìóëÿòèâíàÿ àäàïòàöèÿ îòëè÷àåòñÿ òàêèìè èçìåíåíèÿìè,

êîòîðûå âîçíèêàþò â îòâåò íà äëèòåëüíûå ïîâòîðÿþùèåñÿ âíå-
øíèå èëè âíóòðåííèå âîçäåéñòâèÿ. Ïðè ýòîì îðãàíèçì ñòàíîâèò-
ñÿ ñïîñîáíûì îòâå÷àòü áîëåå áûñòðûìè, òî÷íûìè è àäåêâàòíû-
ìè îòâåòíûìè ðåàêöèÿìè íà óðîâíå èìåþùèõñÿ ó íåãî ôóíêöè-
îíàëüíûõ ðåçåðâîâ. Åñëè æå ïîâòîðÿþùèåñÿ âîçäåéñòâèÿ ñîîò-
âåòñòâóþò îïðåäåëåííûì çàêîíîìåðíîñòÿì ðàçäðàæàþùèõ èçìå-
íåíèé (ïî ñèëå, äëèòåëüíîñòè, ïåðèîäè÷íîñòè è ò. ä.), òî îðãà-
íèçì ïðèîáðåòàåò ñïîñîáíîñòü âûïîëíÿòü áîëüøóþ (ïî îáúåìó,
èíòåíñèâíîñòè, ÷àñòîòå ïîâòîðåíèé è ò. ä.) ðàáîòó, òî åñòü ïðî-
èñõîäèò ïåðåõîä àäàïòèðîâàííûõ ñèñòåì îðãàíèçìà â êà÷åñòâåí-
íî èíîå ñîñòîÿíèå.

Ñóòü ýâîëþöèîííîé àäàïòàöèè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî åñëè
èçìåíèâøèåñÿ óñëîâèÿ ñðåäû ñîõðàíÿþòñÿ äîñòàòî÷íî äîëãî (ïðåä-
ïîëàãàåòñÿ íå ìåíåå 10 ïîêîëåíèé), òî ýòî ïðèâîäèò ê àäàïòèâ-
íûì èçìåíåíèÿì â ãåííîé ñòðóêòóðå, â ðåçóëüòàòå ÷åãî äëÿ ïîñ-
ëåäóþùèõ ïîêîëåíèé ïîäîáíûå óñëîâèÿ ñòàíîâÿòñÿ «ñâîèìè»,
åñòåñòâåííûìè.

Àäàïòèâíûå çàùèòíî-ïðèñïîñîáèòåëüíûå ðåàêöèè ðàçäåëÿ-
þòñÿ íà ñïåöèôè÷åñêèå è íåñïåöèôè÷åñêèå. Ïåðâûå èç íèõ îáåñ-
ïå÷èâàþò óñòîé÷èâîñòü è ñîïðîòèâëÿåìîñòü îðãàíèçìà òîëüêî ïðî-
òèâ äàííîãî ðàçäðàæèòåëÿ (òèïè÷íûå ïðèìåðû � àäàïòàöèÿ ê
äàííûì ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì â òðåíèðîâêå è íåâîñïðèèì÷è-
âîñòü îðãàíèçìà ê îïðåäåëåííûì âèäàì âîçáóäèòåëåé èíôåêöè-
îííûõ çàáîëåâàíèé â âèäå èììóíèòåòà). Íåñïåöèôè÷åñêèå àäàï-
òèâíûå ðåàêöèè ñïîñîáñòâóþò ïîâûøåíèþ óñòîé÷èâîñòè è îá-
ùåé ñîïðîòèâëÿåìîñòè îðãàíèçìà ê ëþáûì âîçìóùàþùèì ôàê-
òîðàì âíåøíåé ñðåäû. Ó ÷åëîâåêà íåñïåöèôè÷åñêèé ìåõàíèçì
àäàïòàöèè ïîëó÷èë çàìåòíîå ðàçâèòèå ÷åðåç öåëåíàïðàâëåííóþ
âîëåâóþ òðåíèðîâêó, îáåñïå÷èâàþùóþ ðîñò ðåçåðâíûõ âîçìîæ-
íîñòåé îðãàíèçìà.

Àäàïòàöèÿ íå âñåãäà äîëæíà ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê ïîëîæè-
òåëüíîå ÿâëåíèå. Â çàâèñèìîñòè îò âèäà è õàðàêòåðèñòèê ðàçäðàæè-
òåëÿ îíà ìîæåò ñîïðîâîæäàòüñÿ ðàçëè÷íîé ñòåïåíüþ ñòèìóëÿöèè
ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà, ïîòîìó ÷òî â ïðîöåññå àäàï-
òàöèè îíè ìîãóò íå òîëüêî àêòèâèðîâàòüñÿ, íî è èñòîùàòüñÿ.
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Â ïðîáëåìå çäîðîâüÿ ïîíÿòèå àäàïòàöèè ñëåäóåò ñ÷èòàòü öåí-
òðàëüíûì. Ñóòü èõ âçàèìîçàâèñèìîñòè ìîæíî ñôîðìóëèðîâàòü
òàêèì îáðàçîì: çäîðîâüå åñòü ñîñòîÿíèå ðàâíîâåñèÿ ìåæäó àäàï-
òàöèîííûìè âîçìîæíîñòÿìè îðãàíèçìà (ïîòåíöèàëîì ÷åëîâåêà)
è ïîñòîÿííî ìåíÿþùèìèñÿ óñëîâèÿìè ñðåäû. Îñîáåííî îò÷åòëè-
âî ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â õàðàêòåðå âîçðàñòíûõ èçìåíåíèé àäàïòàöèè.
Òàê, ó íîâîðîæäåííîãî íåò æåñòêèõ ìåõàíèçìîâ àäàïòàöèè, áëà-
ãîäàðÿ ÷åìó äèàïàçîí àäàïòàöèè îêàçûâàåòñÿ äîñòàòî÷íî øèðî-
êèì, ÷òî ïîçâîëÿåò åìó âûæèâàòü â äîâîëüíî áîëüøèõ ãðàíèöàõ
èçìåíåíèé óñëîâèé æèçíåäåÿòåëüíîñòè. Â äàëüíåéøåì æå ôîðìè-
ðîâàíèå æåñòêèõ ìåõàíèçìîâ àäàïòàöèè ñîïðîâîæäàåòñÿ òåì íå
ìåíåå íå óìåíüøåíèåì, à âîçðàñòàíèåì � ïðåèìóùåñòâåííî çà
ñ÷åò ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ ôàêòîðîâ � êîëè÷åñòâà âîçìó-
ùàþùèõ ôàêòîðîâ. Âîò ïî÷åìó ñ âîçðàñòîì ðàñòåò ÷èñëî ëþäåé
ñî ñðûâîì àäàïòàöèè è âñå ìåíüøå èìåþùèõ óäîâëåòâîðèòåëü-
íóþ àäàïòàöèþ ê óñëîâèÿì ñðåäû. Ïîìèìî âîçðàñòíîãî îãðàíè-
÷åíèÿ ïðåäåëîâ è æåñòêîñòè àäàïòàöèè â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè
ýòî îáóñëîâëåíî åùå äâóìÿ âçàèìîçàâèñèìûìè îáñòîÿòåëüñòâà-
ìè: ñ îäíîé ñòîðîíû, òåì, ÷òî âìåñòî òðåíèðîâêè ìåõàíèçìîâ
àäàïòàöèè åñòåñòâåííûìè ôàêòîðàìè ñóùåñòâîâàíèÿ ÷åëîâåê ìå-
íÿåò ñàìè óñëîâèÿ ñóùåñòâîâàíèÿ, à ñ äðóãîé � íåâîñòðåáîâàí-
íîñòüþ àäàïòàöèîííûõ ðåçåðâîâ êîìôîðòíûìè óñëîâèÿìè æèç-
íåäåÿòåëüíîñòè. Ïîýòîìó ðåçåðâû àäàïòàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé
â îðãàíèçìå âñåãäà âûøå, ÷åì èõ ðåàëèçàöèÿ.

Ãåíîòèï è ôåíîòèï. Ïîä ãåíîòèïîì ïîíèìàåòñÿ íàñëåäñòâåí-
íàÿ îñíîâà îðãàíèçìà, ñîâîêóïíîñòü ãåíîâ, ëîêàëèçîâàííûõ â
õðîìîñîìàõ. Â áîëåå øèðîêîì ñìûñëå ýòî ñîâîêóïíîñòü âñåõ íà-
ñëåäñòâåííûõ ôàêòîðîâ îðãàíèçìà. Ãåíîòèï ôîðìèðóåòñÿ êàê çà-
êîíîìåðíîå ñëåäñòâèå ãåíåòè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, îáóñëîâëåííîãî
ñîâåðøåíñòâîâàíèåì àäàïòàöèîííûõ ìåõàíèçìîâ ê îòíîñèòåëüíî
ïîñòîÿííûì è ìåíÿþùèìñÿ óñëîâèÿì âíåøíåé ñðåäû.

Ïîä ôåíîòèïîì ïîíèìàåòñÿ ñîâîêóïíîñòü âñåõ ïðèçíàêîâ è
ñâîéñòâ îðãàíèçìà, ñôîðìèðîâàâøèõñÿ â ïðîöåññå åãî èíäèâè-
äóàëüíîãî ðàçâèòèÿ. Ôåíîòèï îïðåäåëÿåòñÿ âçàèìîäåéñòâèåì ãå-
íîòèïà, òî åñòü íàñëåäñòâåííîé îñíîâû îðãàíèçìà, ñ óñëîâèÿìè
ñðåäû, â êîòîðûõ ïðîòåêàåò åãî ðàçâèòèå. Ïðèíàäëåæíîñòü ê âèäó
Homo sapiens coâceì íå îçíà÷àåò, ÷òî âñå åãî ïðåäñòàâèòåëè ãå-
íîòèïè÷åñêè èäåíòè÷íû. Â ýòîì îòíîøåíèè âñå ëþäè îòëè÷àþòñÿ
ðÿäîì ãåíî-è ôåíîòèïè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé:
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• àäàïòèâíîãî õàðàêòåðà, äåòåðìèíèðîâàííîãî êëèìàòîãåîã-
ðàôè÷åñêèìè ôàêòîðàìè; ïîýòîìó àäàïòàöèÿ ýñêèìîñà ê óñ-
ëîâèÿì Öåíòðàëüíîé Àôðèêè (êàê è ýôèîïà � ê óñëîâèÿì
òóíäðû) îêàæåòñÿ äîâîëüíî íåàäåêâàòíîé;

• èñòîðèêî-ýâîëþöèîííîãî õàðàêòåðà â âèäå ýòíîñà, îòëè-
÷àþùåãîñÿ ñâîèìè ñïåöèôè÷åñêèìè ðåëèãèîçíûìè, íàöèî-
íàëüíûìè, êóëüòóðîëîãè÷åñêèìè è ò. ä. îñîáåííîñòÿìè,
ïîýòîìó, íàïðèìåð, ñêàíäèíàâñêèé ýòíîñ îòëè÷àåòñÿ îò ìîí-
ãîëîèäíîãî;

• ñîöèàëüíîãî õàðàêòåðà, âåäóùåãî ê ðàçëè÷èÿì â îáðàçå æèç-
íè, êóëüòóðå, ñîöèàëüíûõ ïðèòÿçàíèÿõ è äð., ìåæäó èí-
òåëëèãåíòîì è êðåñòüÿíèíîì, ãîðîæàíèíîì è æèòåëåì äå-
ðåâíè; ýêîíîìè÷åñêîãî õàðàêòåðà, îáóñëîâëåííîãî ïðèíàä-
ëåæíîñòüþ ê òîé èëè èíîé ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêîé ãðóï-
ïèðîâêå (áàíêèð è ðàáî÷èé, áèçíåñìåí è êëåðê).
Òàêèì îáðàçîì, õàðàêòåð æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà ïðåä-

ïîëàãàåò åå äåòåðìèíèðîâàííîñòü ãåíîòèïè÷åñêîé ïðîãðàììîé è
óñëîâèÿìè æèçíè. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ðàçâèòèå îñîáè â êàæäûé
äàííûé ìîìåíò è â ïåðñïåêòèâå åñòü åäèíûé ïðîöåññ æèçíè,
îòíþäü íå ïðåäîïðåäåëåííûé ïîëíîñòüþ åãî ãåíîòèïîì, à äåòåð-
ìèíèðîâàííûé åå âíóòðåííåé ïðîãðàììîé, â êîòîðóþ ãåíåòè÷å-
ñêàÿ êîìïîíåíòà âêëþ÷àåòñÿ ëèøü â êà÷åñòâå èñõîäíîãî áàçèñà,
êîòîðûé êîððåêòèðóåòñÿ ïî õîäó æèçíè. Òàêîå ñàìîðàçâèòèå, ñà-
ìîïðîãðàììèðîâàíèå îñîáè îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîä âîçäåéñòâèåì
âíåøíåé ñðåäû.

Íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî â îáåñïå÷åíèè çäîðîâüÿ, â îðãà-
íèçàöèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè äî íàñòîÿùåãî âðåìåíè ãåíîòè-
ïè÷åñêîé êîìïîíåíòå íå óäåëÿåòñÿ äîëæíîãî âíèìàíèÿ. Âîò ïî-
÷åìó ÷àùå âñåãî ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèè ïî ôîðìèðîâàíèþ
çäîðîâüÿ íîñÿò âñåîáùèé õàðàêòåð è íå ó÷èòûâàþò èíäèâèäó-
àëüíûõ ãåíîòèïè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé. Ïîä ïîñëåäíèìè ñëåäóåò
ïîíèìàòü: òèï òåëîñëîæåíèÿ, õàðàêòåð ñâåðòûâàíèÿ êðîâè, òèï
âûñøåé íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè, îñîáåííîñòè æåëóäî÷íîãî ñîêî-
îòäåëåíèÿ, ïðåîáëàäàþùèé òèï âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ðåãóëÿ-
öèè è ìíîãîå äðóãîå. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, è ñàì ÷åëîâåê â âûáîðå
òðàåêòîðèè ñâîåãî èíäèâèäóàëüíîãî ðàçâèòèÿ äîëæåí çíàòü (èëè
óçíàòü) îñîáåííîñòè ñâîåé ãåíåòè÷åñêîé ïðèðîäû � áåç ðåàëè-
çàöèè ýòîãî óñëîâèÿ íåëüçÿ ãîâîðèòü î åãî âàëåîëîãè÷åñêîé ãðà-
ìîòíîñòè è âàëåîëîãè÷åñêîé êóëüòóðå. Â ÷àñòíîñòè, â òàêîì âàæíåé-



� 16 �

øåì àñïåêòå ÷åëîâå÷åñêîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè, êàê ïðîôåññèî-
íàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü, â Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè ëèøü ìåíåå
3 % ëþäåé âûáðàëè ñåáå ïðîôåññèþ, ñîîòâåòñòâóþùóþ ãåíîòè-
ïó. Åñòåñòâåííî ïîýòîìó ãîâîðèòü î òîì, ÷òî â 97 % ñëó÷àåâ
ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü ïðèõîäèò â ïðîòèâîðå÷èå ñî
ñâîéñòâåííûìè åå íîñèòåëþ èíäèâèäóàëüíûìè îñîáåííîñòÿìè,
ðåçóëüòàòîì ÷åãî çà÷àñòóþ ñòàíîâèòñÿ ñðûâ àäàïòàöèè è ïåðå-
õîä â áîëåçíü.

ÒÅÌÀ 2. ÂÀËÅÎËÎÃÈß � Ó×ÅÍÈÅ Î ÇÄÎÐÎÂÜÅ
È ÇÄÎÐÎÂÎÌ ÎÁÐÀÇÅ ÆÈÇÍÈ

ÏÐÎÃÐÀÌÌÍÀß ÀÍÍÎÒÀÖÈß

1. Ïðåäïîñûëêè âîçíèêíîâåíèÿ âàëåîëîãèè.
2. Ìåñòî âàëåîëîãèè â ñèñòåìå íàóê.
3. Êëàññèôèêàöèÿ âàëåîëîãèè.

ÊËÞ×ÅÂÛÅ ÏÎÍßÒÈß ÒÅÌÛ

Íàóêà, ÷åëîâåê, çäîðîâüå, äèôôåðåíöèðîâêà íàóê, êëàññèôèêà-
öèÿ, ìåòîäîëîãèÿ, îáðàçîâàíèå.

1. Ïðåäïîñûëêè âîçíèêíîâåíèÿ âàëåîëîãèè.
Åäâà ëè íå ñàìîé ãëàâíîé òðóäíîñòüþ ñòàíîâëåíèÿ âàëåîëî-

ãèè ÿâèëîñü î÷åíü ðàçíîðå÷èâîå ïðåäñòàâëåíèå åå ñóùíîñòè â
ïóáëèêàöèÿõ íàó÷íîãî è ïðîïàãàíäèñòñêîãî õàðàêòåðà. Íàèáîëåå
ðàñïðîñòðàíåííîé ïðè÷èíîé íåâåðíîãî ïîíèìàíèÿ âàëåîëîãèè
äàæå ñïåöèàëèñòàìè, èìåíóþùèìè ñåáÿ âàëåîëîãàìè, îêàçàëèñü
íåïðåäíàìåðåííûå ïîïûòêè «àäàïòèðîâàòü» âàëåîëîãèþ ê ñâîåé
ïðåæíåé ñïåöèàëüíîñòè.

Ïåðâûå âàëåîëîãè íîâóþ êâàëèôèêàöèþ îáðåòàëè ñàìîñòî-
ÿòåëüíî ñ òåì, ÷òîáû â ïîñëåäóþùåì ïîäãîòîâèòü òðåáóåìîå êî-
ëè÷åñòâî ñïåöèàëèñòîâ äëÿ ñèñòåìû îáðàçîâàíèÿ. Âñëåäñòâèå ýòî-
ãî ïðîèçîøëî òèðàæèðîâàíèå íåòî÷íîñòåé è îøèáîê, ïîñëóæèâ-
øèõ çàòåì ïîâîäîì äëÿ óïðåêîâ ñî ñòîðîíû îïïîíåíòîâ âàëåîëî-
ãèè. Ïîïûòêè ñàìîóòâåðæäåíèÿ â íîâîì àìïëóà, îáóñëîâëåííûå
æåëàíèåì îòñòîÿòü äîñòèãíóòîå, èíîãäà îêàçûâàëèñü íå âïîëíå
êîððåêòíûìè ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì íàó÷íûì îáëàñòÿì è èõ
îòäåëüíûì ïðåäñòàâèòåëÿì.
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Ñòðåìëåíèå ê ñêîðåéøåìó îáîñîáëåíèþ âàëåîëîãèè îò ìå-
äèöèíû ïîä÷àñ íîñèëî ñòðîïòèâûé õàðàêòåð, íàïîìèíàþùèé
íåóêëþæèå ïîïûòêè ýìàíñèïàöèè ïîäðîñòêà, ïîýòîìó âïîëíå
óìåñòíî ïîæåëàíèå, âûñêàçàííîå â àäðåñ âàëåîëîãèè (âåðíåå, åå
ïðåäñòàâèòåëåé) â õîäå äèñêóññèè íà ñòðàíèöàõ «Ìåäèöèíñêîé
ãàçåòû»: «Âàëåîëîãèè áûòü, íî íå çàíîñ÷èâîé, à òðåçâîé îòðàñ-
ëüþ ãëóáîêîãî ÷åëîâå÷åñêîãî çíàíèÿ è ïðàêòèêè äëÿ âñåõ». Îä-
íàêî ìíîãî÷èñëåííûå ïóáëèêàöèè ïî ïðîáëåìàì âàëåîëîãèè ïî-
êàçûâàþò, ÷òî íîâîé íàóêå ñòàíîâèòñÿ òåñíî â ðàìêàõ ìåäèöèíû.
Áëàãîäàðíàÿ âñêîðìèâøåé åå ìåäèöèíå, îíà îáðåòàåò íàó÷íóþ
ñàìîñòîÿòåëüíîñòü.

Ïðåäïîñûëêè ïîÿâëåíèÿ íîâîé ñàìîñòîÿòåëüíîé íàóêè î
ïóòÿõ è ñïîñîáàõ ôîðìèðîâàíèÿ, ñîõðàíåíèÿ è óêðåïëåíèÿ çäî-
ðîâüÿ ÷åëîâåêà áûëè äàâíî î÷åâèäíû, íî íàëè÷íûé áàãàæ çíà-
íèé î çäîðîâîì îáðàçå æèçíè, çàèìñòâîâàííûé èç íàðîäíûõ òðà-
äèöèé, óêëàäîâ æèçíè è íàðîäíîé ìåäèöèíû, íîñèë ýìïèðè-
÷åñêèé õàðàêòåð è â òå÷åíèå ïðîäîëæèòåëüíîãî âðåìåíè íå èìåë
êîððåêòíîãî íàó÷íîãî îáîñíîâàíèÿ. Îðèåíòàöèÿ ìåäèöèíû íà
ëå÷åíèå è ïðåäóïðåæäåíèå ïàòîëîãè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé ñïîñîáñòâî-
âàëà ðàçâèòèþ íàóêè î áîëåçíÿõ, îñòàâëÿÿ îòêðûòûì âîïðîñ î
ñóùíîñòè çäîðîâüÿ.

Ñòàíîâëåíèþ åäèíîé íàóêè (òî÷íåå, ìåòàíàóêè) î çäîðî-
âüå ÷åëîâåêà ïðåïÿòñòâóåò ïðîòèâîïîñòàâëåíèå äâóõ ïîíÿòèé:
çäîðîâüÿ è áîëåçíè. Ðàññìîòðåíèå çäîðîâüÿ ÷åðåç ïðèçìó ïàòîëî-
ãèè, ëåæàùåå â îñíîâå êëèíè÷åñêîãî ìûøëåíèÿ, îñòàâëÿåò
êîíöåïòóàëüíûå èñêàæåíèÿ è â ïðîôèëàêòè÷åñêîé ìåäèöèíå. Îäíà
èç ñëîæíîñòåé çàêëþ÷àåòñÿ â äâóñìûñëåííîñòè ïîíÿòèÿ «çäîðî-
âüå». Â øèðîêîì ñìûñëå îíî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé îáùåå ïîíÿòèå,
âêëþ÷àþùåå â ñåáÿ âñå âîçìîæíûå ÷àñòíûå âàðèàíòû æèçíåäåÿ-
òåëüíîñòè öåëîñòíîãî îðãàíèçìà (âïëîòü äî íàëè÷èÿ áîëåçíåé),
ïðåäóñìàòðèâàþùåå âîçìîæíîñòü åãî èíòåãðàòèâíîé êîëè÷åñòâåí-
íîé îöåíêè. Óñëîâíî ãîâîðÿ, çäîðîâüå ìîæåò áûòü õîðîøèì èëè
ïëîõèì, ìàêñèìàëüíûì èëè ìèíèìàëüíûì, íî íåïðàâîìî÷íî
ñóæäåíèå î åãî íàëè÷èè èëè îòñóòñòâèè ó æèâîãî ÷åëîâåêà.

Çäîðîâüå â óçêîì ñìûñëå, êîíêðåòèçèðóåìîå òåðìèíàìè
«ïðàêòè÷åñêîå çäîðîâüå», «àáñîëþòíîå çäîðîâüå», � ýòî âñåãî
ëèøü êîíâåíöèîíàëüíîå ïîíÿòèå, óñëîâíîñòü, ïîìîãàþùàÿ ëå-
÷àùåìó âðà÷ó îáîçíà÷èòü êîíå÷íóþ öåëü ïðîôåññèîíàëüíîé ñòðà-
òåãèè. Â ýòó óñëîâíîñòü çàëîæåíû ïîðî÷íûå îðèåíòèðû: ñòàòèñòè-
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÷åñêèå ïàðàìåòðû ïîïóëÿöèîííîé ñîâîêóïíîñòè â âèäå «ïîëîñû
íîðìû». Â èäåàëå ýòè îðèåíòèðû îêàçàëèñü áû âòîðîñòåïåííûìè,
åñëè áû áûëà èçâåñòíà èíäèâèäóàëüíàÿ «ïîëîñà íîðìû» êàæäîãî
÷åëîâåêà, ðàñêðûâàåìàÿ ñ ïîìîùüþ ìîíèòîðèíãà è ïàñïîðòèçà-
öèè çäîðîâüÿ íà ïðîòÿæåíèè âñåé æèçíè. Îòñóòñòâèå èíôîðìà-
öèè î äèíàìèêå èíäèâèäóàëüíîãî ðàçâèòèÿ íàêëàäûâàåò ïå÷àòü
õàíæåñòâà íà êëàññè÷åñêèé êëèíè÷åñêèé ïðèíöèï «ëå÷èòü íå
áîëåçíü, à áîëüíîãî», ïîñêîëüêó öåëü è êîíå÷íûé ðåçóëüòàò ëå-
÷åíèÿ ðàññ÷èòàíû íå íà êîíêðåòíîãî ïàöèåíòà, à íà ôàíòîì ñðåä-
íåñòàòèñòè÷åñêîé «íîðìû» è íà îáùèå ïðåäñòàâëåíèÿ î òå÷åíèè
áîëåçíè.

Ðàçìûòîñòü ãðàíèö ìåæäó ïðèíÿòûìè â ìåäèöèíå ïîíÿòèÿ-
ìè çäîðîâüÿ è áîëåçíè ÿâèëàñü ïðè÷èíîé ïîÿâëåíèÿ òåðìèíà
«òðåòüå ñîñòîÿíèå», îáîçíà÷àþùåãî íåóâåðåííîñòü â áëàãîïîëó-
÷èè îðãàíèçìà ïðè îòñóòñòâèè äèàãíîçà. Íî è òðè ïîíÿòèÿ íå
ñíèìàþò çàäà÷ó ïîèñêà ãðàíèö ìåæäó íèìè, à ìèðîâîççðåí÷åñ-
êàÿ ñòàòè÷íîñòü, âûðàæàþùàÿñÿ â ïîèñêå íàáîðà ñîñòîÿíèé, èìååò
ðèñê âûðàáîòêè ìåòàôèçè÷åñêîãî ïîäõîäà ê èçó÷åíèþ ñóùíîñòè
çäîðîâüÿ.

Æèçíåäåÿòåëüíîñòü ÷åëîâåêà, íåñìîòðÿ íà äèñêðåòíóþ ìî-
äóëÿöèþ ôàêòîðàìè âíåøíåé åðåäû (ôèçè÷åñêèìè, õèìè÷åñêè-
ìè, áèîëîãè÷åñêèìè, èíôîðìàöèîííûìè, ñîöèàëüíûìè), èìååò
ïåðìàíåíòíîå òå÷åíèå è âñëåäñòâèå ýòîãî íå ìîæåò íàéòè ïîëíî-
ãî îòðàæåíèÿ â ñîâîêóïíîñòè ìãíîâåííûõ «ñðåçîâ» (îòäåëüíûõ
ñîñòîÿíèé). Âñÿ ýòà äèíàìè÷íàÿ ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííàÿ ïðî-
òÿæåííîñòü çàêëþ÷àåò â ñåáå çäîðîâüå â øèðîêîì ñìûñëå, èëè
òàêîå òåêóùåå ñîñòîÿíèå, õàðàêòåðíîé îñîáåííîñòüþ êîòîðîãî
ÿâëÿåòñÿ íåïðåðûâíàÿ àäàïòàöèÿ (íî íå àäàïòèðîâàííîñòü!) îðãà-
íèçìà ê ìåíÿþùèìñÿ óñëîâèÿì âíåøíåé ñðåäû è ê õàðàêòåðó
äåÿòåëüíîñòè ñ èñïîëüçîâàíèåì ìîáèëüíûõ è êà÷åñòâåííî ìåíÿ-
þùèõñÿ âîçìîæíîñòåé îñíîâíûõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñèñòåì. Òàêîé
ïîäõîä ïîçâîëÿåò ðàññìàòðèâàòü äàæå áîëåçíü â ëþáîé åå ñòàäèè
êàê ÷àñòíûé âàðèàíò ïðîÿâëåíèÿ çäîðîâüÿ. Ýòî ñîâïàäàåò ñ ìíå-
íèåì Ã.Ë.Àïàíàñåíêî, êîòîðûé óòâåðæäàåò, ÷òî çäîðîâüå ÿâëÿ-
åòñÿ áîëåå îáùåé êàòåãîðèåé â ñðàâíåíèè ñ áîëåçíüþ, à ïðåäáî-
ëåçíü è áîëåçíü � ÷àñòíûå ñëó÷àè çäîðîâüÿ, êîãäà óðîâåíü åãî
ñíèæåí èëè èìåþòñÿ åãî äåôåêòû.

Ìîæíî ñîãëàñèòüñÿ ñ ìíåíèåì, ÷òî áåç îïðåäåëåíèÿ ïîíÿ-
òèÿ çäîðîâüÿ íå ìîæåò ñîñòîÿòüñÿ íè âàëåîëîãèÿ êàê íàóêà, íè
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ïðàêòèêà ïðîôèëàêòè÷åñêîé ìåäèöèíû Îòñóòñòâèå óäîâëåòâîðè-
òåëüíûõ îïðåäåëåíèé êàòåãîðèè çäîðîâüÿ íàðÿäó ñ ïîïûòêàìè
ñôîðìóëèðîâàòü áîëåå èëè ìåíåå òî÷íîå îïðåäåëåíèå ïîðîäèëî
íåâåðèå â ïðèíöèïèàëüíóþ âîçìîæíîñòü íàõîæäåíèÿ êîíêðåòíîé
ôîðìóëèðîâêè. Ïî êðàéíåé ìåðå, îïðåäåëåíèå, çàïèñàííîå â Óñ-
òàâå ÂÎÇ, íåëüçÿ ïðèçíàòü òî÷íûì. Ê òîìó æå â ðóññêîÿçû÷íîì
âàðèàíòå Óñòàâà èìåþòñÿ ñåðüåçíûå èñêàæåíèÿ ïåðåâîäà. Âîðèãè-
íàëå äàíî ñëåäóþùåå îïðåäåëåíèå: «Health is a state of complete
physical, mental and social well-being and not merely the absence of
disease or infirmity», � ÷òî â áóêâàëüíîì ïåðåâîäå îçíà÷àåò: «Çäî-
ðîâüå � ýòî ñîñòîÿíèå ïîëíîãî ôèçè÷åñêîãî, óìñòâåííîãî (ïñè-
õè÷åñêîãî) è ñîöèàëüíîãî áëàãîïîëó÷èÿ, à íå òîëüêî îòñóòñòâèå
áîëåçíè èëè íåìîùè (íåäîìîãàíèÿ)».

Òàêèì îáðàçîì, çäðàâîâåäåíèå ïðåâðàùàåòñÿ â êîìïëåêñ
íàóê, èìåþùèé ñëåäóþùèå õàðàêòåðèñòèêè:

1. Ñâÿçü è âçàèìîäåéñòâèå ñ äðóãèìè íàóêàìè î ÷åëîâåêå.
2. Íàëè÷èå èíòåãðàòèâíîãî õàðàêòåðà, ñèñòåìû íàó÷íûõ çíà-

íèé è ñòðàòåãèé.
3. Ìíîãîóðîâíåâîñòü, íàëè÷èå òåîðåòè÷åñêèõ, ïðàêòè÷åñ-

êèõ è îðãàíèçàöèîííûõ óðîâíåé.
4. Ìíîãîîáðàçèå ñïîñîáîâ âîçäåéñòâèÿ íà çäîðîâüå (ôîðìè-

ðîâàíèå, ñîõðàíåíèå, óêðåïëåíèå, âîññòàíîâëåíèå).
Îáúåêò çäðàâîâåäåíèÿ � çäîðîâüå ÷åëîâåêà âî âñåõ åãî ïðî-

ÿâëåíèÿõ â íîðìå è ïàòîëîãèè, âî âçàèìîäåéñòâèè èíäèâèäà ñ
îêðóæàþùåé ïðèðîäíîé è ñîöèàëüíîé ñðåäîé, èçó÷àåìîå â èí-
òåðåñàõ âûÿâëåíèÿ ïðè÷èí, óñëîâèé è çàêîíîìåðíîñòåé èçìåíå-
íèÿ åãî ðåçåðâíûõ âîçìîæíîñòåé.

Ïðåäìåò çäðàâîâåäåíèÿ íà äàííîì ýòàïå åãî ðàçâèòèÿ � ýòî
êðèòåðèè çäîðîâüÿ, ïîçâîëÿþùèå êîëè÷åñòâåííî è êà÷åñòâåííî
îöåíèâàòü çäîðîâüå èëè òåíäåíöèè â åãî äèíàìèêå ïðè èçìåíå-
íèè ôîðì æèçíåäåÿòåëüíîñòè.

Çäîðîâüå, êàê è ëþáîå ïðîÿâëåíèå æèçíè, ìàòåðèàëüíî è
èìååò ñòðóêòóðíóþ îðãàíè÷åñêóþ îñíîâó. Ñëåäîâàòåëüíî, îñíî-
âîé çäðàâîâåäåíèÿ ñëóæèò óíèâåðñàëüíàÿ íàó÷íàÿ ìåòîäîëîãèÿ�
äèàëåêòè÷åñêèé ìàòåðèàëèçì, ðàçâèâàþùèé ó÷åíèå î ìåòîäàõ,
èñõîäÿ èç çàêîíîâ ñàìîé äåéñòâèòåëüíîñòè.

2. Ìåñòî âàëåîëîãèè â ñèñòåìå íàóê.
Âàëåîëîãèÿ � ýòî êîìïëåêñ íàóê, èëè ìåæäèñöèïëèíàðíîå

íàïðàâëåíèå, â îñíîâå êîòîðîãî ëåæèò ïðåäñòàâëåíèå î ãåíåòè-
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÷åñêèõ, ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ ðåçåðâàõ ñèñòåì îðãàíèçìà è îðãà-
íèçìà â öåëîì, îáåñïå÷èâàþùèõ óñòîé÷èâîñòü ôèçèîëîãè÷åñêî-
ãî, áèîëîãè÷åñêîãî, ïñèõîëîãè÷åñêîãî è ñîöèîêóëüòóðíîãî ðàç-
âèòèÿ è ñîõðàíåíèå çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà â óñëîâèÿõ âëèÿíèÿ íà
íåãî ìåíÿþùèõñÿ óñëîâèé âíåøíåé è âíóòðåííåé ñðåäû.

Îáúåì èíôîðìàöèè â ìèðå óäâàèâàåòñÿ êàæäûå 10�12 ëåò,
òî åñòü çà óêàçàííîå âðåìÿ ïîÿâëÿåòñÿ ïî îáúåìó ñòîëüêî íîâîé
èíôîðìàöèè, ñêîëüêî íàêîïèëà âñÿ ïðåäûäóùàÿ èñòîðèÿ ÷åëî-
âå÷åñòâà. À ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îíà ðàñøèðÿåò è óãëóáëÿåò ïîçíà-
íèÿ ÷åëîâåêà, ðàçäâèãàåò ãðàíèöû ñàìîãî ïîçíàíèÿ. Åñòåñòâåí-
íî, ÷òî ÷àñòü íîâîé èíôîðìàöèè îêàçûâàåòñÿ íà ñòûêå íàóê,
÷àñòü � âûõîäèò çà î÷åð÷åííûå ïðåäìåòîì è ìåòîäîì äàííîé
íàóêè ãðàíèöû, à ïîðîé ñàìà æèçíü ñòàâèò ïðîáëåìû, êîòîðûå
íå âïèñûâàþòñÿ â ñôåðó èíòåðåñîâ èìåþùèõñÿ îòðàñëåé çíàíèÿ.
Âîò ïî÷åìó åñòåñòâåííûì, äèàëåêòè÷íûì ñëåäóåò ñ÷èòàòü ïîÿâ-
ëåíèå íîâûõ íàóê, êîëè÷åñòâî êîòîðûõ îñîáåííî çàìåòíî ñòàëî
íàðàñòàòü â ïîñëåäíåé òðåòè XX ñòîëåòèÿ.

Íàèáîëåå àêòèâíî äèôôåðåíöèðîâàíèå êîñíóëîñü íàóê î
÷åëîâåêå è â îñîáåííîñòè � èìåþùèõ îòíîøåíèå ê åãî ñóòè è
áûòèþ. Îäíàêî â ýòèõ íàóêàõ ÷åëîâåê êàê îáúåêò ïîçíàíèÿ ðàñ-
ñìàòðèâàåòñÿ ïîä ðàçëè÷íûìè óãëàìè çðåíèÿ, à ïîòîìó ïðåäìåò-
íî ðàçîðâàí íà ìíîãî ÷àñòåé (çà èñêëþ÷åíèåì, âîçìîæíî, ôèëî-
ñîôèè). Ê ñîæàëåíèþ, ÷àñòè ýòè îáû÷íî ïî÷òè íå ñòûêóþòñÿ,
òàê êàê ïðåäñòàâèòåëè êàæäîé íàóêè âèäÿò â ÷åëîâåêå òîëüêî
ñâîé ïðåäìåò.

Ñ ýòèõ ïîçèöèé çàêîíîìåðíûì ñëåäóåò ñ÷èòàòü ïîÿâëåíèå
âàëåîëîãèè. Âîçìîæíî, íè îäíà äðóãàÿ íàóêà íå âïèòàëà è íå
âïèòûâàåò òàê ìíîãî äàííûõ î ìíîãîãðàííîì ôåíîìåíå ÷åëîâåêà
èç äðóãèõ íàóê, êàê âàëåîëîãèÿ. Åå âîçíèêíîâåíèå ñòàëî âîç-
ìîæíûì ëèøü òîãäà, êîãäà óðîâåíü çíàíèé î ÷åëîâåêå � åãî
áèîëîãèè, ãåíåòèêå, ôèçèîëîãèè, ïñèõîëîãèè è ìíîãèõ äðóãèõ
ñòîðîíàõ åãî æèçíåäåÿòåëüíîñòè � íå äîñòèã äîñòàòî÷íî âûñîêî-
ãî óðîâíÿ äëÿ ñîçäàíèÿ èíòåãðàëüíûõ çíàíèé ïî äèàãíîñòèêå,
ïðîãíîçó è óïðàâëåíèþ ñîñòîÿíèåì îðãàíèçìà è åãî âçàèìîäåé-
ñòâèþ ñ îêðóæàþùåé ñðåäîé.

Ñëåäóåò îïðåäåëèòü îáùèå îñíîâû âçàèìîîòíîøåíèé âàëåî-
ëîãèè êàê ñàìîñòîÿòåëüíîé íàóêè (èëè íàó÷íîãî íàïðàâëåíèÿ)
ñ äðóãèìè íàóêàìè, èñõîäÿ ïðåæäå âñåãî èç òîãî, ÷òî ïðåäìåòîì
âàëåîëîãèè ÿâëÿåòñÿ çäîðîâüå.
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Áèîëîãèÿ (îáùàÿ áèîëîãèÿ, ãåíåòèêà, öèòîëîãèÿ è äð.)
èññëåäóåò çàêîíîìåðíîñòè æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìîâ â ôè-
ëîãåíåçå, ôîðìèðóåò ýâîëþöèîííûé âçãëÿä íà ïðèðîäó çäîðî-
âüÿ, ñîçäàåò öåëîñòíóþ êàðòèíó áèîëîãè÷åñêîãî ìèðà.

Ýêîëîãèÿ îáåñïå÷èâàåò íàó÷íóþ îñíîâó ðàöèîíàëüíîãî ïðè-
ðîäîïîëüçîâàíèÿ, èññëåäóåò õàðàêòåð âçàèìîîòíîøåíèé «îáùå-
ñòâî � ÷åëîâåê � ñðåäà» è ðàçðàáàòûâàåò îïòèìàëüíûå ìîäåëè
èõ ïîñòðîåíèÿ, ôîðìèðóåò çíàíèÿ îá àñïåêòàõ çàâèñèìîñòè çäî-
ðîâüÿ îò îêðóæàþùåé ñðåäû.

Ìåäèöèíà (àíàòîìèÿ, ôèçèîëîãèÿ, ãèãèåíà, ñàíîëîãèÿ
è äð.) ðàçðàáàòûâàåò íîðìàòèâû îáåñïå÷åíèÿ çäîðîâüÿ, îáîñíî-
âûâàåò ñèñòåìó çíàíèé è ïðàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè ïî óêðåï-
ëåíèþ è ñîõðàíåíèþ çäîðîâüÿ, ïî ïðåäóïðåæäåíèþ è ëå÷åíèþ
çàáîëåâàíèé. Ñòðóêòóðîé ìåäèöèíû ñ÷èòàþò ñëåäóþùèå êîìïî-
íåíòû: íàóêó î áîëåçíÿõ (ïàòîëîãèþ), íàóêó î çäîðîâîé ñðåäå
îáèòàíèÿ (ãèãèåíó), íàóêó î ìåõàíèçìàõ âûçäîðîâëåíèÿ (ñàíîãå-
íåç) è íàóêó îá îáùåñòâåííîì çäîðîâüå (ñàíîëîãèþ).

Ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå è ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà îïðåäåëÿþò
çàêîíîìåðíîñòè ïîääåðæàíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ôèçè÷åñêîãî
ðàçâèòèÿ è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ÷åëîâåêà êàê íåîòúåì-
ëåìûõ õàðàêòåðèñòèê çäîðîâüÿ.

Ïñèõîëîãèÿ èçó÷àåò çàêîíîìåðíîñòè ïñèõè÷åñêîãî ðàçâè-
òèÿ ÷åëîâåêà, ñîñòîÿíèå ïñèõèêè â ðàçëè÷íûõ óñëîâèÿõ æèçíå-
äåÿòåëüíîñòè, ïñèõîëîãè÷åñêèå àñïåêòû îáåñïå÷åíèÿ çäîðîâüÿ.
Ïåäàãîãèêà ðàçðàáàòûâàåò öåëè, çàäà÷è, ñîäåðæàíèå è òåõíîëî-
ãèè âàëåîëîãè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ è âîñïèòàíèÿ, íàïðàâëåííûõ
íà ôîðìèðîâàíèå æèçíåííî óñòîé÷èâîé ìîòèâàöèè íà çäîðîâüå
è íà ïðèîáùåíèå ÷åëîâåêà ê çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè.

Ñîöèîëîãèÿ âûÿâëÿåò ñîöèàëüíûå àñïåêòû ïîääåðæàíèÿ,
óêðåïëåíèÿ è ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ è ôàêòîðîâ ðèñêà çäîðîâüÿ.
Ïîëèòîëîãèÿ îïðåäåëÿåò ðîëü, ñòðàòåãèþ è òàêòèêó ãîñóäàðñòâà
â îáåñïå÷åíèè è ôîðìèðîâàíèè çäîðîâüÿ ñâîèõ ãðàæäàí.

Ýêîíîìèêà îáîñíîâûâàåò ýêîíîìè÷åñêèå àñïåêòû îáåñïå-
÷åíèÿ çäîðîâüÿ è, ñ äðóãîé ñòîðîíû, ýêîíîìè÷åñêîé öåííîñòè
çäîðîâüÿ â îáåñïå÷åíèè áëàãîñîñòîÿíèÿ íàðîäà è áåçîïàñíîñòè
ãîñóäàðñòâà.

Ôèëîñîôèÿ îïðåäåëÿåò çàêîíîìåðíîñòè ðàçâèòèÿ ïðèðîäû
è îáùåñòâà, ñóáúåêòîì æå è îáúåêòîì òîé è äðóãîãî ÿâëÿåòñÿ
÷åëîâåê: âîçäåéñòâóÿ íà ïðèðîäó è îáùåñòâî, îí èçìåíÿåò èõ,
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íî, â ñâîþ î÷åðåäü, èñïûòûâàåò íà ñåáå, â òîì ÷èñëå è íà ñâîåì
çäîðîâüå, èõ âëèÿíèå. Ôîðìèðîâàíèå ôèëîñîôñêîãî, äèàëåêòè÷åñ-
êîãî ìèðîâîççðåíèÿ ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ âåñüìà ñóùåñòâåííûì ôàê-
òîðîì â ïðàâèëüíîé îöåíêå ðîëè çäîðîâüÿ â ÷åëîâå÷åñêîì áûòèè.

Êóëüòóðîëîãèÿ îïðåäåëÿåò öåëè è ïóòè êóëüòóðîëîãè÷åñ-
êîé ïîäãîòîâêè ÷åëîâåêà, ñóùåñòâåííîé ÷àñòüþ êîòîðîé ÿâëÿåò-
ñÿ âàëåîëîãè÷åñêàÿ êóëüòóðà.

Èñòîðèÿ ïðîñëåæèâàåò èñòîðè÷åñêèå êîðíè, ïðååìñòâåííîñòü
ïóòåé, ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ïîääåðæàíèÿ çäîðîâüÿ â ìèðå, ðåãèî-
íå, â ýòíîñå.

Ãåîãðàôèÿ óñòàíàâëèâàåò êëèìàòîãåîãðàôè÷åñêóþ è ñîöè-
àëüíî-ýêîíîìè÷åñêóþ ñïåöèôèêó ðåãèîíà è âçàèìîîòíîøåíèÿ
÷åëîâåêà ñî ñðåäîé îáèòàíèÿ â àñïåêòå àäàïòàöèè ÷åëîâåêà è
îáåñïå÷åíèÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

Ðàçóìååòñÿ, îïðåäåëåííûå âûøå âçàèìîñâÿçè âàëåîëîãèè
íå îòðàæàþò ïîëíîé êàðòèíû, òàê êàê â êîëè÷åñòâåííîì îòíî-
øåíèè òàêèõ ñâÿçåé íåèçìåðèìî áîëüøå è âàëåîëîãèÿ ÿâëÿåòñÿ
ëèøü îäíîé èç âåòâåé òîé îáëàñòè ÷åëîâå÷åñêîãî çíàíèÿ, êîòî-
ðàÿ íàçûâàåòñÿ íàóêîé, ïðåäìåòîì êîòîðîé, â ñâîþ î÷åðåäü,
ÿâëÿåòñÿ ÷åëîâåê.

Ñâÿçü âàëåîëîãèè ñ äðóãèìè íàóêàìè èìååò äâóõñòîðîííèé
õàðàêòåð. Èñïîëüçóÿ äàííûå ñìåæíûõ íàóê, âàëåîëîãèÿ ñàìà ìî-
æåò äàòü âåñîìûå ðåçóëüòàòû äëÿ ðàçâèòèÿ è êîíêðåòèçàöèè ïðî-
áëåì ÷åëîâåêîçíàíèÿ.

3. Êëàññèôèêàöèÿ âàëåîëîãèè.
Íåñìîòðÿ íà ñâîþ î÷åâèäíóþ ìîëîäîñòü, âàëåîëîãèÿ ðàç-

âèâàåòñÿ äîâîëüíî äèíàìè÷íî. Íàõîäÿñü íà ñòûêå ìíîãèõ íàóê,
âàëåîëîãèÿ ñâîèìè ìåòîäîëîãèåé, ïðîáëåìàìè, äàííûìè çàñòàâ-
ëÿåò ïðåäñòàâèòåëåé ýòèõ íàóê â îòäåëüíûõ àñïåêòàõ ïî-íîâîìó
âçãëÿíóòü íà èõ ñîáñòâåííûå ïðîáëåìû. Íåóäèâèòåëüíî ïîýòîìó,
÷òî â ñàìîé âàëåîëîãèè ïðîèñõîäèò çàìåòíàÿ äèôôåðåíöèàöèÿ,
îòðàæàþùàÿ ñïåöèôèêó èíòåðåñîâ ó÷åíûõ, ïðèøåäøèõ â âàëåî-
ëîãèþ èç ðàçëè÷íûõ îòðàñëåé íàóê. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ â âàëåî-
ëîãèè ìîæíî âûäåëèòü ñëåäóþùèå îñíîâíûå íàïðàâëåíèÿ.

Îáùàÿ âàëåîëîãèÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé îñíîâó, ìåòîäîëîãèþ
âàëåîëîãèè êàê íàóêè èëè îáëàñòè çíàíèÿ. Îíà îïðåäåëÿåò ìåñòî
âàëåîëîãèè â ñèñòåìå íàóê î ÷åëîâåêå, ïðåäìåò, ìåòîäû, öåëè,
çàäà÷è, èñòîðèþ åå ñòàíîâëåíèÿ. Ñþäà æå ñëåäóåò îòíåñòè è âîï-
ðîñû áèîñîöèàëüíîé ïðèðîäû ÷åëîâåêà è åå ðîëè â îáåñïå÷åíèè
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çäîðîâüÿ. Îáùóþ âàëåîëîãèþ ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê ñòâîë äå-
ðåâà íàóêè, îò êîòîðîãî îòõîäÿò âåòâè, îòðàñëè âàëåîëîãèè.

Ìåäèöèíñêàÿ âàëåîëîãèÿ îïðåäåëÿåò ðàçëè÷èÿ ìåæäó çäî-
ðîâüåì è áîëåçíüþ è èõ äèàãíîñòèêó, èçó÷àåò ñïîñîáû âíåøíåãî
ïîääåðæàíèÿ çäîðîâüÿ è ïðåäóïðåæäåíèÿ çàáîëåâàíèé, ðàçðàáà-
òûâàåò ìåòîäû è êðèòåðèè îöåíêè ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ
è îòäåëüíûõ ñîöèàëüíî-âîçðàñòíûõ ãðóïï è ìåòîäû èñïîëüçîâà-
íèÿ ðåçåðâíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà äëÿ óñòðàíåíèÿ íà÷àâ-
øåéñÿ áîëåçíè, èññëåäóåò âíåøíèå è âíóòðåííèå ôàêòîðû, óã-
ðîæàþùèå çäîðîâüþ, ðàçðàáàòûâàåò ðåêîìåíäàöèè ïî îáåñïå÷å-
íèþ çäîðîâüÿ è çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ÷åëîâåêà. Âåðîÿòíî, óæå
â áëèæàéøåå âðåìÿ âîçìîæíîñòè ìåäèöèíñêîé âàëåîëîãèè áóäóò
çíà÷èòåëüíî ðàñøèðåíû â ñôåðå ðåàáèëèòàöèè, ãäå íà ñìåíó äî-
ìèíèðóþùèì ñðåäñòâàì � ôàðìàêîëîãèè, íîæó è ïîêîþ � âñå
â áîëüøåé ñòåïåíè áóäóò èñïîëüçîâàòüñÿ ôóíêöèîíàëüíûå ìåòî-
äû è ñðåäñòâà. Âïîëíå âîçìîæíî, ÷òî ýòî ìîæåò ïðèâåñòè è ê
êîððåêòèðîâêå ïîíÿòèé «çäîðîâüå» è «áîëåçíü». Íåñîìíåííîå çíà-
÷åíèå äîëæíà ïðèîáðåñòè ìåäèöèíñêàÿ âàëåîëîãèÿ â ïîäãîòîâêå
ñåìåéíûõ âðà÷åé, äåÿòåëüíîñòü êîòîðûõ âî ìíîãîì áóäåò îðèåí-
òèðîâàíà íà ïåðâè÷íóþ ïðîôèëàêòèêó.

Ïåäàãîãè÷åñêàÿ âàëåîëîãèÿ èçó÷àåò âîïðîñû îáó÷åíèÿ è
âîñïèòàíèÿ ÷åëîâåêà, èìåþùåãî ïðî÷íóþ æèçíåííóþ óñòàíîâêó
íà çäîðîâüå è çäîðîâûé îáðàç æèçíè íà ðàçëè÷íûõ âîçðàñòíûõ
ýòàïàõ ðàçâèòèÿ. Ñåé÷àñ ýòà îòðàñëü âàëåîëîãèè ðàçâèâàåòñÿ íàè-
áîëåå äèíàìè÷íî, ÷òî îáóñëîâëåíî, ïî êðàéíåé ìåðå, äâóìÿ
ñëåäóþùèìè îáñòîÿòåëüñòâàìè: 1) ïîòðåáíîñòüþ îáùåñòâà â ñðî÷-
íûõ ìåðàõ ïî îçäîðîâëåíèþ ÷åëîâåêà ñ âîçìîæíîñòüþ íàèáîëåå
áûñòðîé îòäà÷è; 2) îòíîñèòåëüíîé äåøåâèçíîé ââåäåíèÿ è ðåàëèçà-
öèè âàëåîëîãè÷åñêèõ ïðîãðàìì â îáðàçîâàòåëüíîì ïðîöåññå äëÿ
íàõîäÿùåãîñÿ â òÿæåëûõ ôèíàíñîâûõ è ýêîíîìè÷åñêèõ óñëîâèÿõ
ãîñóäàðñòâà. Îñíîâíûìè ïîíÿòèÿìè ïåäàãîãè÷åñêîé âàëåîëîãèè
ÿâëÿþòñÿ âàëåîëîãè÷åñêîå îáðàçîâàíèå, âàëåîëîãè÷åñêîå îáó÷å-
íèå, âàëåîëîãè÷åñêîå âîñïèòàíèå, âàëåîëîãè÷åñêèå çíàíèÿ, âà-
ëåîëîãè÷åñêàÿ êóëüòóðà. Ïîä âàëåîëîãè÷åñêèì îáðàçîâàíèåì ïî-
íèìàþò íåïðåðûâíûé ïðîöåññ îáó÷åíèÿ, âîñïèòàíèÿ è ðàçâèòèÿ
çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà, íàïðàâëåííûé íà ôîðìèðîâàíèå ñèñòåìû íà-
ó÷íûõ è ïðàêòè÷åñêèõ çíàíèé è óìåíèé, ïîâåäåíèÿ è äåÿòåëü-
íîñòè, îáåñïå÷èâàþùèõ öåííîñòíûå îòíîøåíèÿ ê ëè÷íîìó çäî-
ðîâüþ è çäîðîâüþ îêðóæàþùèõ ëþäåé.
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Âàëåîëîãè÷åñêîå îáó÷åíèå åñòü ïðîöåññ ôîðìèðîâàíèÿ çíà-
íèé î çàêîíîìåðíîñòÿõ ñòàíîâëåíèÿ, ñîõðàíåíèÿ è ðàçâèòèÿ çäî-
ðîâüÿ ÷åëîâåêà, îâëàäåíèå óìåíèÿìè ñîõðàíåíèÿ è ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ ëè÷íîãî çäîðîâüÿ, îöåíêè ôîðìèðóþùèõ åãî ôàêòî-
ðîâ; óñâîåíèÿ çíàíèé î çäîðîâîì îáðàçå æèçíè è óìåíèé åãî
ïîñòðîåíèÿ, îñâîåíèÿ ìåòîäîâ è ñðåäñòâ âåäåíèÿ ïðîïàãàíäèñòñ-
êîé ðàáîòû ïî çäîðîâüþ è çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè.

Âàëåîëîãè÷åñêîå âîñïèòàíèå åñòü ïðîöåññ ôîðìèðîâàíèÿ
öåííîñòíî-îðèåíòèðîâàííûõ óñòàíîâîê íà çäîðîâüå è çäîðîâûé
îáðàç æèçíè, ïîñòðîåííûõ êàê íåîòúåìëåìàÿ ÷àñòü æèçíåííûõ
öåííîñòåé è îáùåêóëüòóðíîãî ìèðîâîççðåíèÿ. Â ïðîöåññå âàëåî-
ëîãè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ ó ÷åëîâåêà ðàçâèâàåòñÿ ýìîöèîíàëüíîå
è âìåñòå ñ òåì îñîçíàííîå îòíîøåíèå ê çäîðîâüþ, îñíîâàííîå
íà ïîëîæèòåëüíûõ èíòåðåñàõ è ïîòðåáíîñòÿõ, ñòðåìëåíèå ê ñî-
âåðøåíñòâîâàíèþ ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ è ê áåðåæíîìó îòíî-
øåíèþ ê çäîðîâüþ îêðóæàþùèõ ëþäåé, ê ðàçâèòèþ ñâîåãî òâîð-
÷åñòâà è äóõîâíîãî ìèðà, ê îñîçíàííîìó âîñïðèÿòèþ è îòíîøå-
íèþ ê ñîöèóìó.

Âàëåîëîãè÷åñêèå çíàíèÿ åñòü ñîâîêóïíîñòü íàó÷íî îáîñíî-
âàííûõ ïîíÿòèé, èäåé, ôàêòîâ, íàêîïëåííûõ ÷åëîâå÷åñòâîì â
îáëàñòè çäîðîâüÿ è ïðåäñòàâëÿþùèõ ñîáîé èñõîäíóþ áàçó äëÿ
äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ íàóêè è ñàìîãî âàëåîëîãè÷åñêîãî çíàíèÿ.
Ðåçóëüòàòîì âàëåîëîãè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ äîëæíà ñòàòü âàëåî-
ëîãè÷åñêàÿ êóëüòóðà ÷åëîâåêà, ïðåäïîëàãàþùàÿ çíàíèå èì ñâîèõ
ãåíåòè÷åñêèõ, ôèçèîëîãè÷åñêèõ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ âîçìîæíîñ-
òåé, ìåòîäîâ è ñðåäñòâ êîíòðîëÿ, ñîõðàíåíèÿ è ðàçâèòèÿ ñâîåãî
çäîðîâüÿ, óìåíèå ðàñïðîñòðàíÿòü âàëåîëîãè÷åñêèå çíàíèÿ íà îê-
ðóæàþùèõ. Âàëåîëîãè÷åñêîå îáðàçîâàíèå ñâÿçàíî è àêòèâíî âçà-
èìîäåéñòâóåò ñ äðóãèìè âèäàìè îáðàçîâàíèÿ: óìñòâåííûì, ôè-
çè÷åñêèì, ïðîôåññèîíàëüíûì, ïîëèòè÷åñêèì è äðóãèìè. Òàêîå
âçàèìîäåéñòâèå ñïîñîáñòâóåò áîëåå ýôôåêòèâíîìó âûïîëíåíèþ
ôóíêöèé êàæäîãî èç óêàçàííûõ âèäîâ îáðàçîâàíèÿ, ñïåöèôè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêå ëþäåé ( è ïðåæäå âñåãî äåòåé è ìîëîäåæè) ê
âûïîëíåíèþ ñâîèõ ëè÷íîñòíûõ è ñîöèàëüíûõ îáÿçàííîñòåé â
îáùåñòâå.

Ïðèíöèïàìè ïåäàãîãè÷åñêîé âàëåîëîãèè ÿâëÿþòñÿ îáùå-
ïðèçíàííûå ïðèíöèïû ïåäàãîãèêè. Êðîìå òîãî, íåîáõîäèìî äî-
ïîëíèòü èõ â ïðèìåíåíèè ê âàëåîëîãèè ãóìàíèñòè÷åñêèì, àíò-
ðîïîëîãè÷åñêèì è çäðàâîòâîð÷åñêèì ïðèíöèïàìè.
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Äèôôåðåíöèàëüíàÿ âàëåîëîãèÿ çàíèìàåòñÿ èññëåäîâàíèåì
èíäèâèäóàëüíî-òèïîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé çäîðîâüÿ, ïîñòðî-
åííûõ íà ãåíåòè÷åñêîé è ôåíîòèïè÷åñêîé îöåíêå èíäèâèäà; ðàç-
ðàáàòûâàåò ìåòîäîëîãèþ ïîñòðîåíèÿ èíäèâèäóàëüíûõ ïðîãðàìì
èçìåíåíèÿ êîëè÷åñòâà è êà÷åñòâà çäîðîâüÿ.

Ïðîôåññèîíàëüíàÿ âàëåîëîãèÿ èçó÷àåò âîïðîñû, ñâÿçàí-
íûå ñ ïðîáëåìîé ïðîôåññèîíàëüíîãî òåñòèðîâàíèÿ è ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîé îðèåíòàöèè, ïîñòðîåííûõ íà íàó÷íî îáîñíîâàí-
íûõ ìåòîäàõ îöåíêè èíäèâèäóàëüíûõ òèïîëîãè÷åñêèõ ñâîéñòâ
ëè÷íîñòè. Êðîìå òîãî, îíà ðàññìàòðèâàåò îñîáåííîñòè âëèÿíèÿ
ïðîôåññèîíàëüíûõ ôàêòîðîâ íà çäîðîâüå ÷åëîâåêà, îïðåäåëÿ-
åò ìåòîäû è ñðåäñòâà ïðîôåññèîíàëüíîé ðåàáèëèòàöèè êàê â
ïðîöåññå òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè, òàê è â òå÷åíèå âñåé æèçíå-
äåÿòåëüíîñòè.

Ñïåöèàëüíàÿ âàëåîëîãèÿ èññëåäóåò âëèÿíèå ðàçëè÷íûõ îñî-
áûõ, îïàñíûõ äëÿ æèçíè ÷åëîâåêà è ýêñòðåìàëüíûõ ôàêòîðîâ íà
çäîðîâüå ÷åëîâåêà è êðèòåðèè áåçîïàñíîñòè ýòèõ ôàêòîðîâ, îï-
ðåäåëÿåò ìåòîäû è ñðåäñòâà ñîõðàíåíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ çäîðî-
âüÿ â òå÷åíèå è â ðåçóëüòàòå âîçäåéñòâèÿ òàêèõ ôàêòîðîâ. Ñïåöè-
àëüíàÿ âàëåîëîãèÿ òåñíî ñâÿçàíà ñ äèñöèïëèíîé «îñíîâû áåçî-
ïàñíîñòè æèçíåäåÿòåëüíîñòè».

Ñåìåéíàÿ âàëåîëîãèÿ èçó÷àåò ðîëü è ìåñòî ñåìüè è êàæäîãî
èç åå ÷ëåíîâ â ôîðìèðîâàíèè çäîðîâüÿ, ðàçðàáàòûâàåò ðåêîìåí-
äàöèè ïóòåé è ñðåäñòâ îáåñïå÷åíèÿ çäîðîâüÿ êàæäîãî èç ïîêîëå-
íèé è âñåé ñåìüè â öåëîì. Âèäèìî, ýòîò ðàçäåë âàëåîëîãèè èìååò
áîëüøîå áóäóùåå, òàê êàê ôîðìèðîâàíèå çäîðîâüÿ � îò ïîäãî-
òîâêè ê äåòîðîæäåíèþ äî âîñïèòàíèÿ îñîçíàííîãî îòíîøåíèÿ ê
çäîðîâüþ � íàèáîëåå öåëåíàïðàâëåííî è ïîñëåäîâàòåëüíî ìîæåò
îñóùåñòâëÿòüñÿ èìåííî â ñåìüå.

Ýêîëîãè÷åñêàÿ âàëåîëîãèÿ èññëåäóåò âëèÿíèå ïðèðîäíûõ
ôàêòîðîâ è ïîñëåäñòâèé àíòðîïîãåííûõ èçìåíåíèé â ïðèðîäå íà
çäîðîâüå ÷åëîâåêà, îïðåäåëÿåò ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà â ñêëàäûâàþ-
ùèõñÿ óñëîâèÿõ âíåøíåé ñðåäû ñ öåëüþ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ.
Âìåøàòåëüñòâî ÷åëîâåêà â åñòåñòâåííîå ðàçâèòèå ïðèðîäû, ñî-
çäàâ åé âñå áîëåå îò÷åòëèâûå ïðîòèâîðå÷èÿ ìåæäó íåé è ÷åëîâå-
÷åñêèì îðãàíèçìîì, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïðîäóêò áèîëîãè÷åñêîé
ýâîëþöèè. Â ñâÿçè ñ ýòèì âàëåîëîãèÿ äîëæíà, ñ îäíîé ñòîðîíû,
èçó÷àòü õàðàêòåð âëèÿíèé èçìåíåííîé îêðóæàþùåé ñðåäû íà
çäîðîâüå ÷åëîâåêà, à ñ äðóãîé � ðàçðàáàòûâàòü ðåêîìåíäàöèè îá
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îïòèìàëüíîì, ñ òî÷êè çðåíèÿ çäîðîâüÿ, ïîâåäåíèè ÷åëîâåêà â
ñêëàäûâàþùèõñÿ óñëîâèÿõ.

Ñîöèàëüíàÿ âàëåîëîãèÿ ñòàâèò ñâîåé öåëüþ èçó÷åíèå çäî-
ðîâüÿ ÷åëîâåêà â ñîöèóìå, â åãî ìíîãîîáðàçíûõ è ìíîãîâàðèàí-
òíûõ îòíîøåíèÿõ ñîöèàëüíîãî õàðàêòåðà ñ ëþäüìè è ñ îáùå-
ñòâîì. Â ñôåðå èíòåðåñîâ ñîöèàëüíîé âàëåîëîãèè èçó÷àåòñÿ ñîñòî-
ÿíèå çäîðîâüÿ â ñîöèàëüíûõ ãðóïïàõ (ïîñòîÿííûõ èëè âðåìåí-
íûõ) êàê â öåëîì (êîëëåêòèâû, ãðóïïû), òàê è êàæäîãî èç åå
ýëåìåíòîâ. Âåðîÿòíî, ñî âðåìåíåì ïðîèçîéäåò è äàëüíåéøàÿ äèô-
ôåðåíöèàöèÿ âàëåîëîãèè.

ÒÅÌÀ 3. ÂÀËÅÎËÎÃÈ×ÅÑÊÈÉ ÀÍÀËÈÇ
ÔÀÊÒÎÐÎÂ ÇÄÎÐÎÂÜß

ÏÐÎÃÐÀÌÌÍÀß ÀÍÍÎÒÀÖÈß

1. Ãåíåòè÷åñêèå ôàêòîðû.
2. Ñîñòîÿíèå îêðóæàþùåé ñðåäû.
3. Ìåäèöèíñêîå îáåñïå÷åíèå.
4. Óñëîâèÿ è îáðàç æèçíè.

ÊËÞ×ÅÂÛÅ ÏÎÍßÒÈß ÒÅÌÛ

Ýâîëþöèÿ, áîðüáà çà ñóùåñòâîâàíèå, öèâèëèçàöèÿ, îáðàç æèçíè,
ãîìåîñòàç, àäàïòàöèÿ, ãåíîòèï, ôåíîòèï, çäîðîâüå, áîëåçíü, âîçðàñò, ïîë.

1. Ãåíåòè÷åñêèå ôàêòîðû.
Â ìåòîäîëîãè÷åñêîì ïëàíå ïîíÿòèå «ãåíåòè÷åñêèå ôàêòîðû»

ñëåäóåò ðàññìàòðèâàòü â øèðîêîì è óçêîì ñìûñëàõ. Â øèðîêîì �
êàê óíàñëåäîâàííûå â ïðîöåññå ýâîëþöèè æèâîòíîãî ìèðà ìåõà-
íèçìû àäàïòàöèè ê óñëîâèÿì ñóùåñòâîâàíèÿ. Â óçêîì æå ñìûñëå
ñëîâà ïîä ãåíåòè÷åñêèìè ôàêòîðàìè ñëåäóåò ïîíèìàòü óíàñëåäî-
âàííûå îò áëèæàéøèõ ïðåäêîâ ñåìüè îñîáåííîñòè îáåñïå÷åíèÿ
æèçíåäåÿòåëüíîñòè. Ìû îñòàíîâèìñÿ íà àñïåêòå ïðîáëåìû, êàñà-
þùåéñÿ ðîëè îáðàçà æèçíè ðîäèòåëåé â ãåíåòè÷åñêèõ ïðåäïî-
ñûëêàõ çäîðîâüÿ äåòåé.

Îíòîãåíåòè÷åñêîå ðàçâèòèå äî÷åðíèõ îðãàíèçìîâ ïðåäîïðå-
äåëÿåòñÿ òîé ãåííîé ïðîãðàììîé, êîòîðóþ îíè íàñëåäóþò îò
ðîäèòåëüñêèõ õðîìîñîì. Íàäî îòìåòèòü, ÷òî â Ðîññèéñêîé Ôåäå-
ðàöèè ïðè áîãàòñòâå åå íàöèîíàëüíîñòåé, ýòíè÷åñêèõ ãðóïï è
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âñå áîëåå àêòèâíûõ ïðîöåññàõ ìèãðàöèè ñóùåñòâóþò áëàãîïðèÿò-
íûå ïðåäïîñûëêè äëÿ ðîæäåíèÿ â êàæäîì ñëåäóþùåì ïîêîëå-
íèè áîëåå ñîâåðøåííîãî ïîòîìñòâà. Ýòî îáóñëîâëåíî òåì, ÷òî
óêàçàííûå óñëîâèÿ ñîçäàþò áîëåå îáøèðíûé ãåíîôîíä è âîç-
ìîæíîñòü áîëåå çíà÷èòåëüíîãî ÷èñëà ïåðåáîðà âàðèàíòîâ áëàãî-
ïðèÿòíûõ ãåííûõ ïðèçíàêîâ. Åñëè ðàíüøå áðàêè çàêëþ÷àëèñü
ìåæäó ëþäüìè â îòíîñèòåëüíî óçêîì ãåîãðàôè÷åñêîì àðåàëå,
÷àñòî ìåæäó ïðåäñòàâèòåëÿìè îäíîãî ñåëà è äàæå ñîñòîÿùèìè â
áëèçêîðîäñòâåííûõ îòíîøåíèÿõ, òî ýòî áûëî ÷ðåâàòî óçêèì íà-
áîðîì ãåííûõ âàðèàíòîâ ñ âîçìîæíîñòüþ ïðåîáëàäàíèÿ èçìå-
íåííûõ ïðèçíàêîâ (òàê êàê îíè ìîãëè áûòü ó îáîèõ ðîäèòåëåé)
è ðîæäåíèÿ ñëàáîãî èëè äàæå ñ íàñëåäñòâåííûì çàáîëåâàíèåì
ðåáåíêà. Áðàêè ìåæäó äàëåêî îòñòîÿùèìè äðóã îò äðóãà â ãåíåà-
ëîãè÷åñêîì îòíîøåíèè ëþäüìè ñîçäàþò áîëåå âûñîêóþ âåðîÿò-
íîñòü òîãî, ÷òî áëàãîïðèÿòíûé ïðèçíàê îäíîãî èç ðîäèòåëåé
ñòàíåò äîìèíèðóþùèì ñ âîçìîæíîñòüþ ðîæäåíèÿ áîëåå çäîðî-
âîãî, áîëåå ñîâåðøåííîãî ïî íàáîðó ãåíîâ ÷åëîâåêà. Ê ñîæàëå-
íèþ, ñàìè õðîìîñîìû ïîëîâûõ êëåòîê è èõ ñòðóêòóðíûå ýëå-
ìåíòû � ãåíû ìîãóò ïîäâåðãàòüñÿ âðåäíûì âëèÿíèÿì, ïðè÷åì,
÷òî îñîáåííî âàæíî, â òå÷åíèå âñåé æèçíè áóäóùèõ ðîäèòåëåé.
Òàê, äåâî÷êà ðîæäàåòñÿ íà ñâåò ñ óæå ñôîðìèðîâàâøèìñÿ ïàêå-
òîì ÿéöåêëåòîê, êîòîðûå ïî ìåðå ñîçðåâàíèÿ ïîñëåäîâàòåëüíî
ãîòîâÿòñÿ ê îïëîäîòâîðåíèþ. Òî åñòü â êîíå÷íîì èòîãå âñå ïðî-
èñõîäÿùåå ñ äåâî÷êîé, äåâóøêîé, æåíùèíîé â òå÷åíèå åå æèç-
íè äî çà÷àòèÿ â òîé èëè èíîé ñòåïåíè ñêàçûâàåòñÿ íà «êà÷åñòâå»
õðîìîñîì è ãåíîâ. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè ñïåðìàòîçîèäà ãî-
ðàçäî ìåíüøå, ÷åì ó ÿéöåêëåòêè, íî è 3�6 ìåñÿöåâ èõ æèçíè
÷àñòî áûâàåò äîñòàòî÷íî äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ íàðóøåíèé â èõ ãå-
íåòè÷åñêîì àïïàðàòå. Îòñþäà ñòàíîâèòñÿ ïîíÿòíîé òà îñîáàÿ îò-
âåòñòâåííîñòü, êîòîðóþ íåñóò ïåðåä ïîòîìñòâîì áóäóùèå ðîäè-
òåëè â òå÷åíèå âñåé ñâîåé æèçíè, ïðåäøåñòâóþùåé çà÷àòèþ. Ïðàâ-
äà, çäåñü ÷àñòî ñêàçûâàþòñÿ è íå çàâèñÿùèå îò íèõ ôàêòîðû, ê
êîòîðûì ñëåäóåò îòíåñòè íåáëàãîïðèÿòíûå ýêîëîãè÷åñêèå óñëî-
âèÿ, ðîñò èñïîëüçóåìûõ â ïèùåâîé ïðîìûøëåííîñòè è â áûòó
ñèíòåòè÷åñêèõ ïðåïàðàòîâ, ñëîæíûå ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèå
ïðîöåññû, íåêîíòðîëèðóåìîå èñïîëüçîâàíèå ôàðìàêîëîãè÷åñêèõ
âåùåñòâ è ò. ä. Ðåçóëüòàòîì æå ÿâëÿþòñÿ «ïîëîìêè» â ãåííîì
àïïàðàòå ïîëîâûõ êëåòîê ðîäèòåëåé, ÷òî âåäåò ê âîçíèêíîâåíèþ
íàñëåäñòâåííûõ çàáîëåâàíèé èëè ê ïîÿâëåíèþ íàñëåäñòâåííî
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îáóñëîâëåííîé ïðåäðàñïîëîæåííîñòè ê íèì. Îñîáóþ îïàñíîñòü
ïðåäñòàâëÿþò íàðóøåíèÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè áóäóùèõ ðîäè-
òåëåé â ïåðèîä ñîçðåâàíèÿ òåõ ïîëîâûõ êëåòîê, êîòîðûå ïðèìóò
íåïîñðåäñòâåííîå ó÷àñòèå â îïëîäîòâîðåíèè. Åñëè ó÷åñòü, ÷òî
ÿéöåêëåòêà ñîçðåâàåò â òå÷åíèå 56, à ñïåðìàòîçîèä � 72 äíåé, òî
ñòàíîâèòñÿ ïîíÿòíûì, ÷òî õîòÿ áû â òå÷åíèå ýòîãî ïåðèîäà âðå-
ìåíè, ïðåäøåñòâóþùåãî çà÷àòèþ, ðîäèòåëè äîëæíû ñâîèì îáðà-
çîì æèçíè îáåñïå÷èòü óñëîâèÿ äëÿ íîðìàëüíîãî ñîçðåâàíèÿ ïî-
ëîâûõ êëåòîê.

Ñ ãåííîé ïðîãðàììîé, óíàñëåäîâàííîé îò ðîäèòåëåé è îï-
ðåäåëÿþùåé ãåíåòè÷åñêèå îñîáåííîñòè ðåáåíêà, åìó ïðåäñòîèò
æèòü âñþ ñâîþ æèçíü, è îò òîãî, íàñêîëüêî îáðàç æèçíè ÷åëî-
âåêà áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü åãî ãåíîòèïè÷åñêîé ïðîãðàììå, è áó-
äåò çàâèñåòü åãî çäîðîâüå è ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñàìîé æèçíè. Ýòî
îáñòîÿòåëüñòâî äàëî îñíîâàíèå èòàëüÿíñêîìó ïàòîëîãó Äæ. Òàí-
äåëëî çàÿâèòü: êîíñòèòóöèÿ ÷åëîâåêà � íàø ôàòóì, íàøà ñóäüáà.
Äåéñòâèòåëüíî, ñðåäà ëèøü ìîæåò èçìåíèòü ïîòåíöèàë ÷åëîâåêà
â ðàìêàõ «íîðì ðåàêöèé», â ïðåäåëàõ ãåíîìíûõ çàêîíîâ ðåàãèðî-
âàíèÿ, íî íå èçìåíèòü ñàì ãåíîì.

Â íàñëåäóåìûõ ïðåäïîñûëêàõ çäîðîâüÿ îñîáåííî âàæíû òðè
ôàêòîðà: òèï ìîðôîôóíêöèîíàëüíîé êîíñòèòóöèè è ïðåîáëàäà-
þùèõ íåðâíûõ è ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, ñòåïåíü ïðåäðàñïîëî-
æåííîñòè ê òåì èëè èíûì çàáîëåâàíèÿì è, íàêîíåö, ìåíåå îï-
ðåäåëåííàÿ âåëè÷èíà, êîòîðóþ îïðåäåëÿþò êàê «æèçíåííîñòü» è
êîòîðàÿ îòðàæàåò ïëîäîâèòîñòü è äîëãîëåòèå îñîáè (âèäèìî, èìåí-
íî ñ ïîñëåäíèì îáñòîÿòåëüñòâîì ìîæíî ñâÿçàòü òàê íàçûâàåìûé
«ïàðàäîêñ äîëãîæèòåëåé»: äàæå ïðè íàëè÷èè ìíîæåñòâåííûõ ïà-
òîìîðôîëîãè÷åñêèõ íàðóøåíèé â îðãàíàõ è òêàíÿõ îíè òåì íå
ìåíåå ìîãóò æèòü äîëãî è èìåòü âûñîêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü).

Ïî ìåðå ðàçâèòèÿ ïñèõîôèçèîëîãèè, àíòðîïîìåòðèè,
ñïîðòèâíîé ïðàêòèêè è ò. ä. âûäåëÿåòñÿ âñå áîëüøå ãåíåòè÷åñêè
íàñëåäóåìûõ ÷åëîâåêîì êà÷åñòâ. Òàê, â ñïîðòèâíîé ïðàêòèêå ïðè
îòáîðå äëÿ çàíÿòèé ðàçëè÷íûìè âèäàìè ñïîðòà ïîëüçóþòñÿ íå
òîëüêî ôóíêöèîíàëüíûìè ïîêàçàòåëÿìè ðåáåíêà, íî è èçó÷àþò
äàííûå àíòðîïîìåòðèè, òèï âûñøåé íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè ðî-
äèòåëåé è ò. ä. Â ýòèõ æå öåëÿõ èññëåäóþò ñîîòíîøåíèå êðàñíûõ
è áåëûõ âîëîêîí â òåõ ãðóïïàõ ñêåëåòíûõ ìûøö, íà êîòîðûå
ïðèõîäèòñÿ îñíîâíàÿ íàãðóçêà ïðè âûïîëíåíèè ñïåöèôè÷åñêîé
äëÿ äàííîãî âèäà ñïîðòà ðàáîòû (íàïðèìåð, äëÿ ñïðèíòåðñêîé
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ðàáîòû â ëåãêîé àòëåòèêå íåîáõîäèìî ïðåîáëàäàíèå â ìûøöàõ
íèæíèõ êîíå÷íîñòåé áåëûõ âîëîêîí, à ñòàéåðñêîé � êðàñíûõ).

Òàêèì îáðàçîì, æèçíåííûå äîìèíàíòû è óñòàíîâêè ÷åëî-
âåêà âî ìíîãîì äåòåðìèíèðîâàíû êîíñòèòóöèåé ÷åëîâåêà. Ê òà-
êèì ãåíåòè÷åñêè ïðåäîïðåäåëÿåìûì îñîáåííîñòÿì îòíîñÿòñÿ äî-
ìèíèðóþùèå ïîòðåáíîñòè ÷åëîâåêà, åãî ñïîñîáíîñòè, èíòåðåñû,
æåëàíèÿ, ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê àëêîãîëèçìó è äðóãèì âðåä-
íûì ïðèâû÷êàì è ò. ä. Ïðè âñåé çíà÷èìîñòè âëèÿíèé ñðåäû è
âîñïèòàíèÿ ðîëü íàñëåäñòâåííûõ ôàêòîðîâ îêàçûâàåòñÿ îïðåäå-
ëÿþùåé. Â ïîëíîé ìåðå ýòî îòíîñèòñÿ è ê ïðåäðàñïîëîæåííîñòè ê
ðàçëè÷íûì çàáîëåâàíèÿì.

Âñå ýòî äåëàåò ïîíÿòíîé íåîáõîäèìîñòü ó÷åòà íàñëåäñòâåí-
íûõ îñîáåííîñòåé ÷åëîâåêà â îïðåäåëåíèè îïòèìàëüíîãî äëÿ íåãî
îáðàçà æèçíè, âûáîðà ïðîôåññèè, ïàðòíåðîâ ïðè ñîöèàëüíûõ
êîíòàêòàõ, ëå÷åíèÿ, íàèáîëåå ïîäõîäÿùåãî âèäà íàãðóçîê è ò. ä.
Äîâîëüíî ÷àñòî îáùåñòâî ïðåäúÿâëÿåò ÷åëîâåêó òðåáîâàíèÿ, êî-
òîðûå âñòóïàþò â ïðîòèâîðå÷èå, ñòîëêíîâåíèå ñ óñëîâèÿìè, òðå-
áóåìûìè äëÿ ðåàëèçàöèè ïðîãðàìì, çàëîæåííûõ â ãåíàõ. Â ðå-
çóëüòàòå â îíòîãåíåçå ÷åëîâåêà ïîñòîÿííî âîçíèêàþò è ïðåîäî-
ëåâàþòñÿ ìíîãèå ïðîòèâîðå÷èÿ ìåæäó íàñëåäñòâåííîñòüþ è ñðå-
äîé, ìåæäó ðàçëè÷íûìè ñèñòåìàìè îðãàíèçìà, îáóñëîâëèâàþ-
ùèìè åãî àäàïòàöèþ êàê öåëîñòíîé ñèñòåìû, è ò. ä. Â ÷àñòíî-
ñòè, ýòî èìååò èñêëþ÷èòåëüíîå çíà÷åíèå â âûáîðå ïðîôåññèè,
÷òî äëÿ íàøåé ñòðàíû äîñòàòî÷íî àêòóàëüíî, òàê êàê, íàïðèìåð,
ëèøü îêîëî 3 % çàíÿòûõ â íàðîäíîì õîçÿéñòâå Ðîññèéñêîé Ôå-
äåðàöèè ëþäåé óäîâëåòâîðåíû èçáðàííîé ïðîôåññèåé, � ïî-
âèäèìîìó, íå ïîñëåäíåå çíà÷åíèå çäåñü èìååò èìåííî íåñîîòâåò-
ñòâèå íàñëåäóåìîé òèïîëîãèè è õàðàêòåðà âûïîëíÿåìîé ïðîôåñ-
ñèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Íàáîð ãåíîâ, íàñëåäóåìûé ðåáåíêîì îò ðîäèòåëåé (ãåíî-
òèï), ôîðìèðóåòñÿ íà ïðîòÿæåíèè æèçíè ìíîãèõ ïîêîëåíèé è
ÿâëÿåòñÿ âåëè÷èíîé äîñòàòî÷íî óñòîé÷èâîé. Îäíàêî â 30-õ ãîäàõ
íàøåãî ñòîëåòèÿ áûëî ñäåëàíî ïðèíöèïèàëüíîå îòêðûòèå îá èç-
ìåí÷èâîñòè ãåíîâ. Ñ òåõ ïîð âåäåòñÿ àêòèâíîå èçó÷åíèå àëüòåðè-
ðóþùèõ ãåí-ôàêòîðîâ. Êîëè÷åñòâî ïîñëåäíèõ � ôèçè÷åñêèõ, áèî-
ëîãè÷åñêèõ, õèìè÷åñêèõ, ñîöèàëüíûõ è ïð. � äîñòàòî÷íî âåëèêî.
Îíè ìîãóò âîçäåéñòâîâàòü è íà «öåïî÷êó ïîêîëåíèé», è íà õðî-
ìîñîìû áóäóùèõ ðîäèòåëåé, è íà õðîìîñîìû çàðîäûøà â ïåðèîä
åãî âíóòðèóòðîáíîãî ðàçâèòèÿ. Â ïåðâîì ñëó÷àå îñîáîå çíà÷åíèå
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èìåþò ñîñòîÿíèå îêðóæàþùåé ñðåäû, ãåîãðàôè÷åñêèå ôàêòîðû,
íàöèîíàëüíûå, ðåëèãèîçíûå, ýòíè÷åñêèå è ñåìåéíûå îáû÷àè è
òðàäèöèè è ò. ä. Âî âòîðîì ñëó÷àå ïðåèìóùåñòâåííîå çíà÷åíèå
èìååò îáðàç æèçíè áóäóùèõ ðîäèòåëåé, òàê êàê èìåííî îí îáóñ-
ëîâëèâàåò áëàãîïðèÿòíîå èëè îòðèöàòåëüíîå âëèÿíèå íà õðîìî-
ñîìû ïîëîâûõ êëåòîê èëè çàðîäûøà. Îñîáåííî ðàíèì ãåííûé
àïïàðàò íà ðàííåì ýìáðèîíàëüíîì ýòàïå ðàçâèòèÿ, êîãäà ãåíåòè-
÷åñêàÿ ïðîãðàììà ðåàëèçóåòñÿ â âèäå çàêëàäêè îñíîâíûõ ôóíê-
öèîíàëüíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà. Áîëüøîå è âñå âîçðàñòàþùåå ÷èñ-
ëî âîçìóùàþùèõ ôàêòîðîâ ñîâðåìåííîé æèçíè, âûçûâàþùèõ
èçìåíåíèÿ â ãåíàõ, ïðèâåëî ê òîìó, ÷òî ïåðå÷åíü è êîëè÷åñòâî
íàñëåäñòâåííûõ çàáîëåâàíèé â ìèðå íåóêëîííî ðàñòåò.

Íàèáîëåå ÷àñòî íàñëåäñòâåííûå íàðóøåíèÿ îáóñëîâëèâàþò-
ñÿ îáðàçîì æèçíè áóäóùèõ ðîäèòåëåé èëè áåðåìåííîé. Ïîìèìî
äåôèöèòà äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè â íåçäîðîâîì îáðàçå æèçíè
áåðåìåííîé, âåäóùåìó ê íàðóøåíèþ íîðìàëüíîãî ðàçâèòèÿ ïëî-
äà, ñëåäóåò îòìåòèòü ïåðååäàíèå, ïñèõè÷åñêèå ïåðåãðóçêè ñîöèàëü-
íîãî, ïðîôåññèîíàëüíîãî è áûòîâîãî õàðàêòåðà, âðåäíûå ïðè-
âû÷êè è ò. ä.

Âñå çàáîëåâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ãåíåòè÷åñêèìè ôàêòîðàìè,
ìîæíî óñëîâíî ðàçäåëèòü íà òðè ãðóïïû:

• íàñëåäñòâåííûå ïðÿìîãî ýôôåêòà (â òîì ÷èñëå âðîæäåí-
íûå), êîãäà ðåáåíîê ðîæäàåòñÿ óæå ñ ïðèçíàêàìè íàðó-
øåíèé;

• íàñëåäñòâåííûå, íî îïîñðåäîâàííûå âîçäåéñòâèåì âíåøíèõ
ôàêòîðîâ;

• ñâÿçàííûå ñ íàñëåäñòâåííûì ïðåäðàñïîëîæåíèåì.
Ê ïåðâîé ãðóïïå ìîæíî îòíåñòè òàêèå õðîìîñîìíûå è ãåí-

íûå áîëåçíè, êàê ãåìîôèëèÿ, ôåíèëêåòîíóðèÿ, áîëåçíü Äàóíà è
ìíîãèå äðóãèå. Ýòà ãðóïïà áîëåçíåé ïðåäîïðåäåëÿåòñÿ ïðåæäå âñåãî
óñëîâèÿìè, â êîòîðûõ æèâóò ðîäèòåëè â òå÷åíèå âñåé æèçíè äî
çà÷àòèÿ è ìàòü � â ïåðèîäå áåðåìåííîñòè. Îñíîâíûì ôàêòîðîì
ÿâëÿåòñÿ íàëè÷èå èçìåíåííûõ èëè îñëàáëåííûõ õðîìîñîì è ãå-
íîâ, êîòîðûå ïðè îïðåäåëåííûõ óñëîâèÿõ ïðèîáðåòàþò äîìèíè-
ðóþùåå çíà÷åíèå. Íàèáîëåå ÷àñòûìè ïðè÷èíàìè, âåäóùèìè ê
òàêèì ïîñëåäñòâèÿì, ÿâëÿþòñÿ íåáëàãîïðèÿòíûå ýêîëîãè÷åñêèå
óñëîâèÿ, óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ, íàðêîòèêîâ è äðóãèå âðåäíûå
ïðèâû÷êè ðîäèòåëåé, íàðóøåíèÿ â ðåæèìå æèçíè, ïèòàíèÿ, ïñè-
õè÷åñêèå ïåðåãðóçêè è ò. ä.
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Âòîðàÿ ãðóïïà íàñëåäñòâåííûõ áîëåçíåé ðàçâèâàåòñÿ íåïîñ-
ðåäñòâåííî â ïðîöåññå èíäèâèäóàëüíîãî ðàçâèòèÿ è îáóñëîâëåíà
ñëàáîñòüþ îïðåäåëåííûõ íàñëåäñòâåííûõ ìåõàíèçìîâ. Òàêàÿ ñëà-
áîñòü ïðè íåçäîðîâîì îáðàçå æèçíè ÷åëîâåêà ìîæåò ïðèâåñòè ê
âîçíèêíîâåíèþ íåêîòîðûõ âèäîâ íàðóøåíèé îáìåíà âåùåñòâ (îò-
äåëüíûå âèäû ñàõàðíîãî äèàáåòà, ïîäàãðà), ïñèõè÷åñêèì ðàñ-
ñòðîéñòâàì è äðóãîé ïàòîëîãèè.

Òðåòüÿ ãðóïïà áîëåçíåé ñâÿçàíà ñ íàñëåäñòâåííîé ïðåäðàñ-
ïîëîæåííîñòüþ, ÷òî ïðè âîçäåéñòâèè îïðåäåëåííûõ ýòèîëîãè-
÷åñêèõ ôàêòîðîâ âíåøíåé ñðåäû ìîæåò ïðèâåñòè ê òàêèì çàáî-
ëåâàíèÿì, êàê àòåðîñêëåðîç, ãèïåðòîíè÷åñêàÿ áîëåçíü, èøåìè-
÷åñêàÿ áîëåçíü ñåðäöà, ÿçâåííàÿ áîëåçíü, áðîíõèàëüíàÿ àñòìà è
ìíîãèå äðóãèå ïñèõîñîìàòè÷åñêèå íàðóøåíèÿ.

Ñòàòèñòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî â ñòðóêòóðå íàñëåäñòâåííîé ïàòî-
ëîãèè ïðåèìóùåñòâåííîå ìåñòî ïðèíàäëåæèò çàáîëåâàíèÿì, îò-
íîñÿùèìñÿ êî âòîðîé è òðåòüåé ãðóïïàì, òî åñòü ñâÿçàííûì ñ
îáðàçîì æèçíè è ñî çäîðîâüåì áóäóùèõ ðîäèòåëåé è ìàòåðè â
ïåðèîäå áåðåìåííîñòè.

Òàêèì îáðàçîì, íå âûçûâàåò ñîìíåíèÿ çàìåòíàÿ ðîëü, êî-
òîðóþ èìåþò íàñëåäñòâåííûå ôàêòîðû â îáåñïå÷åíèè çäîðîâüÿ
÷åëîâåêà. Â òî æå âðåìÿ â ïîäàâëÿþùåì ÷èñëå ñëó÷àåâ ó÷åò ýòèõ
ôàêòîðîâ ÷åðåç ðàöèîíàëèçàöèþ îáðàçà æèçíè ÷åëîâåêà ìîæåò
ñäåëàòü åãî æèçíü çäîðîâîé, ñ÷àñòëèâîé è äîëãîâå÷íîé. È, íà-
îáîðîò, íåäîó÷åò òèïîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé ÷åëîâåêà äåëàåò
åãî áåççàùèòíûì è óÿçâèìûì äëÿ äåéñòâèÿ íåáëàãîïðèÿòíûõ óñ-
ëîâèé è îáñòîÿòåëüñòâ æèçíè.

2. Ñîñòîÿíèå îêðóæàþùåé ñðåäû.
Ñ ìîìåíòà ñâîåãî ïîÿâëåíèÿ íà Çåìëå ÷åëîâåê ïîñòîÿííî

ñòàëêèâàåòñÿ ñ íåîáõîäèìîñòüþ áîðüáû çà æèçíü, ñ íåáëàãîïðè-
ÿòíûìè óñëîâèÿìè ïðèðîäû, ñî ñòèõèéíûìè ôàêòîðàìè, ñ íå-
ïðåäñêàçóåìîñòüþ äàæå áëèæàéøåãî áóäóùåãî.

Ê ôàêòîðàì âíåøíåé ñðåäû, îêàçûâàþùèì âëèÿíèå íà îðãà-
íèçì, ñëåäóåò îòíåñòè: ýíåðãåòè÷åñêèå âîçäåéñòâèÿ (âêëþ÷àÿ
ôèçè÷åñêèå ïîëÿ), äèíàìè÷åñêèé è õèìè÷åñêèé õàðàêòåð àòìîñ-
ôåðû, âîäíûé êîìïîíåíò; ôèçè÷åñêèå, õèìè÷åñêèå è ìåõàíè-
÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè ïîâåðõíîñòè Çåìëè, õàðàêòåð áèîñèñòåì
ìåñòíîñòè è èõ ëàíäøàôòíûõ ñî÷åòàíèé; ñáàëàíñèðîâàííîñòü è
ñòàáèëüíîñòü êëèìàòè÷åñêèõ è ïåéçàæíûõ óñëîâèé è ðèòìà ïðè-
ðîäíûõ ÿâëåíèé è äð.
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Çíà÷èòåëüíàÿ çàâèñèìîñòü ÷åëîâåêà îò ïðèðîäíûõ ôàêòîðîâ
è èõ íåïðåäñêàçóåìîñòü ïðåäîïðåäåëèëè ñòðåìëåíèå ÷åëîâåêà ñäå-
ëàòü ñåáÿ áîëåå çàùèùåííûì, íåçàâèñèìûì îò ïðåâðàòíîñòåé
ïðèðîäû, äëÿ ÷åãî îí ñîçäàâàë è èçîáðåòàë âñå íîâûå, îáëåã÷àþ-
ùèå åãî æèçíü, âñå áîëåå áëàãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ ñóùåñòâîâàíèÿ
è ñîâåðøåííûå îðóäèÿ ïðîèçâîäñòâà. Ýòî îáåñïå÷èëî åìó êîì-
ôîðòíûå äëÿ ïîääåðæàíèÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè óñëîâèÿ (îäåæäó,
æèëèùå, ìåáåëü è äð.) è ïîçâîëèëî ïîëó÷àòü èçäåëèÿ è ïðîäóê-
òû ïðè ìåíüøèõ çàòðàòàõ ìûøå÷íîãî òðóäà. Ïðè ýòîì çàïðîñû
÷åëîâåêà ïîñòîÿííî ðîñëè, ÷òî òðåáîâàëî ðàñøèðåíèÿ è èíòåí-
ñèôèêàöèè ïðîèçâîäñòâà. Îäíàêî â îáåñïå÷åíèè ïîñëåäíåãî ÷å-
ëîâåê âî âñå ìåíüøåé ñòåïåíè ïðèìåíÿë ñâîþ ìóñêóëüíóþ ýíåð-
ãèþ, íî âî âñå áîëüøåé ìåðå èñïîëüçîâàë ïðèðîäíûå ìàòåðèàëû
è èñòî÷íèêè ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ. Òàêîå ïîëîæåíèå, ñ îäíîé ñòî-
ðîíû, îáåñïå÷èâàëî ÷åëîâåêó âîçìîæíîñòü ïîëó÷àòü æåëàåìûé
ðåçóëüòàò ïðè ìåíüøèõ çàòðàòàõ ñâîåé ýíåðãèè, íî ñ äðóãîé �
äàâàëî ïîáî÷íûé, ïîðîé îæèäàåìûé, ïîðîé íåïðåäñêàçóåìûé,
íåáëàãîïðèÿòíûé äëÿ åãî çäîðîâüÿ ýôôåêò.

Åùå â ïðîøëîì âåêå Ô. Ýíãåëüñ, îòâå÷àÿ íà âîñòîðãè ïî
ïîâîäó êîëîññàëüíûõ (ïî òîìó âðåìåíè) òåìïîâ îñâîåíèÿ ïðè-
ðîäû, ïðåäîñòåðåãàë íå îáîëüùàòüñÿ òàêèìè ïîáåäàìè, òàê êàê
â êîíå÷íîì èòîãå ýòî äîëæíî ïðèâåñòè ê íåïîïðàâèìûì ïîñëåä-
ñòâèÿì íàðóøåíèÿ òîé ïðèðîäíîé ñðåäû, êîòîðàÿ ñôîðìèðîâàëà
ñàìîãî ÷åëîâåêà.

Îêðóæàþùàÿ ñðåäà ñ åå ôèçè÷åñêèìè, õèìè÷åñêèìè, êëè-
ìàòè÷åñêèìè, áèîëîãè÷åñêèìè è äðóãèìè ïàðàìåòðàìè, ñ òî÷êè
çðåíèÿ ýâîëþöèè áèîëîãè÷åñêèõ âèäîâ, îòíîñèòåëüíî êîíñåðâà-
òèâíà. Åå ïîñòåïåííûå (â ìàñøòàáå æèçíè ïîêîëåíèé æèâîòíûõ
îðãàíèçìîâ) èçìåíåíèÿ âûçûâàëè ñîîòâåòñòâóþùèå àäàïòàöèîí-
íûå ïåðåñòðîéêè æèâîòíûõ âèäîâ, ñïîñîáñòâóÿ ñàìîé ýâîëþöèè.
Òî åñòü ïîñëåäíÿÿ ñàìà ïî ñåáå îçíà÷àëà òðàíñôîðìàöèþ áèîëî-
ãè÷åñêèõ âèäîâ â ñîîòâåòñòâèè ñ èçìåíåíèÿìè îêðóæàþùåé ñðå-
äû. Îäíàêî ïîëîæåíèå âî âñå áîëüøåé ñòåïåíè ñòàëî ìåíÿòüñÿ ñ
ìîìåíòà ïîÿâëåíèÿ íà Çåìëå ÷åëîâåêà, êîòîðûé íå ñàì ñòàë ïðè-
ñïîñàáëèâàòüñÿ ê ïðèðîäå, à íà÷àë âñå àêòèâíåå ïðåîáðàçîâûâàòü
ïðèðîäó «ïîä ñåáÿ». Ýòîò ïðîöåññ íîñèë öåëåíàïðàâëåííûé õà-
ðàêòåð â âèäå ñîçäàíèÿ íîâûõ âîäîõðàíèëèù, ïîâîðîòîâ ðåê
âñïÿòü, âûñàæèâàíèÿ íîâûõ ëåñíûõ ïîñàäîê, âíåñåíèÿ â ïî÷âó
èñêóññòâåííî ñîçäàííûõ âåùåñòâ è ò. ä. Ïðè ýòîì ïîìèìî íå-
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ïîñðåäñòâåííî îæèäàåìûõ ýôôåêòîâ âîçíèêàëè è îïîñðåäîâàí-
íûå âðåäíûå ïîñëåäñòâèÿ: èñòîùåíèå ïðèðîäíûõ ðåñóðñîâ, âûá-
ðîñ â àòìîñôåðó, â çåìëþ è âîäó âñå áîëüøåãî îáúåìà îòõîäîâ
ïðîèçâîäñòâà, ñîçäàíèå èñêóññòâåííûõ èñòî÷íèêîâ ðàäèîàêòèâ-
íîñòè, ðàçðóøåíèå îçîíîâîãî ñëîÿ... Îñîáóþ òðåâîãó âûçûâàåò òî
îáñòîÿòåëüñòâî, ÷òî ïðèðîäà � ýòî ðåñóðñ, êîòîðûé èñòîùàåòñÿ,
íî íå âîññòàíàâëèâàåòñÿ.

Äåÿòåëüíîñòü ÷åëîâåêà ïî ïðåîáðàçîâàíèþ ïðèðîäû � öå-
ëåíàïðàâëåííîìó è îïîñðåäîâàííîìó � ïðèâåëà ê âîçíèêíîâå-
íèþ îòíîñèòåëüíî íîâûõ äëÿ íåãî æå óñëîâèé ñóùåñòâîâàíèÿ:
òàê íàçûâàåìîé «âòîðîé ïðèðîäû», ê êîòîðîé îòíîñÿòñÿ âñå èç-
ìåíåíèÿ ïðèðîäíîé ñðåäû, èñêóññòâåííî âûçâàííûå ëþäüìè è
õàðàêòåðèçóþùèåñÿ îòñóòñòâèåì ñèñòåìíîãî ñàìîïîääåðæàíèÿ,
òî åñòü ïîñòåïåííî ðàçðóøàþùèåñÿ áåç ïîääåðæèâàþùåãî âëèÿ-
íèÿ ÷åëîâåêà (ëåñîïîñàäêè, èñêóññòâåííûå âîäîåìû, ìåãàïîëè-
ñû è äð.), è «òðåòüåé ïðèðîäû», ê êîòîðîé îòíîñèòñÿ âåñü èñ-
êóññòâåííûé ìèð, ñîçäàííûé ÷åëîâåêîì è íå èìåþùèé âåùå-
ñòâåííî-ýíåðãåòè÷åñêîé àíàëîãèè â åñòåñòâåííîé ïðèðîäå, ñèñ-
òåìíî ÷óæäûé åé è áåç íåïðåðûâíîãî îáíîâëåíèÿ íåìåäëåííî
íà÷èíàþùèé ðàçðóøàòüñÿ (àñôàëüò, áåòîí, âíóòðåííåå ïðîñòðàí-
ñòâî ïîìåùåíèé, ñèíòåòèêà, êóëüòóðíî-àðõèòåêòóðíàÿ ñðåäà
è äð.) Îñíîâíûì ñâîéñòâîì æèâîãî ÿâëÿåòñÿ îáìåí âåùåñòâ ñ
îêðóæàþùåé ñðåäîé. Åñòåñòâåííî, ÷òî îðãàíèçì â òå÷åíèå ìíî-
ãîìèëëèîííîëåòíåé ýâîëþöèè ïîòðåáëÿë, óñâàèâàë ëèøü òå âå-
ùåñòâà, êîòîðûå åñòü â ïðèðîäå. È åñëè ïîðîé ñðåäè íèõ ïîïàäà-
ëèñü âðåäíûå âåùåñòâà, òî, êàê ïðàâèëî, îíè ïîñòóïàëè â îðãà-
íèçì òîëüêî ÷åðåç æåëóäî÷íî-êèøå÷íûé òðàêò. Íà ýòîò ñëó÷àé â
íåì â ïðîöåññå ôèëîãåíåçà ñôîðìèðîâàëñÿ èñêëþ÷èòåëüíî ýô-
ôåêòèâíûé ìåõàíèçì áàðüåðîâ, íà÷èíàÿ îò ñàìîãî ïèùåâàðè-
òåëüíîãî òðàêòà è çàêàí÷èâàÿ ïå÷åíüþ. Â ïîñëåäíèå æå ïðèáëèçè-
òåëüíî ïîëñòîëåòèÿ çàìåòíûì èçìåíåíèÿì ïîäâåðãëàñü äî ýòîãî
îòíîñèòåëüíî êîíñåðâàòèâíàÿ âîçäóøíàÿ ñðåäà.

Îäíàêî ìåõàíèçìà íåéòðàëèçàöèè âðåäîíîñíîãî äåéñòâèÿ
ñîäåðæàùèõñÿ â âîçäóõå ìåõàíè÷åñêèõ è îñîáåííî õèìè÷åñêèõ
âåùåñòâ (ÿâëÿþùèõñÿ ðåçóëüòàòîì ïðîìûøëåííîãî ïðîèçâîäñòâà,
ðîñòà àâòîìîáèëåñòðîåíèÿ è âìåñòå ñ òåì âûðóáêè ëåñîâ è òî-
òàëüíîãî ïîòåïëåíèÿ íà Çåìëå) â äûõàòåëüíîì àïïàðàòå ÷åëîâå-
êà ïðèðîäà íå ïðåäóñìîòðåëà, òàê êàê â ýâîëþöèè ýòèõ ôàêòî-
ðîâ ïîïðîñòó íå áûëî. Èìåííî ïîýòîìó, íàïðèìåð, êàê ñâèäå-
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òåëüñòâóåò ñòàòèñòèêà, â êðóïíûõ ïðîìûøëåííûõ ãîðîäàõ ñìåðò-
íîñòü îò ðàêà ëåãêîãî ïî÷òè â äâà ðàçà ïðåâûøàåò ýòè äàííûå
äëÿ ñåëüñêîé ìåñòíîñòè. Áîëåå òîãî, êàæäûé òðåòèé ìóæ÷èíà ó
íàñ â ñòðàíå íà ïðîòÿæåíèè æèçíè çàáîëåâàåò ðàêîì (ïðåèìóùå-
ñòâåííî � ëåãêèõ è äûõàòåëüíûõ ïóòåé), ÷òî ìîæíî ñâÿçàòü ñ
ðàñïðîñòðàíåíèåì êóðåíèÿ. Ðåçêî âîçðîñëà çàáîëåâàåìîñòü áðîí-
õèòàìè, áðîíõèàëüíîé àñòìîé, ðàçëè÷íîãî âèäà àëëåðãèÿìè. Ïðè-
÷åì ïîêàçàòåëüíî, ÷òî ïðåáûâàíèå â òå÷åíèå íåêîòîðîãî âðåìå-
íè âäàëåêå îò êðóïíîãî ãîðîäà ÷àñòî ñíèìàåò êëèíè÷åñêóþ êàð-
òèíó òàêîãî çàáîëåâàíèÿ.

Ïîÿâëåíèå ìíîæåñòâà èñêóññòâåííî ñèíòåçèðîâàííûõ âå-
ùåñòâ, çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü êîòîðûõ ïîïàäàåò â îðãàíèçì ÷åðåç
æåëóäî÷íî-êèøå÷íûé òðàêò, íå âñòðå÷àåò è çäåñü ñåðüåçíîãî ñî-
ïðîòèâëåíèÿ ñî ñòîðîíû åãî áàðüåðîâ � ïîñëåäíèå â ïðîöåññå
ýâîëþöèè íå èìåëè êîíòàêòà ñ ïîäîáíûìè ôàêòîðàìè, ïîýòîìó
è íå âûðàáîòàëè ìåõàíèçìîâ èõ íåéòðàëèçàöèè. Åñòåñòâåííî, ÷òî
ýòè âåùåñòâà (â ÷àñòíîñòè, ïåñòèöèäû, èíñåêòèöèäû, êîíñåð-
âàíòû, áåëêîâûå äîáàâêè, ôàðìàêîëîãèÿ, íèòðèòû è ìíîãîå äðó-
ãîå) â îðãàíèçìå âñòðàèâàþòñÿ â îáìåííûå ïðîöåññû, èçâðàùàÿ
èõ íîðìàëüíîå òå÷åíèå. Â ðåçóëüòàòå âî âñå áîëüøåé è óãðîæàþ-
ùåé ñòåïåíè ÷åëîâå÷åñòâî âñòðå÷àåòñÿ ñ íàðóøåíèÿìè îáìåíà
âåùåñòâ, àëëåðãèÿìè è ñ âîçíèêíîâåíèåì íîâîé, ðàíåå íå èçâå-
ñòíîé ïàòîëîãèè.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ìîæíî ãîâîðèòü î ñêëàäûâàþùåéñÿ îï-
ðåäåëåííîé êàðòèíå ñïåöèôè÷åñêîé äëÿ êàæäîé ìåñòíîñòè ïàòî-
ëîãèè, ñâÿçàííîé íå ñòîëüêî ñ ãåîãðàôè÷åñêèìè è êëèìàòè÷åñ-
êèìè óñëîâèÿìè ðåãèîíà (õîòÿ è åñòü çàáîëåâàíèÿ, èìåþùèå
ýíäåìè÷åñêîå ïðîèñõîæäåíèå, � íàïðèìåð, çàáîëåâàíèÿ ùèòî-
âèäíîé æåëåçû), ñêîëüêî ñ ïðåîáëàäàþùèìè çäåñü îòðàñëÿìè
ïðîèçâîäñòâà. Òàê, â öåíòðàõ ìåòàëëóðãèè (Ëèïåöê, Ìàãíèòî-
ãîðñê, Íèæíèé Òàãèë) ãîðàçäî âûøå çàáîëåâàåìîñòü äûõàòåëü-
íîãî àïïàðàòà, àëëåðãèÿìè, çëîêà÷åñòâåííûìè áîëåçíÿìè. Â íå-
êîòîðûõ ðèñîñåþùèõ ðàéîíàõ Êðàñíîäàðñêîãî êðàÿ, ãäå èíòåí-
ñèâíî ïðèìåíÿþòñÿ ïåñòèöèäû, â îòäåëüíûå ãîäû èç-çà ïëîõîãî
ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ íå áûë ïðèçâàí â Àðìèþ íè îäèí þíîøà.
Â ðåçóëüòàòå ïðîìûøëåííîãî îñâîåíèÿ Ñåâåðà êàòàñòðîôè÷åñêè
ìåíÿëèñü ñðåäà îáèòàíèÿ è óñëîâèÿ æèçíè íàñåëÿþùèõ åãî ìà-
ëûõ íàðîäîâ. Äîñòàòî÷íî îòìåòèòü, ÷òî çà ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ
áûëî óíè÷òîæåíî äî 20 ìëí ãåêòàðîâ îëåíüèõ ïàñòáèù. Èìåííî
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èçìåíåíèåì óêëàäà æèçíè, óñëîâèé æèçíåäåÿòåëüíîñòè, ïèòà-
íèÿ ñåâåðíûõ íàðîäîâ îáúÿñíÿþò òîò ôàêò, ÷òî ñðåäíÿÿ ïðîäîë-
æèòåëüíîñòü èõ æèçíè ñîñòàâëÿåò 42�45 ëåò � íà 16�18 ëåò
ìåíüøå, ÷åì ó ïðîæèâàþùåãî çäåñü æå íåêîðåííîãî íàñåëåíèÿ.
Îäíàêî íàðóøåíèÿ ýêîëîãèè íå íîñÿò ëèøü ëîêàëüíûé õàðàê-
òåð: âîçäóøíûå ïîòîêè, êðóãîâîðîò âîäû â ïðèðîäå, îêåàíñêèå
òå÷åíèÿ, òðàíñïîðòíûå ïåðåâîçêè, ìèãðàöèÿ æèâîòíûõ è ò. ä.
ïðèäàþò ìíîãèì èçìåíåíèÿì îêðóæàþùåé ñðåäû ãëîáàëüíûé
õàðàêòåð. Ïðèìåðàìè ìîãóò ñëóæèòü îçîíîâûå äûðû, ÿäåðíûå
èñïûòàíèÿ è ò. ä. Îáýòîì æå ãîâîðèò è òîò ôàêò, ÷òî â îðãàíèç-
ìå ïèíãâèíîâ, îáèòàþùèõ â Àíòàðêòèäå, è áåëûõ ìåäâåäåé � â
Àðêòèêå, îòäàëåííûõ îò «öèâèëèçîâàííûõ» ìàòåðèêîâ òûñÿ÷àìè
ìîðñêèõ ìèëü, îáíàðóæåíû ñëåäû ÄÄÒ � ïåñòèöèäà, øèðîêî
ïðèìåíÿâøåãîñÿ â ñåëüñêîì õîçÿéñòâå åùå â 50�60-õ ãîäàõ íà-
øåãî ñòîëåòèÿ.

Âåñü ìèð ñ âíèìàíèåì è òðåâîãîé îòíåññÿ ê ×åðíîáûëüñ-
êîé òðàãåäèè, ïîñëåäñòâèÿ êîòîðîé, êàê ñ÷èòàþò ñïåöèàëèñòû,
÷åëîâå÷åñòâî áóäåò èñïûòûâàòü íà ñåáå, êàê ìèíèìóì, ëåò 50�
80. Ïîñëåäñòâèÿ ýòè ìíîãîãðàííû: è â âèäå ïîÿâëåíèÿ äåòåé ñ
ôèçè÷åñêèìè è ïñèõè÷åñêèìè íàðóøåíèÿìè, è â äèñòðåññå ìíî-
ãèõ ìèëëèîíîâ ïðîæèâàþùèõ â çîíàõ âëèÿíèÿ ïîñëåäñòâèé àâà-
ðèè íà ×ÀÝÑ ëþäåé, è â àêòèâíîé ìèãðàöèè ëþäåé ñ èçìåíåíè-
åì óêëàäà èõ æèçíè, è â èñêëþ÷åíèè èç ïîëüçîâàíèÿ áîëüøèõ
çåìåëüíûõ ïëîùàäåé... Ïîÿâëÿþùèåñÿ â ñðåäñòâàõ ìàññîâîé èí-
ôîðìàöèè äàííûå î ðåãóëÿðíî âîçíèêàþùèõ â ðàçëè÷íûõ ðåãèî-
íàõ Çåìëè àâàðèÿõ íà ÀÝÑ ñâèäåòåëüñòâóþò î ïîñòîÿííîì èõ
âëèÿíèè íà îêðóæàþùóþ ÷åëîâåêà ñðåäó ÷åðåç íàðóøåíèÿ ñòðóê-
òóðû è ðàçðóøåíèå ñòðóêòóðíûõ ñâÿçåé áèîãåîöåíîçà, ÷åðåç êîì-
ïåíñàòîðíûå âîçäåéñòâèÿ íà îòäåëüíûå âèäû ôëîðû è ôàóíû çà
ñ÷åò äðóãèõ âèäîâ, ÷åðåç ñîçäàíèå ðàíåå íå ñóùåñòâîâàâøèõ ñòðóê-
òóðíûõ ýëåìåíòîâ è ñâÿçåé áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ ñèíòåòè÷åñ-
êèõ âåùåñòâ è ïîÿâëåíèå íîâûõ óñëîâèé ñðåäû, ê êîòîðûì â
îðãàíèçìå ÷åëîâåêà íåò ýôôåêòèâíûõ ñðåäñòâ àäàïòàöèè èëè çà-
ùèòû, è ò. ä.

Èñêëþ÷èòåëüíóþ îïàñíîñòü äëÿ ÷åëîâåêà ïðåäñòàâëÿåò èîíè-
çèðóþùåå èçëó÷åíèå îò ïðèðîäíûõ èñòî÷íèêîâ, àêòèâíîñòü êî-
òîðûõ ñàìà ïî ñåáå ïðåòåðïåëà îïðåäåëåííûå èçìåíåíèÿ â ðå-
çóëüòàòå äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà. Òàê, âìåñòå ñ äîáûâàåìûìè èç
íåäð Çåìëè ïîëåçíûìè èñêîïàåìûìè â áèîñôåðó ïîïàäàåò èçëó-
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÷åíèå ðàäèîíóêëèäîâ, âîçðàñòàåò èíôðàêðàñíîå èçëó÷åíèå îò
ïðîäóêòîâ ñãîðàíèÿ îðãàíè÷åñêîãî òîïëèâà, ïîÿâëÿåòñÿ âðåäíîå
èçëó÷åíèå â ïîìåùåíèÿõ, ïîñòðîåííûõ èç ìàòåðèàëîâ, ñîäåðæà-
ùèõ åñòåñòâåííûå ðàäèîíóêëèäû. Ïðåäóïðåæäåíèåì â ýòîì îòíî-
øåíèè äîëæåí áûòü è òîò ôàêò, ÷òî óæå ê íà÷àëó 80-õ ãîäîâ â
ìèðå áûëî íàêîïëåíî ÿäåðíîãî îðóæèÿ, ïî ìîùíîñòè äîñòàòî÷-
íîãî äëÿ òîãî, ÷òîáû óíè÷òîæèòü âñå æèâîå íà Çåìëå 17 ðàç
(õîòÿ äîñòàòî÷íî è îäíîãî). Ñ íà÷àëîì èñïûòàíèÿ ÿäåðíîãî îðó-
æèÿ áèîñôåðà âî âñå áîëüøåé ñòåïåíè çàãðÿçíÿåòñÿ èñêóññòâåí-
íûì ðàäèàöèîííûì èçëó÷åíèåì. Ïîñëåäíåå ñîçäàåò òàê íàçûâàå-
ìûé èñêóññòâåííûé ðàäèàöèîííûé ôîí, êîòîðûé íàñëàèâàåòñÿ
íà è áåç òîãî âîçðîñøèé åñòåñòâåííûé ôîí ðàäèàöèè.

Óâåëè÷åíèå âûáðîñîâ îò òåõíîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ ïðèâå-
ëî ê òîìó, ÷òî â àòìîñôåðíûé âîçäóõ ñòàëî ïîñòóïàòü ìíîãî
ïðåäñòàâëÿþùèõ ñåðüåçíóþ îïàñíîñòü äëÿ çäîðîâüÿ êàíöåðîãå-
íîâ, ïðè÷åì ýòî êàñàåòñÿ íå òîëüêî èõ îáúåìà, íî è êîëè÷åñòâà.
Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñðåäè êîíå÷íûõ ïðîäóêòîâ ïðîèçâîäñòâåííîé
äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà íàñ÷èòûâàåòñÿ äî 350 ðàçëè÷íûõ êàíöåðî-
ãåíîâ, êàæäûé øåñòîé èç êîòîðûõ îáëàäàåò îñîáåííî âûðàæåí-
íûìè ïàòîãåííûìè ñâîéñòâàìè. Ê íèì ñëåäóåò äîáàâèòü è òàêîå
æå äåéñòâèå èîíèçèðóþùåé ðàäèàöèè, áîëüøèõ äîç óëüòðàôèî-
ëåòîâîãî îáëó÷åíèÿ (â ÷àñòíîñòè, æåñòêîãî ñîëíå÷íîãî îáëó÷å-
íèÿ ÷åðåç òàê íàçûâàåìûå îçîíîâûå äûðû), ïðîäóêòîâ ðàñïàäà
ðàäèîàêòèâíûõ ýëåìåíòîâ è äð. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî â íàøåé
ñòðàíå, ñ åå íåñìåòíûìè ïðèðîäíûìè ðåñóðñàìè ìèíåðàëîâ, èñ-
òî÷íèêîâ ñûðüÿ è ýíåðãèè, òåõíîëîãè÷åñêèå ïðîöåññû èõ îñâîå-
íèÿ è ïåðåðàáîòêè èäóò ýêñòåíñèâíûì, êðàéíå ìàëîýôôåêòèâ-
íûì ïóòåì, ÷ðåâàòûì íèçêèì ê.ï.ä. èçâëå÷åíèÿ ïîëåçíûõ ïðî-
äóêòîâ è êàê ðåçóëüòàò � áîëüøèì îáúåìîì îòõîäîâ.

Îñîáåííî òÿæåëîå ïîëîæåíèå ñêëàäûâàåòñÿ â êðóïíûõ ïðî-
ìûøëåííûõ öåíòðàõ: 18 % íàñåëåíèÿ Ðîññèè â íàñòîÿùåå âðåìÿ
ïðîæèâàåò â ãîðîäàõ, ãäå çàãðÿçíåíèå ïðåâûøàåò ñàíèòàðíî ïðå-
äåëüíî äîïóñòèìûå âåëè÷èíû â 10 è áîëåå ðàç. Îäíèì èç ïîñëåä-
ñòâèé ýòîãî ñëåäóåò ñ÷èòàòü òîò ôàêò, ÷òî â ýêîëîãè÷åñêè íåáëà-
ãîïðèÿòíûõ ðàéîíàõ ñòðàíû 10�12 % íàñåëåíèÿ ñòðàäàåò ïñèõè-
÷åñêèìè íàðóøåíèÿìè, ïðè òîì ÷òî ñðåäíèå çíà÷åíèÿ ýòîãî ïî-
êàçàòåëÿ â Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè ñîñòàâëÿþò 4,5�5 %.

Òðåâîãà ñïåöèàëèñòîâ, ó÷åíûõ è îáùåñòâåííîñòè ñòðàíû ïî
ïîâîäó êàòàñòðîôè÷åñêèõ ýêîëîãè÷åñêèõ ïîñëåäñòâèé «îñâîåíèÿ»



� 37 �

ïðèðîäû âñå â áîëüøåé ñòåïåíè àêöåíòèðóåòñÿ íà åå ïîñëåäñòâè-
ÿõ äëÿ çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà. Íå ñëó÷àéíî ïîýòîìó ïèîíåð âàëåîëî-
ãèè È.È. Áðåõìàí ïðè ñòðóêòóðèðîâàíèè ýêîëîãèè âûäåëèë â
íåé ñïåöèôè÷åñêóþ äëÿ çäîðîâüÿ âåòâü è ïðèäàë ýòîé êëàññè-
ôèêàöèè ñëåäóþùèé âèä:

• âàëåîýêîëîãèÿ � íàóêà î çäîðîâüå áèîñôåðû, î íîðìàëü-
íûõ âçàèìîîòíîøåíèÿõ ÷åëîâåêà ñ îêðóæàþùåé ñðåäîé;

• ìàëýêîëîãèÿ � íàóêà îá èçìåíåíèÿõ, ïàòîëîãè÷åñêèõ ÿâëå-
íèÿõ â áèîñôåðå;

• ñàíýêîëîãèÿ � íàóêà î ïóòÿõ è ñïîñîáàõ çàùèòû, îçäîðîâëå-
íèÿ è êîððåêöèè íåáëàãîïðèÿòíûõ èçìåíåíèé â áèîñôåðå.
Â ïðåäëîæåííîé È.È. Áðåõìàíîì ñòðóêòóðå ýêîëîãèè ïðîñëå-

æèâàåòñÿ òåñíàÿ âçàèìîñâÿçü ñòîÿùèõ ïåðåä ýòîé íàóêîé ïðîáëåì
áèîñôåðû ñ ïðîáëåìàìè çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà. Òàêèì îáðàçîì, íå âû-
çûâàåò ñîìíåíèÿ âñå âîçðàñòàþùàÿ ðîëü èçìåíåíèé îêðóæàþùåé
÷åëîâåêà ñðåäû íà åãî çäîðîâüå. Âîçìîæíî, âûõîä ìîæíî èñêàòü â
ðàçðàáîòêå äîëãîâðåìåííûõ ãîñóäàðñòâåííûõ ñîöèàëüíî-ýêîíîìè-
÷åñêèõ ïðîãðàìì, â ïîâûøåíèè êóëüòóðû è âàëåîëîãè÷åñêîé ãðà-
ìîòíîñòè íàñåëåíèÿ è, ïðåæäå âñåãî, ðóêîâîäèòåëåé âåäîìñòâ è
ïðîèçâîäñòâà, â âîñïèòàíèè ó ÷åëîâåêà ÷óâñòâà îòâåòñòâåííîñòè çà
ñâîå çäîðîâüå è çà çäîðîâüå äðóãèõ ëþäåé, çà áëèæàéøèå è îòäà-
ëåííûå ïîñëåäñòâèÿ íåðàöèîíàëüíîãî èñïîëüçîâàíèÿ ïðèðîäíûõ
ðåñóðñîâ äëÿ æèâóùèõ è ïîñëåäóþùèõ ïîêîëåíèé.

3. Ìåäèöèíñêîå îáåñïå÷åíèå.
Çà÷àñòóþ äîëÿ îòâåòñòâåííîñòè ýòîãî ôàêòîðà çà îáåñïå÷å-

íèå çäîðîâüÿ êàæåòñÿ íåîæèäàííî íèçêîé, òàê êàê èìåííî ñ
íèì áîëüøèíñòâî ëþäåé ñâÿçûâàåò ñâîè íàäåæäû íà çäîðîâüå.
Âèäèìî, òàêîé ïîäõîä îáóñëîâëåí ïðåæäå âñåãî òåì, ÷òî î çäî-
ðîâüå ÷åëîâåê ÷àùå âñåãî âñïîìèíàåò òîãäà, êîãäà óæå â ñâÿçè ñ
áîëåçíüþ âûíóæäåí îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó. Âûçäîðîâëåíèå æå, åñ-
òåñòâåííî, îí è ñâÿçûâàåò èìåííî ñ ìåäèöèíîé. Îäíàêî ïðè
ýòîì ÷åëîâåê íå çàäóìûâàåòñÿ íàä òåì, ÷òî âðà÷ çàíèìàåòñÿ íå
îõðàíîé çäîðîâüÿ (à èìåííî îá ýòîì è èäåò ñåé÷àñ ðàçãîâîð), à
ëå÷åíèåì áîëåçíè.

Äðóãèì îáñòîÿòåëüñòâîì, îáóñëîâëèâàþùèì ñâÿçü ñ ìåäè-
öèíîé âûñîêèõ íàäåæä ëþäåé íà çäîðîâüå, ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ìå-
äèöèíà â íàøåé ñòðàíå ïîëíîñòüþ óçóðïèðîâàëà âñå àñïåêòû
ïðàâîâîé, ôèíàíñîâîé, íàó÷íîé, îáùåñòâåííîé è äðóãèõ ñòîðîí
îáåñïå÷åíèÿ çäîðîâüÿ � ýòî ïîçâîëÿåò åé ïîäàâëÿòü ëþáîå «èíà-
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êîìûñëèå», íå âïèñûâàþùååñÿ â ïàðàäèãìû ãîñïîäñòâóþùåé â
ìåäèöèíå äîêòðèíû. Åñòåñòâåííî, ÷òî ýòî ñîçäàåò ó îáûâàòåëÿ
ñòîéêîå óáåæäåíèå î âñåìîãóùåñòâå ìåäèöèíû, â òîì ÷èñëå è â
îáåñïå÷åíèè çäîðîâüÿ.

Ñ ñàìîãî íà÷àëà âîçíèêíîâåíèÿ ìåäèöèíû êàê íàóêè îíà
áûëà îðèåíòèðîâàíà íà çäîðîâüå è ïðåäóïðåæäåíèå áîëåçíåé.

Ôóíêöèîíàëüíàÿ òåðàïèÿ ïðåäïîëàãàåò èñïîëüçîâàíèå ñðåäñòâ
è ìåòîäîâ, êîòîðûå, ìîáèëèçóÿ ðåçåðâû îðãàíèçìà, ïî ïðèíöè-
ïó èçáûòî÷íîãî âîññòàíîâëåíèÿ âåäóò ê ðîñòó ôóíêöèîíàëüíîé
ñïîñîáíîñòè îðãàíèçìà. Êîìïëåêñíîå èñïîëüçîâàíèå ñðåäñòâ ôóí-
êöèîíàëüíîé òåðàïèè îáåñïå÷èâàåò óíèâåðñàëüíûé ýôôåêò ñòè-
ìóëÿöèè âîçìîæíîñòåé âñåõ ñèñòåì îðãàíèçìà � îò ìûøå÷íîé è
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé äî èììóííîé.

Äóìàåòñÿ, ÷òî ñêàçàííîå î ñóùåñòâóþùèõ â íàñòîÿùåå âðå-
ìÿ ïðèíöèïàõ ëå÷åíèÿ, ïðåäïîëàãàþùèõ ãðóáîå âìåøàòåëüñòâî â
íîðìàëüíîå òå÷åíèå ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, à íå èñïîëüçî-
âàíèå ñîáñòâåííûõ àäàïòàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà,
îáúÿñíÿåò åãî íèçêóþ ýôôåêòèâíîñòü.

Íå çðÿ ïîýòîìó îäèí èç îñíîâîïîëîæíèêîâ íàó÷íîé ìåäèöè-
íû, Ãèïïîêðàò, ïîä÷åðêèâàë: ìåäèöèíà ÷àñòî óñïîêàèâàåò, èíîã-
äà � îáëåã÷àåò, ðåäêî � ëå÷èò. À óæå óïîìèíàâøèéñÿ Ô. Áýêîí
îòìå÷àë: «Ëå÷åíèå áîëåçíåé ñîñòàâëÿåò òó ÷àñòü ìåäèöèíû, íà
êîòîðóþ áûëî çàòðà÷åíî ìíîãî òðóäà, õîòÿ ðåçóëüòàòû åãî îêàçà-
ëèñü âåñüìà ñêóäíûìè». Ïðè ýòîì ñëåäóåò ó÷åñòü, ÷òî, ïî ìíå-
íèþ àìåðèêàíñêèõ êàðäèîëîãîâ, ïðåäóïðåæäåíèå çàáîëåâàíèÿ
ïî÷òè â 25 ðàç äåøåâëå, ÷åì ëå÷åíèå óæå âîçíèêøåé ïàòîëîãèè.

Òàêèì îáðàçîì, íå äîëæíà âûçûâàòü óäèâëåíèÿ íèçêàÿ äîëÿ
çàâèñèìîñòè çäîðîâüÿ ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà îò ìåäèöèíñêîãî
îáåñïå÷åíèÿ, ÷òî îáóñëîâëåíî, âî-ïåðâûõ, åãî îðèåíòèðîâêîé
íà ëå÷åíèå, à íå îáåñïå÷åíèå çäîðîâüÿ, è, âî-âòîðûõ, îòñóò-
ñòâèåì ìîäåëè ñàìîãî çäîðîâüÿ.

4. Óñëîâèÿ è îáðàç æèçíè.
Â ïîñëåäíåå âðåìÿ, êîãäà ñòàëî ïîíÿòíî, ÷òî ìåäèöèíà íå

ìîæåò íå òîëüêî ïðåäîòâðàòèòü, íî è ñïðàâèòüñÿ ñ îáðóøèâøèì-
ñÿ íà íåå îáâàëîì ïàòîëîãèè, èíòåðåñ ê çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè
ïðèâëåêàåò âñå áîëåå ïðèñòàëüíîå âíèìàíèå è ñïåöèàëèñòîâ, è
øèðîêèõ êðóãîâ íàñåëåíèÿ. Ýòî íå â ïîñëåäíþþ î÷åðåäü îáóñëîâ-
ëåíî îñîçíàíèåì èñòèííîñòè è ñåðüåçíîñòè äðåâíåãî èçðå÷åíèÿ:
èñêóññòâî ïðîäëèòü æèçíü � ýòî èñêóññòâî íå óêîðà÷èâàòü åå.
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Ñåé÷àñ ñòàíîâèòñÿ âñå ïîíÿòíåå, ÷òî áîëåçíè ñîâðåìåííîãî
÷åëîâåêà îáóñëîâëåíû ïðåæäå âñåãî åãî îáðàçîì æèçíè è ïîâñåä-
íåâíûì ïîâåäåíèåì. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ çäîðîâûé îáðàç æèçíè
ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê îñíîâà ïðîôèëàêòèêè çàáîëåâàíèé. Ïîäòâåð-
æäàåòñÿ ýòî, â ÷àñòíîñòè, òåì, ÷òî â ÑØÀ ñíèæåíèå ïîêàçàòå-
ëåé äåòñêîé ñìåðòíîñòè íà 80% è ñìåðòíîñòè âñåãî íàñåëåíèÿ íà
94 %, óâåëè÷åíèå îæèäàåìîé ñðåäíåé ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè
íà 85 % ñâÿçûâàþò íå ñ óñïåõàìè ìåäèöèíû, à ñ óëó÷øåíèåì
óñëîâèé æèçíè è òðóäà è ðàöèîíàëèçàöèåé îáðàçà æèçíè íàñåëå-
íèÿ. Âìåñòå ñ òåì â íàøåé ñòðàíå 78 % ìóæ÷èí è 52 % æåíùèí
âåäóò íåçäîðîâûé îáðàç æèçíè.

Â îïðåäåëåíèè ïîíÿòèÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè íåîáõîäèìî
ó÷èòûâàòü äâà îòïðàâíûõ ôàêòîðà � ãåíåòè÷åñêóþ ïðèðîäó äàí-
íîãî ÷åëîâåêà è åå ñîîòâåòñòâèå êîíêðåòíûì óñëîâèÿì æèçíåäå-
ÿòåëüíîñòè.

Çäîðîâûé îáðàç æèçíè åñòü ñïîñîá æèçíåäåÿòåëüíîñòè, ñîîò-
âåòñòâóþùèé ãåíåòè÷åñêè îáóñëîâëåííûì òèïîëîãè÷åñêèì îñî-
áåííîñòÿì äàííîãî ÷åëîâåêà, êîíêðåòíûì óñëîâèÿì æèçíè è
íàïðàâëåííûé íà ôîðìèðîâàíèå, ñîõðàíåíèå è óêðåïëåíèå çäî-
ðîâüÿ è íà ïîëíîöåííîå âûïîëíåíèå ÷åëîâåêîì åãî ñîöèàëüíî-
áèîëîãè÷åñêèõ ôóíêöèé.

Â ïðèâåäåííîì îïðåäåëåíèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè àê-
öåíò äåëàåòñÿ íà èíäèâèäóàëèçàöèè ñàìîãî ïîíÿòèÿ, òî åñòü
çäîðîâûõ îáðàçîâ æèçíè äîëæíî áûòü ñòîëüêî, ñêîëüêî ñóùå-
ñòâóåò ëþäåé. Â óñòàíîâëåíèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè äëÿ êàæ-
äîãî ÷åëîâåêà íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü êàê åãî òèïîëîãè÷åñêèå
îñîáåííîñòè (òèï âûñøåé íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè, ìîðôîôóíê-
öèîíàëüíûé òèï, ïðåîáëàäàþùèé ìåõàíèçì âåãåòàòèâíîé íå-
ðâíîé ðåãóëÿöèè è ò. ä.), òàê è âîçðàñòíî-ïîëîâóþ ïðèíàä-
ëåæíîñòü è ñîöèàëüíóþ îáñòàíîâêó, â êîòîðîé îí æèâåò (ñå-
ìåéíîå ïîëîæåíèå, ïðîôåññèþ, òðàäèöèè, óñëîâèÿ òðóäà, ìà-
òåðèàëüíîãî îáåñïå÷åíèÿ, áûòà è ò. ä.). Âàæíîå ìåñòî â èñ-
õîäíûõ ïîñûëêàõ äîëæíû çàíèìàòü ëè÷íîñòíî-ìîòèâàöèîííûå
îñîáåííîñòè äàííîãî ÷åëîâåêà, åãî æèçíåííûå îðèåíòèðû, êî-
òîðûå ñàìè ïî ñåáå ìîãóò áûòü ñåðüåçíûì ñòèìóëîì ê çäîðî-
âîìó îáðàçó æèçíè è ê ôîðìèðîâàíèþ åãî ñîäåðæàíèÿ è îñî-
áåííîñòåé.

Îòìåòèì ðÿä êëþ÷åâûõ ïîëîæåíèé, ëåæàùèõ â îñíîâå çäî-
ðîâîãî îáðàçà æèçíè:
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1. Àêòèâíûì íîñèòåëåì çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ÿâëÿåòñÿ
êîíêðåòíûé ÷åëîâåê êàê ñóáúåêò è îáúåêò ñâîåé æèçíåäåÿòåëü-
íîñòè è ñîöèàëüíîãî ñòàòóñà.

2. Â ðåàëèçàöèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ÷åëîâåê âûñòóïàåò â
åäèíñòâå ñâîèõ áèîëîãè÷åñêîãî è ñîöèàëüíîãî íà÷àë.

3. Â îñíîâå ôîðìèðîâàíèÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ëåæèò
ëè÷íîñòíî-ìîòèâàöèîííàÿ óñòàíîâêà ÷åëîâåêà íà âîïëîùåíèå
ñâîèõ ñîöèàëüíûõ, ôèçè÷åñêèõ, èíòåëëåêòóàëüíûõ è ïñèõè÷åñ-
êèõ âîçìîæíîñòåé è ñïîñîáíîñòåé.

4. Çäîðîâûé îáðàç æèçíè ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì
ñðåäñòâîì è ìåòîäîì îáåñïå÷åíèÿ çäîðîâüÿ, ïåðâè÷íîé ïðîôè-
ëàêòèêè áîëåçíåé è óäîâëåòâîðåíèÿ æèçíåííî âàæíîé ïîòðåáíî-
ñòè â çäîðîâüå.

Òàêèì îáðàçîì, ïðîãðàììà è îðãàíèçàöèÿ çäîðîâîãî îáðàçà
æèçíè äëÿ äàííîãî ÷åëîâåêà äîëæíû îïðåäåëÿòüñÿ ñëåäóþùèìè
îñíîâíûìè ïîñûëêàìè:

• èíäèâèäóàëüíî-òèïîëîãè÷åñêèìè íàñëåäñòâåííûìè ôàêòîðàìè;
• îáúåêòèâíûìè ñîöèàëüíûìè óñëîâèÿìè è îáùåñòâåííî-ýêî-
íîìè÷åñêèìè ôàêòîðàìè;

• êîíêðåòíûìè óñëîâèÿìè æèçíåäåÿòåëüíîñòè, â êîòîðûõ
îñóùåñòâëÿåòñÿ ñåìåéíî-áûòîâàÿ è ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿ-
òåëüíîñòü;

• ëè÷íîñòíî-ìîòèâàöèîííûìè ôàêòîðàìè, îïðåäåëÿåìûìè ìè-
ðîâîççðåíèåì è êóëüòóðîé ÷åëîâåêà, è ñòåïåíüþ èõ îðèåí-
òàöèè íà çäîðîâüå è çäîðîâûé îáðàç æèçíè.
Äîñòàòî÷íî ÷àñòî, ê ñîæàëåíèþ, ðàññìàòðèâàåòñÿ è ïðåäëà-

ãàåòñÿ âîçìîæíîñòü ñîõðàíåíèÿ è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ çà ñ÷åò
èñïîëüçîâàíèÿ êàêîãî-íèáóäü ñðåäñòâà, îáëàäàþùåãî ÷óäîäåé-
ñòâåííûìè ñâîéñòâàìè (äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü òîãî èëè èíîãî
âèäà, ïèùåâûå äîáàâêè, ïñèõîòðåíèíã, î÷èñòêà îðãàíèçìà è ò. ï.).
Ïîïûòêè âûäåëèòü äîìèíèðóþùèé ôàêòîð è ïîëîæèòü åãî â
îñíîâó äîñòèæåíèÿ çäîðîâüÿ ïðåäïðèíèìàþòñÿ äàâíî. Òàê, Ãèï-
ïîêðàò â ÿâëåíèè «çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè» ñïåöèôè÷åñêèì ýëå-
ìåíòîì ñ÷èòàë ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå ÷åëîâåêà (õîòÿ è íàçûâàë
íåïðàâèëüíîå ïèòàíèå «ìàòåðüþ âñåõ áîëåçíåé»), Äåìîêðèò æå â
çäîðîâîì îáðàçå æèçíè ïðèîðèòåòíûì ñ÷èòàë äóõîâíîå íà÷àëî.

Î÷åâèäíî, ÷òî ñòðåìëåíèå ê äîñòèæåíèþ çäîðîâüÿ çà ñ÷åò
êàêîãî-ëèáî îäíîãî ñðåäñòâà ïðèíöèïèàëüíî íåïðàâèëüíî, òàê
êàê ëþáàÿ èç ïðåäëàãàåìûõ «ïàíàöåé» íå â ñîñòîÿíèè îõâàòèòü
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âñå ìíîãîîáðàçèå âçàèìîñâÿçåé ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì,
ôîðìèðóþùèõ îðãàíèçì ÷åëîâåêà, è ñâÿçåé ñàìîãî ÷åëîâåêà ñ
ïðèðîäîé � âñåãî òîãî, ÷òî â êîíå÷íîì èòîãå îïðåäåëÿåò ãàðìî-
íè÷íîñòü åãî æèçíåäåÿòåëüíîñòè è çäîðîâüå.

Ñòðóêòóðà çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè äîëæíà ïðåäñòàâëÿòü ñî-
áîé ïðèíöèïèàëüíîå åäèíñòâî âñåõ ñòîðîí ìàòåðèàëüíî-áûòîâî-
ãî, ïðèðîäíîãî, ñîöèîêóëüòóðíîãî è äóõîâíîãî áûòèÿ ÷åëîâåêà,
ðåàëèçóåìîãî ÷åðåç ñòðóêòóðíûé, ýíåðãåòè÷åñêèé è èíôîðìàöèîí-
íûé êàíàëû. Óêàçàííûå êàíàëû îáåñïå÷åíèÿ çäîðîâîé æèçíåäåÿ-
òåëüíîñòè ÷åëîâåêà îòëè÷àþòñÿ äâóìÿ âàæíûìè îñîáåííîñòÿìè:

1. Ëþáîå ñðåäñòâî äåéñòâóåò íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà â öåëîì,
à íå íà îäíó êàêóþ-ëèáî îòäåëüíóþ ñèñòåìó. Òàê, ñòðóêòóðíûé
àñïåêò òðåáóåò â ñâîåé ðåàëèçàöèè ó÷àñòèÿ ãåíåòè÷åñêîãî àïïà-
ðàòà âñåõ êëåòîê îðãàíèçìà, ôåðìåíòíûõ ñèñòåì, ïèùåâàðèòåëü-
íîé ñèñòåìû, äûõàòåëüíîãî àïïàðàòà, òåðìîðåãóëÿöèè è ò. ä. Òàêîå
æå ïîëîæåíèå ñêëàäûâàåòñÿ è îòíîñèòåëüíî äâóõ îñòàëüíûõ êà-
íàëîâ îáåñïå÷åíèÿ áûòèÿ ÷åëîâåêà.

2. Ëþáîå ñðåäñòâî îáåñïå÷åíèÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè ðåàëèçó-
åòñÿ ïðàêòè÷åñêè ÷åðåç âñå òðè êàíàëà. Òàê, ïèùà íåñåò â ñåáå è
ñòðóêòóðíûé, è ýíåðãåòè÷åñêèé, è èíôîðìàöèîííûé ïîòåíöè-
àë; äâèæåíèå îêàçûâàåòñÿ óñëîâèåì àêòèâèçàöèè ïëàñòè÷åñêèõ
ïðîöåññîâ, ðåãóëèðóåò ýíåðãåòè÷åñêèé ïîòîê è íåñåò âàæíóþ
äëÿ îðãàíèçìà èíôîðìàöèþ, îáåñïå÷èâàþùóþ â êîíå÷íîì èòîãå
ñîîòâåòñòâóþùèå ñòðóêòóðíûå ïåðåñòðîéêè.

Òàêèì îáðàçîì, óêëàä æèçíè ÷åëîâåêà äîëæåí ó÷èòûâàòü
ñëîæíîñòü îðãàíèçàöèè îðãàíèçìà ÷åëîâåêà è ìíîãîîáðàçèå åãî
âçàèìîîòíîøåíèé ñ îêðóæàþùåé åãî ñðåäîé, à ñàì ÷åëîâåê äîë-
æåí îïðåäåëÿòüñÿ ñëåäóþùèìè õàðàêòåðèñòèêàìè:

• ôèçè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì, îïðåäåëÿåìûì ãîìåîñòàòè÷åñêèìè
ïîêàçàòåëÿìè;

• ôèçè÷åñêèì ðàçâèòèåì êàê ïðîöåññîì è ðåçóëüòàòîì èçìå-
íåíèÿ â ñòàíîâëåíèè åñòåñòâåííûõ ìîðôîëîãè÷åñêèõ è ôóí-
êöèîíàëüíûõ ñâîéñòâ è ïàðàìåòðè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê îðãà-
íèçìà â òå÷åíèå æèçíè;

• ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòüþ êàê èíòåãðàòèâíûì ñëîæ-
íûì êîìïîíåíòîì ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâà ÷åëîâåêà;

• ïñèõîìîòîðèêîé êàê ïðîöåññîì, îáúåäèíÿþùèì, âçàèìî-
ñâÿçûâàþùèì ïñèõèêó ñ åå âûðàæåíèåì � ìûøå÷íûì äâè-
æåíèåì;
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• ïñèõè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì � ñëîæíûì è ìíîãîîáðàçíûì, îò-
íîñèòåëüíî ñòîéêèì ÿâëåíèåì, ïîâûøàþùèì èëè ïîíèæà-
þùèì æèçíåäåÿòåëüíîñòü â ñëîæèâøåéñÿ ñèòóàöèè;

• ïñèõîëîãè÷åñêèìè ñâîéñòâàìè ëè÷íîñòè ÷åëîâåêà, åãî îá-
ëèêîì êàê äååñïîñîáíîãî ÷ëåíà îáùåñòâà, ñîçíàþùåãî ñâîþ
ðîëü è îòâåòñòâåííîñòü â íåì;

• ñîöèàëüíûì îáðàçîâàíèåì ðåàëüíîñòè êàê ïðîäóêòà îáùå-
ñòâåííîãî ðàçâèòèÿ è êàê ñóáúåêòà òðóäà, îáùåíèÿ è ïî-
çíàíèÿ, äåòåðìèíèðîâàííîãî êîíêðåòíî-èñòîðè÷åñêèìè óñ-
ëîâèÿìè æèçíè îáùåñòâà;

• äóõîâíîñòüþ êàê «îäíèì èç ñàìûõ ãëàâíûõ çàáëóæäåíèé
÷åëîâå÷åñòâà � ýòî îòðûâ îò ìàòåðèàëüíîãî» (ïî Í. Ðåðèõó).
Èñõîäÿ èç óêàçàííûõ ïðåäïîñûëîê, ñòðóêòóðà çäîðîâîãî

îáðàçà æèçíè äîëæíà âêëþ÷àòü ñëåäóþùèå ôàêòîðû: àääåðîïòè-
ìàëüíûé äâèãàòåëüíûé ðåæèì; òðåíèðîâêó èììóíèòåòà è çàêà-
ëèâàíèå; ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå; ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêóþ ðåãóëÿ-
öèþ; ïñèõîñåêñóàëüíóþ è ïîëîâóþ êóëüòóðó; ðàöèîíàëüíûé ðå-
æèì æèçíè; îòñóòñòâèå âðåäíûõ ïðèâû÷åê; âàëåîëîãè÷åñêîå ñà-
ìîîáðàçîâàíèå.

Â ïîñëåäóþùèõ ãëàâàõ ó÷åáíèêà áóäåò äàí àíàëèç îñíîâíûõ
èç óêàçàííûõ ôàêòîðîâ. Çäåñü æå íåîáõîäèìî îñòàíîâèòüñÿ íà
ïîñëåäíåì èç íèõ � âàëåîëîãè÷åñêîì ñàìîîáðàçîâàíèè. Ýòî îáóñ-
ëîâëåíî òåì, ÷òî îáåñïå÷åíèå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè âîçìîæíî
òîëüêî ïðè óñëîâèè, ÷òî ÷åëîâåê ñàì çàõî÷åò áûòü çäîðîâûì.
Ïîêàçàòåëüíî â ýòîì îòíîøåíèè ìíåíèå Ë.Í. Òîëñòîãî, óäåëÿâ-
øåãî ìíîãî âíèìàíèÿ çäîðîâüþ: «Ñìåøíû òðåáîâàíèÿ ëþäåé
êóðÿùèõ, ïüþùèõ, îáúåäàþùèõñÿ, íå ðàáîòàþùèõ è ïðåâðàùà-
þùèõ íî÷ü â äåíü, î òîì, ÷òîáû äîêòîð ñäåëàë èõ çäîðîâûìè,
íåñìîòðÿ íà èõ íåçäîðîâûé îáðàç æèçíè».

Ôîðìèðîâàíèå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè èìååò ñâîåé êîíå÷-
íîé öåëüþ ñîâåðøåíñòâîâàíèå óñëîâèé æèçíè è æèçíåäåÿòåëü-
íîñòè íà îñíîâå âàëåîëîãè÷åñêîãî îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ, âêëþ-
÷àþùèõ èçó÷åíèå ñâîåãî îðãàíèçìà è ñâîåé ëè÷íîñòè, îñâîåíèå
ãèãèåíè÷åñêèõ íàâûêîâ, çíàíèå ôàêòîðîâ ðèñêà è óìåíèå ðåà-
ëèçîâàòü íà ïðàêòèêå âåñü êîìïëåêñ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ îáåñïå÷å-
íèÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.

Îñóùåñòâëÿÿ ñîçíàòåëüíóþ è öåëåíàïðàâëåííóþ çäðàâîò-
âîð÷åñêóþ äåÿòåëüíîñòü, ñîçäàâàÿ ñðåäó îáèòàíèÿ è äåÿòåëüíîñ-
òè, âëèÿÿ íà âíåøíèå óñëîâèÿ, ÷åëîâåê ïðèîáðåòàåò áîëüøóþ
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ñâîáîäó è âëàñòü íàä ñîáñòâåííîé æèçíüþ è îáñòîÿòåëüñòâàìè
æèçíè, äåëàÿ ñàìó æèçíü áîëåå ïëîäîòâîðíîé, çäîðîâîé è äîë-
ãîëåòíåé. ×òîáû äîñòè÷ü ýòîãî, ÷åëîâåê äîëæåí ïðåæäå âñåãî
ñòàòü íîñèòåëåì èäåè çäîðîâüÿ êàê îñíîâíîãî æèçíåííîãî ïðè-
îðèòåòà � ýòà ïðîáëåìà è ÿâëÿåòñÿ âàæíåéøåé çàäà÷åé âàëåîëî-
ãè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ è ñàìîîáðàçîâàíèÿ.

Ñëåäóþùèì ýòàïîì âàëåîëîãè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ äîëæíî
ñòàòü ôîðìèðîâàíèå îïðåäåëåííîé îðãàíèçàöèè ñàìîñîçíàíèÿ
÷åëîâåêà, îðèåíòèðîâàííîãî íà ïîíèìàíèå ðîëè è ìåñòà ðàçëè÷-
íûõ ñðåäñòâ, ìåòîäîâ è ôîðì çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè è íà óìå-
íèå ïðèìåíèòü èõ â ñâîåé æèçíåäåÿòåëüíîñòè. Ïðè ýòîì âàæíî,
÷òî â êàæäîì ñëó÷àå âàëåîëîãè÷åñêîå îáðàçîâàíèå ñòàíîâèòñÿ
ýëåìåíòîì âàëåîëîãè÷åñêîé êóëüòóðû èìåííî äàííîãî ÷åëîâåêà,
è çäåñü íåïðèåìëåìû ïîäõîäû ìàññîâîé ìåäèöèíû, äëÿ êîòîðûõ
ñâîéñòâåííû âñåîáùèå, åäèíûå íîðìû è ðåêîìåíäàöèè. Ñ ýòèõ
ïîçèöèé ïîä âàëåîëîãè÷åñêîé êóëüòóðîé ñëåäóåò ïîíèìàòü îñîç-
íàíèå ÷åëîâåêîì öåííîñòè çäîðîâüÿ â ðÿäó æèçíåííûõ ïðèîðè-
òåòîâ è îïðåäåëÿþùåå åãî áåðåæíîå îòíîøåíèå ê ñâîåìó çäîðî-
âüþ è ê çäîðîâüþ îêðóæàþùèõ ëþäåé.

Ôîðìèðîâàíèå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè îñóùåñòâëÿåòñÿ ÷å-
ðåç èíôîðìàöèþ, ïîëó÷àåìóþ ÷åëîâåêîì èçâíå, è ÷åðåç êîððåê-
öèþ îáðàçà æèçíè áëàãîäàðÿ îáðàòíîé ñâÿçè, àíàëèçó ñîáñòâåí-
íûõ îùóùåíèé, ñàìî÷óâñòâèÿ è äèíàìèêè îáúåêòèâíûõ ìîðôî-
ôóíêöèîíàëüíûõ ïîêàçàòåëåé, èõ ñîîòíîøåíèÿ ñ èìåþùèìèñÿ
ó íåãî âàëåîëîãè÷åñêèìè çíàíèÿìè. Ôîðìèðîâàíèå çäîðîâîãî îá-
ðàçà æèçíè ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé èñêëþ÷èòåëüíî äëèòåëüíûé ïðî-
öåññ è ìîæåò ïðîäîëæàòüñÿ âñþ æèçíü. Îáðàòíàÿ ñâÿçü îò íàñòó-
ïàþùèõ â îðãàíèçìå â ðåçóëüòàòå ñëåäîâàíèÿ çäîðîâîìó îáðàçó
æèçíè èçìåíåíèé ñðàáàòûâàåò íå ñðàçó, ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò
ïåðåõîäà íà ðàöèîíàëüíûé îáðàç æèçíè èíîãäà îòñðî÷åí íà ãîäû.
Âîò ïî÷åìó, ê ñîæàëåíèþ, äîâîëüíî ÷àñòî ëþäè ëèøü «ïðîáó-
þò» ñàì ïåðåõîä, íî, íå ïîëó÷èâ áûñòðîãî ðåçóëüòàòà, âîçâðà-
ùàþòñÿ ê ïðåæíåìó îáðàçó æèçíè. Â ýòîì íåò íè÷åãî óäèâèòåëü-
íîãî, òàê êàê çäîðîâûé îáðàç æèçíè ïðåäïîëàãàåò îòêàç îò ìíî-
ãèõ ñòàâøèõ ïðèâû÷íûìè ïðèÿòíûõ óñëîâèé æèçíåäåÿòåëüíîñòè
(ïåðååäàíèå, êîìôîðò, àëêîãîëü è äð.) è, íàîáîðîò, � ïîñòî-
ÿííûå è ðåãóëÿðíûå òÿæåëûå äëÿ íåàäàïòèðîâàííîãî ê íèì ÷å-
ëîâåêà íàãðóçêè è ñòðîãóþ ðåãëàìåíòàöèþ îáðàçà æèçíè. Â ïåð-
âûé ïåðèîä ïåðåõîäà ê çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè îñîáåííî âàæíî
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ïîääåðæàòü ÷åëîâåêà è åãî ñòðåìëåíèÿ, îáåñïå÷èòü åãî íåîáõîäè-
ìûìè êîíñóëüòàöèÿìè (òàê êàê â ýòîò ïåðèîä îí ïîñòîÿííî èñ-
ïûòûâàåò äåôèöèò çíàíèé â ðàçëè÷íûõ àñïåêòàõ îáåñïå÷åíèÿ çäî-
ðîâîãî îáðàçà æèçíè), óêàçûâàòü íà ïîëîæèòåëüíûå èçìåíåíèÿ
â ñîñòîÿíèè åãî çäîðîâüÿ, â ôóíêöèîíàëüíûõ ïîêàçàòåëÿõ è ò. ï.

Äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ è îñóùåñòâëåíèÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèç-
íè ìîæåò áûòü ïðèìåíèìà èíôîðìàöèîííàÿ ñèñòåìà, ïëîäî-
òâîðíî èñïîëüçóþùàÿ è ðåàëèçóþùàÿ ñîîòâåòñòâóþùèå ñèñòå-
ìû ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, ìåäèöèíû, êèáåðíåòèêè, ôèçèî-
ëîãèè, ïñèõîëîãèè, ïåäàãîãèêè è ò. ä. è ó÷èòûâàþùàÿ îñíîâ-
íûå îñîáåííîñòè êîíòèíãåíòà è öåëåé, óñëîâèé è ôàêòîðîâ,
âëèÿþùèõ íà âàëåîëîãè÷åñêóþ äåÿòåëüíîñòü, îðãàíèçóåìóþ è
îáåñïå÷èâàåìóþ ñîöèàëüíûìè è ïðîèçâîäñòâåííî-òåõíè÷åñêè-
ìè, íàó÷íî-èíôîðìàöèîííûìè è êîììóíèêàöèîííûìè èíô-
ðàñòðóêòóðàìè è ò. ï.

Åñòåñòâåííî, ÷òî ïóòü êàæäîãî ÷åëîâåêà ê çäîðîâîìó îáðà-
çó æèçíè îòëè÷àåòñÿ ñâîèìè îñîáåííîñòÿìè êàê âî âðåìåíè, òàê
è ïî òðàåêòîðèè, íî ýòî íå èìååò ïðèíöèïèàëüíîãî çíà÷åíèÿ �
âàæåí êîíå÷íûé ðåçóëüòàò. Ýôôåêòèâíîñòü æå çäîðîâîãî îáðàçà
æèçíè äëÿ äàííîãî ÷åëîâåêà ìîæíî îïðåäåëèòü ïî ðÿäó ñëåäóþ-
ùèõ áèîñîöèàëüíûõ êðèòåðèåâ:

1. Îöåíêó ìîðôîôóíêöèîíàëüíûõ ïîêàçàòåëåé çäîðîâüÿ:
• óðîâåíü ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ;
• óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè.
2. Îöåíêà ñîñòîÿíèÿ èììóíèòåòà:

• êîëè÷åñòâî ïðîñòóäíûõ è èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé â òå-
÷åíèå îïðåäåëåííîãî ïåðèîäà;

• ïðè íàëè÷èè õðîíè÷åñêîãî çàáîëåâàíèÿ � äèíàìèêó åãî
òå÷åíèÿ.
3. Îöåíêà àäàïòàöèè ê ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèì óñëîâè-

ÿì æèçíè:
• ýôôåêòèâíîñòü ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè;
• àêòèâíîñòü èñïîëíåíèÿ ñåìåéíî-áûòîâûõ îáÿçàííîñòåé;
• øèðîòó è ñòåïåíü ïðîÿâëåíèÿ ñîöèàëüíûõ è ëè÷íîñòíûõ
èíòåðåñîâ.
4. Îöåíêà óðîâíÿ âàëåîëîãè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé:

• ñòåïåíü ñôîðìèðîâàííîñòè óñòàíîâêè íà çäîðîâûé îáðàç
æèçíè;

• óðîâåíü âàëåîëîãè÷åñêèõ çíàíèé;
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• óðîâåíü óñâîåíèÿ ïðàêòè÷åñêèõ çíàíèé è íàâûêîâ, ñâÿçàí-
íûõ ñ ïîääåðæàíèåì è óêðåïëåíèåì çäîðîâüÿ;

• óìåíèå ñàìîñòîÿòåëüíî ïîñòðîèòü èíäèâèäóàëüíóþ òðàåê-
òîðèþ çäîðîâüÿ è ïðîãðàììó çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.
Ñóììèðóÿ äàííûå îá ýôôåêòèâíîñòè ïåðåõîäà ê çäîðîâîìó

îáðàçó æèçíè, ìîæíî ñ÷èòàòü, ÷òî îí:
• ïîëîæèòåëüíî è ðåçóëüòàòèâíî ñíèæàåò èëè óñòðàíÿåò âîç-
äåéñòâèå ôàêòîðîâ ðèñêà, çàáîëåâàåìîñòü è êàê ðåçóëüòàò�
óìåíüøàåò çàòðàòû íà ëå÷åíèå;

• ñïîñîáñòâóåò òîìó, ÷òî æèçíü ÷åëîâåêà ñòàíîâèòñÿ áîëåå
çäîðîâîé è äîëãîâå÷íîé;

• îáåñïå÷èâàåò õîðîøèå âçàèìîîòíîøåíèÿ â ñåìüå, çäîðîâüå
è ñ÷àñòüå äåòåé;

• ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé ðåàëèçàöèè ïîòðåáíîñòè ÷åëîâåêà â ñàìî-
àêòóàëèçàöèè è ñàìîðåàëèçàöèè, îáåñïå÷èâàåò âûñîêóþ ñî-
öèàëüíóþ àêòèâíîñòü è ñîöèàëüíûé óñïåõ;

• îáóñëîâëèâàåò âûñîêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü îðãàíèçìà, ñíè-
æåíèå óñòàëîñòè íà ðàáîòå, âûñîêóþ ïðîèçâîäèòåëüíîñòü
òðóäà è íà ýòîé îñíîâå � âûñîêèé ìàòåðèàëüíûé äîñòàòîê;

• ïîçâîëÿåò îòêàçàòüñÿ îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê, ðàöèîíàëüíî
îðãàíèçîâàòü è ðàñïðåäåëÿòü áþäæåò âðåìåíè ñ îáÿçàòåëü-
íûì èñïîëüçîâàíèåì ñðåäñòâ è ìåòîäîâ àêòèâíîãî îòäûõà;

• îáåñïå÷èâàåò æèçíåðàäîñòíîñòü, õîðîøåå íàñòðîåíèå è îï-
òèìèçì.
Ñëåäóåò îòìåòèòü îñîáóþ âàæíîñòü âàëåîëîãè÷åñêîãî îáðà-

çîâàíèÿ äåòåé, êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ ïðåäïîñûëêîé çäîðîâîãî íà÷àëà
áóäóùèõ ñåìåé, ñïîñîáíûõ ðîäèòü, âûðàñòèòü è âîñïèòàòü ïîñëå-
äóþùèå ïîêîëåíèÿ ëþäåé ñ áîëåå ñîâåðøåííûì ãåíîôîíäîì è ñ
óñòîé÷èâîé ñèñòåìîé çäîðîâûõ ïîòðåáíîñòåé.

Ýôôåêòèâíîñòü æå âàëåîëîãè÷åñêîãî îáðàçîâàíèÿ äåòåé,
êàê ïîêàçûâàåò ïåäàãîãè÷åñêàÿ ïðàêòèêà, îêàçûâàåòñÿ áîëåå
âûñîêîé â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî èõ íåðâíàÿ ñèñòåìà áîëåå ïëàñòè÷-
íà, à ñóùåñòâóþùèå ó íèõ æèçíåííûå óñòàíîâêè åùå íåäîñòà-
òî÷íî ïðî÷íû. Åñòåñòâåííî, ÷òî ýòî ñîçäàåò áëàãîïðèÿòíûå âîç-
ìîæíîñòè äëÿ âîñïèòàíèÿ ó äåòåé ïîëîæèòåëüíîé ìîòèâàöèè
íà çäîðîâüå è îðèåíòàöèè èõ æèçíåííûõ èíòåðåñîâ íà çäîðî-
âûé îáðàç æèçíè.
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ÒÅÌÀ 4. ÎÁÐÀÇ ÆÈÇÍÈ È ÇÄÎÐÎÂÜÅ

ÏÐÎÃÐÀÌÌÍÀß ÀÍÍÎÒÀÖÈß

1. Ïåðâè÷íûå âàëåîóñòàíîâêè êàê èíòåãðèðóþùèå ñòðóêòó-
ðû ÇÎÆ.

2. Ôàêòîðû, óõóäøàþùèå ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ.
3. Áîëåçíü è åå çíà÷åíèå: ïðîáëåìà èíòåðïðåòàöèè.

ÊËÞ×ÅÂÛÅ ÏÎÍßÒÈß ÒÅÌÛ

Çäîðîâûé îáðàç æèçíè, áîëåçíü.

1. Ïåðâè÷íûå âàëåîóñòàíîâêè êàê èíòåãðèðóþùèå ñòðóêòó-
ðû ÇÎÆ.

Ïîíÿòèå çäîðîâüÿ ÿâëÿåòñÿ öåíòðàëüíûì â âàëåîëîãèè, â
òî âðåìÿ êàê áîëåçíü � â ìåäèöèíå. Âèäèìî, èìåííî ýòî è
îïðåäåëÿåò ïðèíöèïèàëüíîå îòëè÷èå ýòèõ äâóõ âàæíåéøèõ îò-
ðàñëåé ÷åëîâåêîâåäåíèÿ. Íåñìîòðÿ íà ìíîãîâåêîâûå ïîïûòêè èçó-
÷åíèÿ çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà, îíî äî ñèõ ïîð îñòàåòñÿ ïîíÿòèåì èäå-
àëüíûì, òàê êàê íå èìååò ÷åòêèõ êðèòåðèåâ îöåíêè. Î÷åâèäíî,
èìåííî ïîýòîìó äî ñèõ ïîð íåò ÷åòêîãî îáùåïðèíÿòîãî ïîíÿòèÿ
çäîðîâüÿ.

Íàèáîëåå ïðèåìëåìîé ïðåäñòàâëÿåòñÿ ôîðìóëèðîâêà ÂÎÇ:
çäîðîâüå � ýòî ñîñòîÿíèå ïîëíîãî ôèçè÷åñêîãî, äóøåâíîãî è
ñîöèàëüíîãî áëàãîïîëó÷èÿ, à íå òîëüêî îòñóòñòâèå áîëåçíåé è
ôèçè÷åñêèõ íåäîñòàòêîâ. Íåòðóäíî âèäåòü, ÷òî â ýòîì îïðåäåëå-
íèè çäîðîâüå ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ïðîòèâîïîñòàâëåíèå áîëåçíè:
èëè ÷åëîâåê çäîðîâ, èëè îí íàõîäèòñÿ â áîëåçíè (åñòü è ïðîìå-
æóòî÷íûå âàðèàíòû, î êîòîðûõ áóäåò ñêàçàíî íèæå, îäíàêî â
ëþáîì ñëó÷àå ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî êàæäîå îòêëîíåíèå îò çäîðî-
âüÿ � óæå íåçäîðîâüå).

Ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå êëàññèôèêàöèè ïîíÿòèÿ çäîðîâüÿ.
Íàïðèìåð, âûäåëÿåòñÿ «çäîðîâüå íàñåëåíèÿ» êàê ñòàòèñòè÷åñêîå
ïîíÿòèå, õàðàêòåðèçóþùååñÿ êîìïëåêñîì äåìîãðàôè÷åñêèõ ïî-
êàçàòåëåé: ðîæäàåìîñòüþ, ñìåðòíîñòüþ, óðîâíåì ðàçâèòèÿ, çà-
áîëåâàåìîñòüþ, ñðåäíåé ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ æèçíè, à òàêæå
ñîöèàëüíî-áèîëîãè÷åñêèìè ïîêàçàòåëÿìè. Ïîíÿòèå «îáùåñòâåí-
íîãî çäîðîâüÿ» ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê çäîðîâüå ãðóïï (âîçðàñòíî-
ïîëîâûõ, ñîöèàëüíûõ, ïðîôåññèîíàëüíûõ è äð.) íàñåëåíèÿ,
ïðîæèâàþøåãî íà îïðåäåëåííîé òåððèòîðèè, â ðàçëè÷íûõ ñòðà-
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íàõ, ðåãèîíàõ. Îáùåñòâåííîå çäîðîâüå ÿâëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì ñî-
öèàëüíî îïîñðåäîâàííûõ äåéñòâèé, ïðîÿâëÿþùèõñÿ ÷åðåç îáðàç
æèçíè ÷åëîâåêà, ãðóïïû íàñåëåíèÿ.

Ïîíÿòèå «çäîðîâüå ïîïóëÿöèè» ðàññìàòðèâàåò ïðîöåññ ñî-
öèàëüíî-èñòîðè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ïñèõîñîöèàëüíîé è áèîëîãè-
÷åñêîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè íàñåëåíèÿ â ðÿäó ïîêîëåíèé, ïîâû-
øåíèÿ òðóäîñïîñîáíîñòè è ïðîèçâîäèòåëüíîñòè îáùåñòâåííîãî
òðóäà, ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé
÷åëîâåêà.

Ìåæâåäîìñòâåííàÿ êîìèññèÿ ïî îõðàíå çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ
Ñîâåòà áåçîïàñíîñòè Ðîññèè îïðåäåëèëà çäîðîâüå «êàê âåäóùèé
ñèñòåìîîáðàçóþùèé ôàêòîð íàöèîíàëüíîé áåçîïàñíîñòè». Êîìèñ-
ñèÿ ñ÷èòàåò çäîðîâüå ýêâèâàëåíòîì è âûðàæåíèåì ñâîáîäû äåÿ-
òåëüíîñòè ÷åëîâåêà. Ïîä íàöèîíàëüíîé æå áåçîïàñíîñòüþ ïî-
íèìàåòñÿ çàùèùåííîñòü æèçíåííî âàæíûõ èíòåðåñîâ ñòðàíû îò
âíóòðåííèõ è âíåøíèõ óãðîç: àãðåññèè, ýêîíîìè÷åñêîãî ñïàäà,
ýêîëîãè÷åñêèõ êàòàñòðîô. Åñëè æå çäîðîâüå ïîïóëÿöèè, ñðåäà
îáèòàíèÿ, ñíèæåíèå ðîæäàåìîñòè, ðîñò ñìåðòíîñòè âûõîäÿò èç-
ïîä êîíòðîëÿ, òî íå ìîæåò áûòü è áåçîïàñíîñòè. Â ëèòåðàòóðå
äîñòàòî÷íî ÷àñòî âñòðå÷àþòñÿ ñëîâîñî÷åòàíèÿ «ôèçè÷åñêîå çäî-
ðîâüå», «ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå» è öåëûé ðÿä äðóãèõ. Ïðèçíàâàÿ
ìåòîäîëîãè÷åñêóþ èõ íåïðàâîìåðíîñòü, òàê êàê çäîðîâüå ïîíè-
ìàåòñÿ êàê èíòåãðàëüíûé ïîêàçàòåëü ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îðãà-
íèçìà â öåëîì, ïðè ðàññìîòðåíèè îòäåëüíûõ âîïðîñîâ äîïóñòè-
ìî èõ èñïîëüçîâàíèå.

Òàêèì îáðàçîì, íåñìîòðÿ íà îáèëèå îïðåäåëåíèé, òî÷åê
çðåíèÿ íà ñóòü çäîðîâüÿ, äî íàñòîÿùåãî âðåìåíè íåò åäèíñòâà
ïîäõîäîâ åãî îïðåäåëåíèÿ è îöåíêè. Íå âûçûâàåò, îäíàêî, ñî-
ìíåíèÿ òî îáñòîÿòåëüñòâî, ÷òî çäîðîâüå äîëæíî îòðàæàòü ñïî-
ñîáíîñòü ÷åëîâåêà ñîõðàíÿòü ñâîé ãîìåîñòàçèñ ÷åðåç ñîâåðøåí-
íóþ àäàïòàöèþ ê ìåíÿþùèìñÿ óñëîâèÿì ñðåäû, òî åñòü àêòèâíî
ñîïðîòèâëÿòüñÿ òàêèì èçìåíåíèÿì ñ öåëüþ ñîõðàíåíèÿ è ïðî-
äëåíèÿ æèçíè. Ïðè ýòîì ÷åëîâåê ïðåèìóùåñòâåííî èñïîëüçóåò òå
ìåõàíèçìû àäàïòàöèè, êîòîðûå âûðàáîòàëà ýâîëþöèÿ. ×åëîâåê �
ïðîäóêò ïðèðîäû, è åñëè áû îí íå áûë â ñîñòîÿíèè æèòü â
ñîîòâåòñòâèè ñ åå òðåáîâàíèÿìè, îí áû ïðîñòî íå ìîã ïîÿâèòüñÿ
íà Çåìëå.

Âîò ïî÷åìó ïîä çäîðîâüåì ñëåäóåò ïîíèìàòü òàêîå ñîñòîÿ-
íèå îðãàíèçìà, êîòîðîå äàåò ÷åëîâåêó âîçìîæíîñòü â ìàêñèìàëüíîé
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ñòåïåíè ðåàëèçîâàòü ñâîþ ãåíåòè÷åñêóþ ïðîãðàììó â êîíêðåò-
íûõ óñëîâèÿõ ñîöèîêóëüòóðíîãî áûòèÿ äàííîãî ÷åëîâåêà. Ñ ýòèõ
ïîçèöèé çäîðîâüå ñëåäóåò ðàññìàòðèâàòü êàê ïîíÿòèå äèíàìè-
÷åñêîå ïî êðàéíåé ìåðå â òðåõ àñïåêòàõ � èíäèâèäóàëüíîì (î
íåì ðàçãîâîð íèæå), âîçðàñòíîì è èñòîðè÷åñêîì.

Âîçðàñòíîé àñïåêò çäîðîâüÿ îïðåäåëÿåòñÿ òåì îáñòîÿòåëü-
ñòâîì, ÷òî äëÿ êàæäîãî ýòàïà âîçðàñòíîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà õà-
ðàêòåðíû ñâîè ñïåöèôè÷åñêèå îñîáåííîñòè îòíîøåíèé ñ âíåø-
íåé (ôèçè÷åñêàÿ àäàïòàöèÿ) è ñ ñîöèàëüíîé (ñîöèàëüíàÿ àäàï-
òàöèÿ) ñðåäàìè. Ýòî îáóñëîâëåíî ñîîòâåòñòâåííî îñîáåííîñòÿìè
ðàçâåðòûâàíèÿ ñàìîé ãåíåòè÷åñêîé ïðîãðàììû ÷åëîâåêà âî âðå-
ìåíè è õàðàêòåðîì òðåáîâàíèé, ïðåäúÿâëÿåìûõ ñîöèóìîì ÷åëî-
âåêó â êàæäîì î÷åðåäíîì âîçðàñòíîì ïåðèîäå åãî ðàçâèòèÿ. Òî
åñòü ðå÷ü èäåò î òîì, ÷òî äëÿ êàæäîãî âîçðàñòíîãî ýòàïà äîëæíû
ñóùåñòâîâàòü ñâîè êðèòåðèè çäîðîâüÿ, îïðåäåëÿåìûå ñâîéñòâåí-
íûìè ýòîìó âîçðàñòó åãî ìîðôîôóíêöèîíàëüíîé îðãàíèçàöèåé
è ñîöèàëüíîé ðîëüþ.

Â îïðåäåëåíèè æå çäîðîâüÿ â èñòîðè÷åñêîì àñïåêòå ñëåäóåò
ó÷èòûâàòü, ÷òî ñòàíîâëåíèå ÷åëîâå÷åñêîé öèâèëèçàöèè, ðàçâè-
òèå ïðîèçâîäñòâà è ïðîèçâîäñòâåííûõ îòíîøåíèé, êóëüòóðû,
ðåëèãèè è ò. ä. âåäåò ê òîìó, ÷òî ìåíÿåòñÿ âî âðåìåíè ñàìà
îáñòàíîâêà, â êîòîðîé æèâåò ÷åëîâåê. Ýòî êàñàåòñÿ êàê óñëîâèé
îêðóæàþùåé ïðèðîäû, òàê è ìåñòà è ðîëè ÷åëîâåêà â ñîöèóìå.
Ìåíÿþùèåñÿ óñëîâèÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè ñî âñå áîëåå îò÷åòëè-
âîé òåíäåíöèåé ê êîìôîðòó, ðîñòó êà÷åñòâà æèçíè, èçìåíåíèåì
ìåñòà è ðèòìà ñàìîé æèçíè, ñ ïîÿâëåíèåì âñå áîëüøåãî êîëè÷å-
ñòâà ïîâîäîâ äëÿ âûñîêèõ ñîöèàëüíûõ ïðèòÿçàíèé îáóñëîâëèâà-
þò òî ïîëîæåíèå, ÷òî ÷åëîâåê äëÿ ïîääåðæàíèÿ ñâîåé æèçíè âñå
ìåíüøå èñïîëüçóåò ñâîè ôóíêöèîíàëüíûå ðåçåðâû è âñå â áîëü-
øåé ñòåïåíè � äîñòèæåíèÿ ñâîåãî ðàçóìà â âèäå èäåàëüíûõ,
íåìàòåðèàëüíûõ ñðåäñòâ. Åñòåñòâåííî, ÷òî, ïåðåäàâàÿñü èç ïîêîëå-
íèÿ â ïîêîëåíèå, ýòî ìîæåò âåñòè ê ñíèæåíèþ ôóíêöèîíàëüíî-
ãî ðåçåðâà è ðåçåðâà àäàïòàöèè ÷åëîâåêà.

Â æèçíåäåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà íå ìîæåò áûòü íè îäíîãî îá-
ñòîÿòåëüñòâà, íè îäíîãî ïîêàçàòåëÿ, êîòîðûé íå ñêàçûâàëñÿ áû
íà òîé èëè èíîé ñòîðîíå çäîðîâüÿ. Âîò ïî÷åìó ñàì ïåðå÷åíü òà-
êèõ àñïåêòîâ æèçíåäåÿòåëüíîñòè ìîæåò áûòü ïðàêòè÷åñêè áåñêî-
íå÷íûì. Ïîìèìî îáùåïðèçíàííûõ ôèçè÷åñêîãî, ïñèõè÷åñêîãî,
ñîöèàëüíîãî êîìïîíåíòîâ ñëåäóåò ó÷èòûâàòü ñåêñóàëüíûé, ýìî-
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öèîíàëüíûé, áèîýíåðãåòè÷åñêèé, èíôîðìàöèîííûé è ìíîãèå
äðóãèå ñóáñòðàòû. Ïðè ýòîì â îöåíêå çäîðîâüÿ èñêëþ÷èòåëüíî
âàæíîå çíà÷åíèå èìåþò ìîðàëüíî âîëåâûå è öåííîñòíî-ìîòèâà-
öèîííûå õàðàêòåðèñòèêè. Íåëüçÿ íåäîîöåíèâàòü è ëè÷íîñòíî-ïñè-
õîëîãè÷åñêèé, ñâîéñòâåííûé ëèøü ÷åëîâåêó êîìïîíåíò (â âèäå
âíóøåíèÿ è ñàìîâíóøåíèÿ).

Èç ïðåäñòàâëåííîãî àíàëèçà ìîæíî çàêëþ÷èòü, ÷òî è îïðå-
äåëåíèå çäîðîâüÿ, è âûäåëåííûå íà ýòîì îñíîâàíèè åãî êîìïî-
íåíòû íå îòëè÷àþòñÿ ÷åòêîñòüþ, ÷òî çàòðóäíÿåò ñàìó îöåíêó
çäîðîâüÿ, êîòîðàÿ â ýòîì ñëó÷àå çà÷àñòóþ îêàçûâàåòñÿ ñóáúåê-
òèâíî äåòåðìèíèðîâàííîé. Âîò ïî÷åìó äî íàñòîÿùåãî âðåìåíè
íåò åäèíñòâà âçãëÿäîâ íà ñóùåñòâîâàíèå ãðàíèö è õàðàêòåð ïåðå-
õîäà èç çäîðîâüÿ â áîëåçíü. Äåéñòâèòåëüíî, åñòü çäîðîâüå
(îïðåäåëåíèå åãî ÂÎÇ äàíî âûøå) è åñòü áîëåçíü êàê íåñïîñîá-
íîñòü îðãàíèçìà ðåàëèçîâàòü ñâîè áèîëîãè÷åñêèå è ñîöèàëüíûå
ôóíêöèè, íî ãäå òà ãðàíü, êîòîðàÿ îòäåëÿåò ïåðâîå îò âòîðîãî?
Îäíè èññëåäîâàòåëè ïðåäïîëàãàþò, ÷òî òàêàÿ ãðàíèöà, è äîâîëü-
íî ÷åòêàÿ, ñóùåñòâóåò; äðóãèå ñ÷èòàþò âîïðîñ âîîáùå áåññìûñ-
ëåííûì, òàê êàê îðãàíèçì ôóíêöèîíèðóåò â äîâîëüíî øèðîêîì
äèàïàçîíå ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïàðàìåòðîâ, òðåòüè � ÷òî ãðàíèöà
åñòü, íî åå òðóäíî óñòàíîâèòü. Ïîæàëóé, âñå-òàêè áîëüøå òðåòü-
èõ, è ïîíÿòíû èõ ïîïûòêè êëàññèôèöèðîâàòü òàêèì îáðàçîì
ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ, ÷òîáû îíè îòðàæàëè ðàçëè÷íûå ýòàïû ïåðå-
õîäà îò çäîðîâüÿ ê áîëåçíè. Òàê, Àâèöåííà âûäåëÿë øåñòü òàêèõ
ïåðåõîäíûõ ñîñòîÿíèé. È.È. Áðåõìàí îïðåäåëèë òàê íàçûâàåìîå
òðåòüå ñîñòîÿíèå, õàðàêòåðèçóÿ åãî êàê íåïîëíîå çäîðîâüå, â
êîòîðîì îðãàíèçì ìîæåò íàõîäèòüñÿ äëèòåëüíîå âðåìÿ è èç êî-
òîðîãî îí ìîæåò ïåðåéòè êàê â çäîðîâüå (ïåðâîå ñîñòîÿíèå), òàê
è â áîëåçíü (âòîðîå). Òðåòüå ñîñòîÿíèå � ýòî íå îáÿçàòåëüíî
óãðîçà ïåðåõîäà â áîëåçíü, à ñêîðåå ïîäàðåííàÿ ÷åëîâåêó ïðèðî-
äîé â ïðîöåññå ìèêðîýâîëþöèè âîçìîæíîñòü, âðåìÿ, øàíñ äëÿ
âîññòàíîâëåíèÿ âîçìîæíîñòåé ñâîèõ ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì ÷åðåç
îïðåäåëåííóþ ñòåïåíü íàïðÿæåíèÿ ìåõàíèçìîâ ñàìîðåãóëÿöèè.

Âûäåëÿþò ÷åòûðå ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà:
• ñ äîñòàòî÷íûìè àäàïòàöèîííûìè âîçìîæíîñòÿìè;
• äîíîçîëîãè÷åñêîå, êîãäà àäàïòàöèÿ ðåàëèçóåòñÿ çà ñ÷åò
áîëåå âûñîêîãî, ÷åì â íîðìå, íàïðÿæåíèÿ ðåãóëÿòîðíûõ
ñèñòåì;

• ïðåìîðáèäíîå ñî ñíèæåíèåì ôóíêöèîíàëüíûõ ðåçåðâîâ;
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• ñðûâ àäàïòàöèè ñî ñíèæåíèåì ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíî-
ñòåé îðãàíèçìà � ýòî óæå ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì ñòàâèòñÿ
êëèíè÷åñêèé äèàãíîç.
Ê ñîæàëåíèþ, ñîñòîÿíèÿ 2 è 3, êîãäà îðãàíèçì áîðåòñÿ çà

ïåðåõîä â ñîñòîÿíèå 1, ìåäèêîâ íå èíòåðåñóþò (ñêîðåå âñåãî, â
ñèëó çàãðóæåííîñòè ñîñòîÿíèåì 4 è, âîçìîæíî, ïîòîìó, ÷òî âðà÷
íå èìååò ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, ÷òî íàäî äåëàòü ñ ÷åëîâåêîì â
ïåðâûõ òðåõ ñîñòîÿíèÿõ).

Ñóùåñòâóåò è áîëåå êîíêðåòíàÿ êëàññèôèêàöèÿ ïåðåõîäíûõ
ñîñòîÿíèé çäîðîâüÿ:

• óñëîâíîå çäîðîâüå,
• ôóíêöèîíàëüíûå îòêëîíåíèÿ,
• ïîãðàíè÷íûå ñîñòîÿíèÿ,
• õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ,
• èíâàëèäíîñòü,
• ïîëíàÿ óòðàòà ôóíêöèé,
• ñìåðòåëüíûé èñõîä.
Òàêèì îáðàçîì, íåçàâèñìî îò ïðèâåäåííûõ êëàññèôèêàöèé

çàäà÷à, â ïðèíöèïå, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïåðåâåñòè ÷åëîâå-
êà â áîëåå âûñîêóþ ñòåïåíü çäîðîâüÿ. Ïðè÷åì ñ âàëåîëîãè÷åñêèõ
ïîçèöèé ïðåèìóùåñòâåííîå çíà÷åíèå â ðåàëèçàöèè òàêîé çàäà÷è
äîëæíî ïðèíàäëåæàòü ìîáèëèçàöèè âîçìîæíîñòåé ñàìîãî îðãà-
íèçìà, ëþáûå æå âìåøàòåëüñòâà èçâíå äîëæíû â òîé èëè èíîé
ñòåïåíè äåéñòâîâàòü èìåííî ýòèì ïóòåì � ñòèìóëèðîâàòü çà-
ùèòíî-ïðèñïîñîáèòåëüíûå ìåõàíèçìû. Ñàì æå èñõîä áîðüáû îðãà-
íèçìà çà ïåðåõîä â áîëåå âûñîêîå ñîñòîÿíèå çàâèñèò îò òîãî,
íàñêîëüêî, ñ îäíîé ñòîðîíû, íàðóøåí ãîìåîñòàç, à ñ äðóãîé �
êàêèì ðåçåðâîì ñàìîðåãóëÿöèè îáëàäàåò îðãàíèçì, â êàêîì äî-
ïóñòèìîì äèàïàçîíå âîçìîæíîñòåé ìîãóò ýôôåêòèâíî ðàáîòàòü
åãî ìåõàíèçìû àäàïòàöèè. Åñëè ïåðâóþ èç óêàçàííûõ õàðàêòåðè-
ñòèê çàâèñèìîñòè � âåëè÷èíó èçìåíåíèé � ìîæíî îïðåäåëèòü ñ
ïîìîùüþ äèàãíîñòè÷åñêèõ ìåòîäîâ, òî âòîðóþ, ôóíêöèîíàëü-
íóþ, ñ òî÷êè çðåíèÿ ïðèâåäåííûõ âûøå ãðàäàöèé «çäîðîâ �
áîëåí» óñòàíîâèòü äîñòàòî÷íî ñëîæíî, ïîòîìó ÷òî âñå îíè íîñÿò
êà÷åñòâåííûé õàðàêòåð è íå èìåþò êîëè÷åñòâåííîãî âûðàæåíèÿ.
Èìåííî ýòèì ñëåäóåò îáúÿñíèòü ïîÿâëåíèå äèàãíîçà «ïðàêòè÷åñ-
êè çäîðîâ», òî åñòü ÿâíûõ ïðèçíàêîâ áîëåçíè íå îáíàðóæåíî, íî
îíè äîëæíû áûòü, ïîýòîìó âðà÷, ïîñòàâèâøèé òàêîé äèàãíîç,
ïîëíîé îòâåòñòâåííîñòè íå íåñåò çà òî, ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè ñ
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ïàöèåíòîì çàâòðà. Åñëè æå ó÷åñòü, ÷òî ïîäàâëÿþùàÿ ÷àñòü íàñå-
ëåíèÿ íàøåé ñòðàíû íàõîäèòñÿ â óïîìèíàâøåìñÿ òðåòüåì ñîñòî-
ÿíèè, òî íàèáîëåå ÷àñòî â ìåäèöèíñêîé ïðàêòèêå ñòàâèòñÿ èìåííî
äèàãíîç «ïðàêòè÷åñêè çäîðîâ», îñâîáîæäàþùèé âðà÷à îò íåîá-
õîäèìîñòè çàíèìàòüñÿ äàííûì ÷åëîâåêîì. Â ýòîì íåò íè÷åãî óäè-
âèòåëüíîãî, ïîòîìó ÷òî íà îñíîâàíèè êà÷åñòâåííîé îöåíêè çäîðî-
âüÿ âðà÷ íå ìîæåò îïðåäåëèòü, çà ñ÷åò êàêèõ ñèñòåì èäåò êîì-
ïåíñàöèÿ íàðóøåííûõ ôóíêöèé, àäàïòàöèÿ, êàêîâ ôóíêöèîíàëü-
íûé ðåçåðâ áîëüíîãî, à ïîýòîìó è íå ìîæåò ïðîãíîçèðîâàòü ñî-
ñòîÿíèå çäîðîâüÿ.

Âñå ñêàçàííîå äåëàåò ïîíÿòíûì è îïàñíûì ñóáúåêòèâíûé
õàðàêòåð èíòåðïðåòàöèè êàæäûì ñïåöèàëèñòîì ëþáîé èç ñóùå-
ñòâóþùèõ êà÷åñòâåííûõ êëàññèôèêàöèé çäîðîâüÿ è áîëåçíè. Íå
çðÿ ïîýòîìó Ñ. Öâåéã ïðåäóïðåæäàë, ÷òî «íè îäèí âðà÷ íå äîëæåí
áû ñ ÷èñòîé ñîâåñòüþ ïðîèçíîñèòü äàæå òàêèå ñëîâà, êàê «çäî-
ðîâ» è «áîëåí», � êòî çíàåò, ãäå êîí÷àåòñÿ çäîðîâüå è íà÷èíàåòñÿ
áîëåçíü?» Â òî æå âðåìÿ ðåøåíèå ýòîãî âîïðîñà íà êîëè÷åñòâåííîé
îñíîâå ïðèîáðåòàåò èñêëþ÷èòåëüíî âàæíîå ïðàêòè÷åñêîå çíà÷å-
íèå, òàê êàê ìîæåò âîîðóæèòü ñïåöèàëèñòà êîíêðåòíûìè äàííû-
ìè � ãäå, â êàêîì «ìåñòå çäîðîâüÿ» íàõîäèòñÿ èíäèâèä è ÷òî
íàäî ñäåëàòü, ÷òîáû ïåðåâåñòè åãî íà áîëåå âûñîêèé óðîâåíü. Âòà-
êîì ñëó÷àå âîçíèêàåò ïðèíöèïèàëüíûé âîïðîñ: ÷òî æå ñîáîé ïðåä-
ñòàâëÿåò «íîðìà», ê êîòîðîé íàäî âåñòè áîëüíîãî?

Î÷åâèäíî, ÷òî ïîä íîðìîé ñëåäóåò ïîíèìàòü ðàáî÷èé äèà-
ïàçîí ôóíêöèîíèðîâàíèÿ æèâîãî îðãàíèçìà, äåòåðìèíèðîâàí-
íûé êàê ãåíîòèïè÷åñêè, òàê è ôåíîòèïè÷åñêè. Îäíàêî â ìåäè-
öèíñêîé ïðàêòèêå íîðìó âûäåëÿþò ëèøü íà ôåíîòèïè÷åñêîì
óðîâíå êàê äèàïàçîí êîëåáàíèé ôóíêöèîíàëüíûõ ïîêàçàòåëåé îò
ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêîé âûáîðêè. ×àùå âñåãî òàêîé äèàïàçîí îïðå-
äåëÿþò êàê ñðåäíåå çíà÷åíèå äàííûõ ïîêàçàòåëåé äëÿ êîíêðåò-
íîãî êîíòèíãåíòà. Òàêîé ïîäõîä ìîæíî áûëî áû ïðèíÿòü, åñëè
áû âûáîðêà âêëþ÷àëà, åñëè ðå÷ü èäåò î íîðìå, òîëüêî çäîðîâûõ
ëþäåé, îäíàêî â äåéñòâèòåëüíîñòè îíà âêëþ÷àåò âñåõ îáñëåäî-
âàííûõ ëèö. Åñëè ó÷åñòü, ÷òî äàæå ñðåäè âûïóñêíèêîâ ñðåäíåé
øêîëû îòíîñèòåëüíî çäîðîâûìè ìîãóò ñ÷èòàòüñÿ íå áîëåå 6�
8 %, òî ïîíÿòíî, ÷òî ñ÷èòàòü ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêóþ âåëè÷èíó
íîðìîé íåïðàâîìî÷íî. Íåóäèâèòåëüíî ïîýòîìó, ÷òî êîëè÷åñòâåí-
íûå õàðàêòåðèñòèêè íîðìû îòäåëüíûõ ïîêàçàòåëåé â ñâÿçè ñ
óõóäøàþùèìñÿ ñîñòîÿíèåì çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ ïîñòîÿííî êîð-
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ðåêòèðóþòñÿ âî âðåìåíè, ïðè÷åì â ñòîðîíó ñíèæåíèÿ èõ êà÷å-
ñòâà (íàïðèìåð, «íîðìû» ñîäåðæàíèÿ õîëåñòåðèíà èëè ñàõàðà â
êðîâè), òî åñòü «íîðìà» ñëåäóåò çà óõóäøåíèåì çäîðîâüÿ ïîïóëÿ-
öèè. Íî ýòî î÷åíü îïàñíî, òàê êàê îðèåíòèðóåò è èíäèâèäà, è
âðà÷à íà òî, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê ñîîòâåòñòâóåò «íîðìå». Ïðè ýòîì
âðà÷, â îòëè÷èå îò ïàöèåíòà, çíàåò, ÷òî òîò óæå ôàêòè÷åñêè
áîëåí, íî áîëåí «íîðìàëüíî», êàê è âñå âîêðóã, è åìó íå î ÷åì
áåñïîêîèòüñÿ, à âðà÷ó � íåçà÷åì çàíèìàòüñÿ èì.

Êîëè÷åñòâåííûé ïîäõîä ê îöåíêå çäîðîâüÿ â ìåòîäîëîãè÷å-
ñêîì ïëàíå ïðåäïîëàãàåò òó ïîñûëêó, ÷òî äàííûé ÷åëîâåê â êàæäûé
ïåðèîä âðåìåíè èìååò îïðåäåëåííóþ âåëè÷èíó ôóíêöèîíàëüíûõ
âîçìîæíîñòåé, ïîçâîëÿþùóþ åìó ðåàëèçîâàòü ñâîþ ãåíåòè÷åñ-
êóþ ïðîãðàììó, òî åñòü âåëè÷èíó çäîðîâüÿ (âïðî÷åì, êàê è óæå
èìåþùèõñÿ íàðóøåíèé � áîëåçíè). Ïîýòîìó ÷åëîâåê äîëæåí èìåòü
÷åòêóþ öåëü � óâåëè÷èòü êîëè÷åñòâî çäîðîâüÿ è óìåíüøèòü êî-
ëè÷åñòâî áîëåçíè. À ýòî îçíà÷àåò, ÷òî, â êàêîì áû ñîñòîÿíèè
÷åëîâåê íè íàõîäèëñÿ, ó íåãî îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî çäîðîâüÿ
âñå-òàêè åñòü (äàæå â ñîñòîÿíèè êëèíè÷åñêîé ñìåðòè). Âîçìîæ-
íîñòü êîíòðîëèðîâàòü äèíàìèêó èçìåíåíèÿ êîëè÷åñòâà çäîðîâüÿ
âûãîäíî îòëè÷àåò òàêîé ïîäõîä, òàê êàê îðèåíòèðóåò ÷åëîâåêà
(è íå òîëüêî ÿâíî áîëüíîãî, íî è ñ÷èòàþùåãîñÿ çäîðîâûì) íà
ïîñòîÿííîå ñòðåìëåíèå ê óâåëè÷åíèþ êîëè÷åñòâà çäîðîâüÿ. Ïðèí-
öèïèàëüíî çäåñü è òî, ÷òî â ýòîì ñëó÷àå äàííûé ÷åëîâåê íå
ñðàâíèâàåòñÿ ñ äðóãèìè, à ëèøü ñ ñàìèì ñîáîé: ñåãîäíÿ ó íåãî
äîëæíî áûòü çäîðîâüÿ áîëüøå, ÷åì â÷åðà. Èìåííî ñ ýòèõ ïîçè-
öèé ñëåäóåò îöåíèâàòü ðîëü âàëåîëîãèè è ìåäèöèíû â îáåñïå÷å-
íèè è âîññòàíîâëåíèè çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà â çàâèñèìîñòè îò òîãî
óðîâíÿ çäîðîâüÿ, â êîòîðîì îí â íàñòîÿùåå âðåìÿ íàõîäèòñÿ.

Òàêèì îáðàçîì, íå âûçûâàåò ñîìíåíèÿ, ÷òî â îñíîâå îöåí-
êè çäîðîâüÿ äîëæåí ëåæàòü êîëè÷åñòâåííûé ïîäõîä, òî åñòü êî-
ëè÷åñòâåííàÿ îöåíêà ìàòåðèàëüíûõ ôàêòîðîâ, ïîêàçàòåëåé ôóí-
êöèîíàëüíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà, îò óðîâíÿ êîòîðûõ è çàâèñèò
ñàì óðîâåíü çäîðîâüÿ.

Âîçâðàùàÿñü ê âîïðîñó î «íîðìå», ïðèäåòñÿ êîíñòàòèðî-
âàòü, ÷òî ïðè êîëè÷åñòâåííîé îöåíêå çäîðîâüÿ ñàìî ïîíÿòèå
«íîðìû» òåðÿåò ñìûñë. Åñëè îíî îòðàæàåò ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêóþ
âåëè÷èíó, òî íå ìîæåò áûòü ïðèíÿòî çà èñõîäíóþ ïîçèöèþ, òàê
êàê ýòà âåëè÷èíà, áóäó÷è ïîëó÷åííîé áåç ó÷åòà ñîñòîÿíèÿ âêëþ-
÷åííûõ â âûáîðêó âàðèàíòîâ, óùåðáíà è äîâîëüíî ñîìíèòåëüíà
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äëÿ «íîðìû», à ìîæåò ðàññìàòðèâàòüñÿ èìåííî ëèøü êàê ñðåä-
íÿÿ, äîâîëüíî óñëîâíàÿ âåëè÷èíà. Êðîìå òîãî, ïðè òàêîì ïîäõî-
äå íå ó÷èòûâàþòñÿ èíäèâèäóàëüíûå � ãåíîòèïè÷åñêèå è ôåíî-
òèïè÷åñêèå îñîáåííîñòè ÷åëîâåêà. Ñ ýòèõ ïîçèöèé ãîðàçäî êîð-
ðåêòíåå ãîâîðèòü íå î «íîðìå» çäîðîâüÿ, à î åãî «óðîâíå». Ïðè-
÷åì ïîñëåäíèé íå äîëæåí ñðàâíèâàòüñÿ ñ óðîâíåì çäîðîâüÿ äðó-
ãèõ ëþäåé, à ðàññìàòðèâàòüñÿ â äèíàìèêå îòíîñèòåëüíî èñõîä-
íûõ äëÿ äàííîãî ýòàïà îáñëåäîâàíèÿ ïîêàçàòåëåé è òîëüêî äëÿ
äàííîãî êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà. Ðàçóìååòñÿ, â ýòîì ñëó÷àå äîëæ-
íû ó÷èòûâàòüñÿ âîçðàñòíûå åãî îñîáåííîñòè, íî ãëàâíîå � êàê
(è çà ñ÷åò ÷åãî) ïðîèçîøëî èçìåíåíèå åãî ñîñòîÿíèÿ îòíîñè-
òåëüíî ïðåäûäóùåãî òåñòèðîâàíèÿ, òî åñòü íàñêîëüêî èçìåíè-
ëîñü ó íåãî êîëè÷åñòâî çäîðîâüÿ. Ðå÷ü â êîíå÷íîì èòîãå èäåò î
òîì, ÷òîáû, ïðîñòàâëÿÿ îñíîâíîé äèàãíîç, âðà÷ ìîã îöåíèòü è
óðîâåíü çäîðîâüÿ (à íå òîëüêî ñòåïåíü çàáîëåâàíèÿ) � èìåííî
ïîñëåäíèé è äîëæåí ñòàòü îòïðàâíîé òî÷êîé îöåíêè ýôôåêòèâ-
íîñòè ðåàáèëèòàöèè. Ïðè òàêîì ïîäõîäå ìîæíî ëîãè÷íî âûâåñòè
ìåòîäû è ñðåäñòâà âîçäåéñòâèÿ íà ãîìåîñòàç, ôóíêöèîíàëüíûå
èçìåíåíèÿ êîòîðîãî è äàäóò ðàñøèðåíèå äèàïàçîíà åãî êîëåáà-
íèé, òî åñòü ïðåäåëîâ àäàïòàöèè. Ðàññìàòðèâàåìûé ïîäõîä çàñëó-
æèâàåò âíèìàíèÿ ïðåæäå âñåãî ïîòîìó, ÷òî îí íå òîëüêî îñòàâ-
ëÿåò áîëüíîìó (ïðè ëþáîì óðîâíå çäîðîâüÿ) è ñïåöèàëèñòó (âðà-
÷ó, âàëåîëîãó, ñïåöèàëèñòó ËÔÊ è äð.) íàäåæäó íà âîçìîæíî
ïîëíóþ ðåàáèëèòàöèþ, íî è ïîêàçûâàåò ñòðàòåãèþ òàêîé ðåàáè-
ëèòàöèè � ÷åðåç òðåíèðîâêó ãîìåîñòàçà.

Ïðåîáëàäàþùèé â ìåäèöèíå êà÷åñòâåííûé ïîäõîä ê çäîðî-
âüþ çàêîíîìåðíî âåäåò è ê òàêîìó æå îòíîøåíèþ ê áîëåçíè.
×àøå âñåãî åå ðàññìàòðèâàþò êàê ñîñòîÿíèå, ïðîòèâîïîëîæíîå
çäîðîâüþ: ïî ãëîññàðèþ ÂÎÇ, áîëåçíü åñòü ëþáîå ñóáúåêòèâíîå
è îáúåêòèâíîå îòêëîíåíèå îò íîðìàëüíîãî ôèçèîëîãè÷åñêîãî
ñîñòîÿíèÿ. Òàêîå îïðåäåëåíèå õîòÿ è äîâîëüíî âñåîáúåìëþùå,
îäíàêî íîñèò ñêîðåå äåêëàðàòèâíûé õàðàêòåð è âðÿä ëè èìååò
ïðàêòè÷åñêîå çíà÷åíèå. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ââåäåíèå êîëè÷åñòâåí-
íûõ êðèòåðèåâ óðîâíÿ çäîðîâüÿ (òî÷íî òàê æå ìîæíî ãîâîðèòü
îá óðîâíå áîëåçíè, è, áåç âñÿêîãî ñîìíåíèÿ, ìåæäó îáîèìè
ýòèìè ñîñòîÿíèÿìè ñóùåñòâóåò îòðèöàòåëüíàÿ çàâèñèìîñòü) ïî-
çâîëÿåò íå òîëüêî ïîñòàâèòü òî÷íûé êëèíè÷åñêèé äèàãíîç ÷åëî-
âåêó, íî è êîíêðåòèçèðîâàòü òó ñòóïåíüêó çäîðîâüÿ (èëè áîëåç-
íè), íà êîòîðîé â íàñòîÿùåå âðåìÿ íàõîäèòñÿ äàííûé ÷åëîâåê.
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Ñ ýòèõ ïîçèöèé îòïàäàåò íåîáõîäèìîñòü ñóùåñòâîâàíèÿ äâóõ
ïîíÿòèé � çäîðîâüå è áîëåçíü � è äîñòàòî÷íûì îêàçûâàåòñÿ
òîëüêî ïåðâîå èç íèõ. Âòîðîå æå ïðèîáðåòàåò ñìûñë òîëüêî
ïðè ïîñòàíîâêå äèàãíîçà êàêîãî-ëèáî êîíêðåòíîãî çàáîëåâà-
íèÿ, íî íå ïðèìåíèòåëüíî ê îðãàíèçìó ÷åëîâåêà â öåëîì, èáî
áîëåçíü íå îòìåíÿåò çäîðîâüÿ � î÷åíü ÷àñòî èìååò ìåñòî íå
áîëåçíü, à íåäîñòàòîê çäîðîâüÿ. Ìåæäó íèìè (çäîðîâüåì è áî-
ëåçíüþ) ðàñïîëàãàåòñÿ öåëàÿ ãàììà ïðîìåæóòî÷íûõ ñîñòîÿ-
íèé, óêàçûâàþùèõ íà îñîáûå ôîðìû ïðèñïîñîáëåíèÿ, áëèç-
êèå òî ê çäîðîâüþ, òî ê çàáîëåâàíèþ è âñå æå íå ÿâëÿþùèåñÿ
íè òåì íè äðóãèì.

Êîëè÷åñòâåííûé ïîäõîä ê îöåíêå çäîðîâüÿ îñòðî ñòàâèò
âîïðîñ î êðèòåðèÿõ, ïîêàçàòåëÿõ îöåíêè. Åùå â 60-õ ãîäàõ ó íàñ
â ñòðàíå áûë ðàçðàáîòàí êîìïëåêñíûé ïîäõîä â ïðàêòèêå îöåí-
êè çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ, êîòîðûé âêëþ÷àë èññëåäîâàíèå öåëîãî
ðÿäà ïîêàçàòåëåé ôèçè÷åñêîãî è íåðâíî-ïñèõè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ,
ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, ðåçèñòåíòíîñòè è ðåàêòèâíîñòè îðãà-
íèçìà, íàëè÷èå õðîíè÷åñêîãî çàáîëåâàíèÿ è äð. Îäíàêî â ïðàê-
òèêå òàêîé ïîäõîä íå ïîëó÷èë ìåõàíèçìîâ ðåàëèçàöèè, ïîýòîìó
ïî-ïðåæíåìó îöåíêà çäîðîâüÿ èäåò ïî ñòåïåíè êîìïåíñàöèè èìå-
þùåãîñÿ çàáîëåâàíèÿ è íåêîòîðûì ïîêàçàòåëÿì ôèçè÷åñêîãî ðàç-
âèòèÿ. Ôóíêöèîíàëüíàÿ æå îöåíêà (â îñîáåííîñòè ñåðäå÷íî-ñî-
ñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì) íå ïðîâîäèòñÿ, à êðèòåðèåì
çäîðîâüÿ îñòàåòñÿ íàëè÷èå èëè îòñóòñòâèå õðîíè÷åñêîãî èëè âðîæ-
äåííîãî çàáîëåâàíèÿ � è èìåííî íà ýòîì îñíîâàíèè âñå ëþäè
äåëÿòñÿ íà çäîðîâûõ è áîëüíûõ, ÷òî â ìåòîäîëîãè÷åñêîì îòíî-
øåíèè íåïðàâîìåðíî, à ñ òî÷êè çðåíèÿ îðèåíòàöèè ÷åëîâåêà íà
áîðüáó çà çäîðîâüå � âðåäíî.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ âûäåëÿþò ïÿòü ãðóïï ïðèçíàêîâ, ïî êî-
òîðûì äîëæíî îöåíèâàòüñÿ çäîðîâüå:

1. Óðîâåíü è ãàðìîíè÷íîñòü ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ.
2. Ðåçåðâíûå âîçìîæíîñòè îñíîâíûõ ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñ-

òåì è îðãàíèçìà â öåëîì.
3. Óðîâåíü èììóííîé çàùèòû è íåñïåöèôè÷åñêîé ðåçèñòåí-

òíîñòè îðãàíèçìà.
4. Íàëè÷èå èëè îòñóòñòâèå õðîíè÷åñêîãî èëè âðîæäåííîãî

çàáîëåâàíèÿ èëè äåôåêòîâ ðàçâèòèÿ.
5. Óðîâåíü ëè÷íîñòíûõ õàðàêòåðèñòèê, îòðàæàþùèõ äóõîâ-

íîå è ñîöèàëüíîå áëàãîïîëó÷èå è çäîðîâüå ÷åëîâåêà.
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Âûøå óæå îòìå÷àëîñü, ÷òî ñ ìåòîäîëîãè÷åñêèõ ïîçèöèé
îöåíêó çäîðîâüÿ íåîáõîäèìî ïðîâîäèòü â äèíàìèêå äëÿ êàæäîãî
îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà, â ñîîòâåòñòâèè ñ åãî èíäèâèäóàëüíûìè
îñîáåííîñòÿìè è òåêóùèì ñîñòîÿíèåì. Ñðàâíåíèå æå åãî ïîêàçà-
òåëåé ñî ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêîé «íîðìîé» äîâîëüíî óñëîâíî è äîë-
æíî èìåòü äëÿ âðà÷à ëèøü îòíîñèòåëüíóþ öåííîñòü. Ãîðàçäî áîëü-
øåå çíà÷åíèå â ñòðàòåãèè è òàêòèêå îáåñïå÷åíèÿ, ñîõðàíåíèÿ è
âîññòàíîâëåíèÿ çäîðîâüÿ äîëæíî èìåòü ïîíÿòèå èíäèâèäóàëüíî-
ãî çäîðîâüÿ, òî åñòü ñâîéñòâåííîãî (èëè äîñòèæèìîãî) èìåííî
ýòîìó ÷åëîâåêó, ïîñêîëüêó ñëåäóåò îïðåäåëÿòü íîðìû âîçðàñò-
íûå, ïîëîâûå, êîíñòèòóöèîíàëüíûå, ðåãèîíàëüíûå è ñîöèàëüíûå.
Íî â òàêîì ñëó÷àå îïÿòü-òàêè ñëåäóåò ãîâîðèòü îá èíäèâèäóàëü-
íûõ íîðìàõ (èëè ñêîðåå � ïîêàçàòåëÿõ) çäîðîâüÿ. Èñõîäÿ èç
ýòîãî, ìîæíî âûäåëèòü âîñåìü îñíîâíûõ ãðóïï ïîêàçàòåëåé èí-
äèâèäóàëüíîãî çäîðîâüÿ.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ äëÿ îöåíêè óðîâíÿ çäîðîâüÿ ïðåäëîæåíî
ìíîæåñòâî ñèñòåì. Îäíà èç íèõ äåëàåò îñíîâíûì ïîêàçàòåëåì
óðîâíÿ çäîðîâüÿ ñîñòîÿíèå êèñëîðîäîòðàíñïîðòíûõ ñèñòåì îðãà-
íèçìà: ÷åì îíî âûøå, òåì çäîðîâåå ÷åëîâåê. Ïðîâåðèòü æå ñîñòî-
ÿíèå ýòèõ ñèñòåì ìîæíî ëèøü ïðè âûïîëíåíèè îðãàíèçìîì
ïðåäåëüíî íàïðÿæåííîé ïî îáúåìó ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè çà îï-
ðåäåëåííîå âðåìÿ.

Îäíèì èç íàèáîëåå îáúåêòèâíûõ ìåòîäîâ îöåíêè óðîâíÿ
çäîðîâüÿ ÿâëÿåòñÿ êîìïëåêñíàÿ ñèñòåìà, â ïåðå÷íå ïîêàçàòåëåé
êîòîðîé åñòü îòíîñÿùèåñÿ êî âñåì òðåì ãðóïïàì óæå óïîìÿíó-
òûõ ñîñòîÿíèé îðãàíèçìà. Åñòü áîëåå ñîâåðøåííûé ïîäõîä, âêëþ-
÷àþùèé ïîêàçàòåëè ÷åòûðåõ ãðóïï: ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà â ïî-
êîå, ôóíêöèîíàëüíûå ðåçåðâû, îáðàç æèçíè è ñîñòîÿíèå èì-
ìóííîé ñèñòåìû. Ïðè ýòîì âàæíî, ÷òî, âî-ïåðâûõ, ÷åëîâåê ìî-
æåò îáúåêòèâíî îöåíèòü ñîñòîÿíèå êàæäîé èç ñòîðîí ñâîåé æèç-
íåäåÿòåëüíîñòè; âî-âòîðûõ, íàìåòèòü ìåðû äëÿ âîçäåéñòâèÿ íà
ñàìóþ ñëàáóþ èç íèõ; â-òðåòüèõ, ñðàâíèòü ñâîå íûíåøíåå ñîñòî-
ÿíèå ñ áûâøèì ðàíåå; â-÷åòâåðòûõ, îöåíèòü ýôôåêòèâíîñòü ïðè-
íÿòûõ ìåð ïî îçäîðîâëåíèþ è íàìåòèòü òàêòèêó ñâîèõ äåéñòâèé
íà ñëåäóþùåì ýòàïå.

2. Ôàêòîðû, óõóäøàþùèå ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ.
Ó÷åò èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé ÷åëîâåêà â ïîñëåäíåå

âðåìÿ ñòàíîâèòñÿ âñå áîëåå íàñòîé÷èâûì ôàêòîðîì ïðè ðàññìîò-
ðåíèè ïðîáëåìû çäîðîâüÿ. Â ÷àñòíîñòè, ïîÿâëÿþòñÿ âñå íîâûå
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äîêàçàòåëüñòâà èñêëþ÷èòåëüíîãî çíà÷åíèÿ ìîðôîôóíêöèîíàëü-
íîãî òèïà ÷åëîâåêà, êîòîðûé îáóñëîâëèâàåò ìíîãèå îòíîñèòåëü-
íî ïîñòîÿííûå ìîðôîëîãè÷åñêèå, ôóíêöèîíàëüíûå, ïñèõîëîãè÷å-
ñêèå, áèîðèòìîëîãè÷åñêèå è äðóãèå åãî êà÷åñòâà. Ñàìà æå ìîð-
ôîôóíêöèîíàëüíàÿ êîíñòèòóöèÿ ÷åëîâåêà îïðåäåëÿåòñÿ íàñëåä-
ñòâåííûì êîäîì, ÿâëÿþùèìñÿ, â ñâîþ î÷åðåäü, ðåçóëüòàòîì äëè-
òåëüíîãî âîçäåéñòâèÿ îòíîñèòåëüíî ñòàáèëüíûõ óñëîâèé âíåø-
íåé ñðåäû. Ïðèíàäëåæíîñòü ê òîìó èëè èíîìó êîíñòèòóöè-
îíàëüíîìó òèïó íå çàâèñèò îò ñàìîãî ÷åëîâåêà, íî ïîñòðîåíèå
îáðàçà æèçíè ñ ó÷åòîì ýòîãî ôàêòîðà, áåçóñëîâíî, ìîæåò ñäå-
ëàòü åãî æèçíü çäîðîâîé è äîëãîé.

×àùå âñåãî â ìîðôîôóíêöèîíàëüíîé äèôôåðåíöèàöèè ÷å-
ëîâåêà âûäåëÿþò òðè îñíîâíûõ òèïà: íîðìîñòåíè÷åñêèé (òîðà-
êàëüíûé), àñòåíè÷åñêèé è ãèïåðñòåíè÷åñêèé (ìûøå÷íûé). Êðî-
ìå óêàçàííûõ îñíîâíûõ êîíñòèòóöèîíàëüíûõ òèïîâ îïðåäåëÿåò-
ñÿ ìíîæåñòâî ïðîìåæóòî÷íûõ (íàïðèìåð, àñòåíî-íîðìîñòåíè÷åñ-
êèé, íîðìîàñòåíè÷åñêèé, íîðìîãèïåðñòåíè÷åñêèé è ò. ä.). Â îñ-
íîâó ïðèíöèïîâ ñàìîé äèôôåðåíöèàöèè ïîëîæåíû òàêèå àíòðî-
ïîìåòðè÷åñêèå ïðèçíàêè, êàê ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîãî ðàçâè-
òèÿ, äëèíà êîíå÷íîñòåé, òóëîâèùà è èõ ñîîòíîøåíèÿ, ôîðìà
ãðóäíîé êëåòêè, õàðàêòåð æèðîîòëîæåíèÿ, òîëùèíà êîñòåé, âû-
ðàæåííîñòü ñêåëåòíîé ìóñêóëàòóðû, ïîêàçàòåëè ñîñòîÿíèÿ êîæ-
íûõ ïîêðîâîâ è ò. ä.

Îäíàêî âàæíî îòìåòèòü, ÷òî ïðèíàäëåæíîñòü ÷åëîâåêà ê
òîìó èëè èíîìó ìîðôîòèïó îïðåäåëÿåò íå òîëüêî îñîáåííîñòè
åãî ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, íî è ìíîãèå ñïåöèôè÷åñêèå ÷åðòû
ôóíêöèîíèðîâàíèÿ åãî îðãàíèçìà, â ÷àñòíîñòè, îáìåí âåùåñòâ,
ãîðìîíàëüíûé ñòàòóñ, ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ìóæ÷èí ê ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòûì çàáîëåâàíèÿì (æåíñêèé æå ïîëîâîé ãîðìîí � ýñòðî-
ãåí � íàïðîòèâ, çàùèùàåò ñåðäöå è ñîñóäû), ïîâûøåíèå óðîâíÿ
«ïëîõîãî» õîëåñòåðèíà â êðîâè, ïðîâîöèðóþùåãî ðàçâèòèÿ
àòåðîñêëåðîçà. Òåñòîñòåðîí äåëàåò ìóæ÷èí áîëåå àãðåññèâíûìè,
çàñòàâëÿåò èõ ñòðåìèòüñÿ ê ïåðâåíñòâó, òîëêàåò íà îïàñíûå ñ
òî÷êè çðåíèÿ çäîðîâüÿ è æèçíè äåéñòâèÿ è ò. ä. Åñòåñòâåííî,
÷òî âñå óêàçàííûå ïîñëåäñòâèÿ âûñîêîãî ñîäåðæàíèÿ òåñòîñòåðî-
íà â îðãàíèçìå ìóæ÷èí â òîé èëè èíîé ñòåïåíè ñîêðàùàþò åãî
æèçíü. Ýòî îáúÿñíÿåò è òîò ôàêò, ÷òî ïîñëå íàñòóïëåíèÿ êëè-
ìàêñà ó ìóæ÷èí ïðîãíîçèðóåìàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè çà-
ìåòíî âîçðàñòàåò. Îñîáåííîñòè æå ñîîòíîøåíèÿ ïîëîâûõ ãîðìî-
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íîâ îáóñëîâëèâàþò ëó÷øåå êðîâîñíàáæåíèå è õîðîøóþ ïàìÿòü è
çðåíèå ó æåíùèí, ÷åì ó ìóæ÷èí. Âìåñòå ñ òåì îáùàÿ çàáîëåâàå-
ìîñòü ó íèõ âûøå, õîòÿ «ñåðüåçíûõ», íåïîñðåäñòâåííî ãðîçÿùèõ
æèçíè áîëåçíåé ó ìóæ÷èí, êàê ïðàâèëî, áîëüøå.

Òàêèì îáðàçîì, ïîëîâàÿ ïðèíàäëåæíîñòü äîëæíà â çíà÷èòåëü-
íîé ñòåïåíè íàêëàäûâàòü îòïå÷àòîê íà îáðàç æèçíè ÷åëîâåêà.
Îäíàêî â ýòîì âîïðîñå íåëüçÿ áûòü àáñîëþòíî êàòåãîðè÷íûì,
ïðîòèâîïîñòàâëÿÿ æåíñêèé è ìóæñêîé îðãàíèçìû, òàê êàê â
êàæäîì èç íèõ â òîé èëè èíîé ñòåïåíè ïðèñóòñòâóþò îáà íà÷àëà.
Ðå÷ü èäåò îá ó÷åòå ýòèõ îñîáåííîñòåé â ïîèñêàõ òîé ãàðìîíèè
ñîöèàëüíûõ ðîëåé ìóæ÷èíû è æåíùèíû, êîòîðûå îíè èãðàþò â
îáùåñòâå è â ñåìüå. Âðÿä ëè â îáîçðèìîì áóäóùåì ðàçâèòèå öè-
âèëèçàöèè è ñîöèàëüíûõ óñëîâèé ñìîæåò íèâåëèðîâàòü áèîëîãè-
÷åñêèå ðàçëè÷èÿ ïîëîâ, ïðåäîïðåäåëÿþùèå îñîáåííîñòè èõ ðå-
àêöèè, ïîâåäåíèÿ, æèçíåäåÿòåëüíîñòè è ïð.

Íà ïðîòÿæåíèè âñåãî âðåìåíè ñóùåñòâîâàíèÿ ÷åëîâåêà ðà-
çóìíîãî íà Çåìëå åãî èíòåðåñóåò âîïðîñ î âîçìîæíîñòÿõ ñâîåãî
îðãàíèçìà. Ñåé÷àñ íà îñíîâàíèè áîëüøîãî îïûòà, íàêîïëåííî-
ãî ÷åëîâå÷åñòâîì, ìîæíî ñ òâåðäîé óâåðåííîñòüþ ãîâîðèòü î
òðåõ íåîñïîðèìûõ âûâîäàõ, êîòîðûìè ìû ðàñïîëàãàåì â ýòîì
îòíîøåíèè:

1. Âîçìîæíîñòè ÷åëîâåêà, ñ òî÷êè çðåíèÿ íàøèõ ñåãîäíÿø-
íèõ ïðåäñòàâëåíèé, ïîèñòèíå áåñïðåäåëüíû. Îá ýòîì äîëæíû ãî-
âîðèòü ïðèìåðû óäèâèòåëüíûõ âîçìîæíîñòåé íå îòäåëüíûõ ëþ-
äåé, à èõ öåëûõ ãðóïï è äàæå ñîîáùåñòâ.

2. Ó êàæäîãî ÷åëîâåêà åñòü ñâîè ãåíåòè÷åñêè äåòåðìèíèðî-
âàííûå çàäàòêè êà÷åñòâ, â ðàçâåðòûâàíèè êîòîðûõ ïðè áëàãî-
ïðèÿòíîì ñòå÷åíèè îáñòîÿòåëüñòâ æèçíè îí ìîæåò äîñòè÷ü íàè-
áîëåå çíà÷èòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ. Êàê ïðåäïîëàãàþò íåêîòîðûå
èññëåäîâàòåëè, ïîÿâëåíèå ïîñëåäíèõ íà 70 % îáóñëîâëåíî ãåíî-
òèïîì ÷åëîâåêà è íà 30 % � ñðåäîâûìè ôàêòîðàìè. Îòñþäà ñòà-
íîâèòñÿ ïîíÿòíûì, íàñêîëüêî âàæíî íà îñíîâàíèè èçó÷åíèÿ
íàñëåäñòâåííî îáóñëîâëåííûõ çàäàòêîâ ðåáåíêà ñîçäàòü äëÿ íåãî
ñîîòâåòñòâóþùèå óñëîâèÿ æèçíè, îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ. Ïðè
ýòîì ñëåäóåò ó÷èòûâàòü ñóùåñòâîâàíèå îïðåäåëåííîé âîçðàñòíîé
ïîñëåäîâàòåëüíîñòè â ñòàíîâëåíèè íåêîòîðûõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ,
èíòåëëåêòóàëüíûõ, ýìîöèîíàëüíûõ è äðóãèõ ñïîñîáíîñòåé ÷åëî-
âåêà, õîòÿ îíà è ñïåöèôè÷íà äëÿ êàæäîãî ðåáåíêà. Ïðè÷åì, åñëè
â ñîîòâåòñòâóþùèé ñåíñèòèâíûé ïåðèîä ôóíêöèÿ ó ðåáåíêà íå
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ñôîðìèðîâàëàñü èëè ñôîðìèðîâàëàñü íåäîñòàòî÷íî, òî åå äàëüíåé-
øåå ñòàíîâëåíèå çàòðóäíÿåòñÿ. Òàê, â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðåäïîëà-
ãàåòñÿ, ÷òî îêîëî 50 % óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé, ñâÿçàííûõ ñ
ïåðåðàáîòêîé èíôîðìàöèè, ôîðìèðóåòñÿ óæå ê ÷åòûðåì ãîäàì, à
ê âîñüìè ýòîò ïîêàçàòåëü äîñòèãàåò 80%. Åñòåñòâåííî, ÷òî òàêîå
îáñòîÿòåëüñòâî ñëåäóåò ó÷èòûâàòü â òå÷åíèå óêàçàííîãî âîçðàñòíî-
ãî ïåðèîäà ðåáåíêà, êîòîðûé ñâÿçàí ïðåèìóùåñòâåííî ñ îáùåíè-
åì ðåáåíêà ñ ðîäèòåëÿìè è â äåòñêîì äîøêîëüíîì ó÷ðåæäåíèè.

3. Ðàçâåðòûâàíèå âîçìîæíîñòåé ÷åëîâåêà èìååò âîçðàñò-
íóþ çàâèñèìîñòü: ÷åì ðàíüøå ñîçäàþòñÿ óñëîâèÿ äëÿ ðåàëèçà-
öèè âîçìîæíîñòåé, òåì áîëüøèõ êîíå÷íûõ óñïåõîâ ìîæåò äî-
áèòüñÿ ÷åëîâåê.

Âîçðàñòíîå ðàçâèòèå ïðîèñõîäèò ïî ãåíåòè÷åñêè äåòåðìèíè-
ðîâàííîé ïðîãðàììå. Êàæäîìó ðåáåíêó ïðèñóùà ñâîÿ èíäèâèäó-
àëüíàÿ òðàåêòîðèÿ ðàçâèòèÿ â ðàìêàõ ýòîé ïðîãðàììû. Õàðàêòåð
æå ñàìîé òðàåêòîðèè îïðåäåëÿåòñÿ óñëîâèÿìè æèçíè è âëèÿíèåì
òåõ èëè èíûõ ôàêòîðîâ â êàæäûé äàííûé ïåðèîä ðàçâèòèÿ: ïðè
èõ íåáëàãîïðèÿòíîì âëèÿíèè îðãàíèçì ïåðåõîäèò íà áîëåå íèç-
êèé óðîâåíü ðàçâèòèÿ, à ïðè áëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèÿõ � íà áî-
ëåå âûñîêèé.

Â êàæäîì ïåðèîäå âîçðàñòíîãî ðàçâèòèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ
ïðîãðàììîé èäåò ïðåèìóùåñòâåííîå ñòàíîâëåíèå êàêîé-ëèáî îä-
íîé èëè ãðóïï ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì, ÷òî îáåñïå÷èâàåò
îïòèìàëüíûå óñëîâèÿ àäàïòàöèè. Ýòî îáñòîÿòåëüñòâî îáóñëîâëè-
âàåò íåîáõîäèìîñòü âíåñåíèÿ ñîîòâåòñòâóþùèõ êîððåêòèâ â îá-
ðàç æèçíè íà äàííîì ýòàïå. Òàê, â ïåðèîä èíòåíñèâíîãî ðàçâè-
òèÿ ìîçãà îòìå÷àåòñÿ ïîâûøåííàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü îðãàíèçìà ê
íåäîñòàòêó áåëêà â ïèùå, ðå÷åäâèãàòåëüíûõ ôóíêöèé � ê äåôè-
öèòó ðå÷åâîãî îáùåíèÿ, à ìîòîðèêè � ê íåäîñòàòî÷íîìó óðîâíþ
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè.

Ñïåöèôèêà ðàçâèòèÿ è àäàïòàöèè ðåáåíêà íà êàæäîì âîç-
ðàñòíîì ýòàïå ïîäêðåïëÿþòñÿ àäåêâàòíûì ñîñòîÿíèåì åãî æèç-
íåäåÿòåëüíîñòè, è ñîâåðøåííî íåïðàâîìî÷íî ñðàâíèâàòü îñîáåí-
íîñòè ïîñëåäíåé ó ïðåäñòàâèòåëåé ðàçëè÷íûõ âîçðàñòíûõ ãðóïï
ïî ïðèíöèïó «ëó÷øå � õóæå», òàê êàê êàæäîìó âîçðàñòó ïðèñó-
ùà ñâîÿ ñïåöèôèêà ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îðãàíèçìà. Íåñîìíåííî,
ýòè îñîáåííîñòè äîëæíû ó÷èòûâàòüñÿ â ïîñòðîåíèè îáðàçà æèç-
íè ÷åëîâåêà (â îñîáåííîñòè ðåáåíêà) íà âñåõ ýòàïàõ åãî âîçðàñò-
íîãî ðàçâèòèÿ».
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Âëèÿíèå îáðàçà æèçíè è äðóãèõ ýêçîãåííûõ è ýíäîãåííûõ
ôàêòîðîâ, â êîòîðûõ ðàçâèâàåòñÿ ÷åëîâåê, îáóñëîâëèâàåò òó èëè
èíóþ ýôôåêòèâíîñòü ðàçâåðòûâàíèÿ èíäèâèäóàëüíîé ãåíåòè÷åñ-
êîé ïðîãðàììû. Åñòåñòâåííî, ÷òî ó ðàçíûõ ëþäåé ðåàëèçàöèÿ
ýòîé ïðîãðàììû âî âðåìåíè îòëè÷àåòñÿ. Ýòî îáñòîÿòåëüñòâî äå-
ëàåò íåîáõîäèìûì ââåäåíèå â îöåíêå õàðàêòåðà âîçðàñòíîãî ðàç-
âèòèÿ ïîíÿòèé ïàñïîðòíîãî è áèîëîãè÷åñêîãî âîçðàñòîâ. Ïàñïîð-
òíûé, èëè õðîíîëîãè÷åñêèé, âîçðàñò � ýòî ïåðèîä, ïðîæèòûé
÷åëîâåêîì îò ðîæäåíèÿ äî ìîìåíòà îáñëåäîâàíèÿ è èìåþùèé
÷åòêèå âðåìåííûå ïðåäåëû (ëåò, ìåñÿöåâ, äíåé).

Áèîëîãè÷åñêèé âîçðàñò òàêæå ÿâëÿåòñÿ ôóíêöèåé âðåìåíè,
íî îïðåäåëÿåòñÿ îñîáåííîñòÿìè ìîðôîôóíêöèîíàëüíîãî ðàçâè-
òèÿ èíäèâèäà, ñêîðîñòüþ ðàçâåðòûâàíèÿ ïðîãðàììû ðàçâèòèÿ.
Äåòè ñ çàìåäëåííûì òåìïîì áèîëîãè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ � ðåòàð-
äàíòû � èìåþò áîëåå íèçêèé äëÿ äàííîãî âîçðàñòà óðîâåíü ôè-
çè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ó íèõ áî-
ëåå âûðàæåíî íàïðÿæåíèå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è öåíòðàëüíîé
íåðâíîé ñèñòåì, áîëåå âûñîêèé óðîâåíü îñíîâíîãî îáìåíà è ò. ä.
Èíîãäà óæå â øêîëüíûå ãîäû îòñòàâàíèå áèîëîãè÷åñêîãî âîçðà-
ñòà îò ïàñïîðòíîãî ìîæåò äîñòèãàòü ïÿòè ëåò. Îñíîâíûìè ïðè÷è-
íàìè ýòîãî ÿâëåíèÿ ìîãóò áûòü íàðóøåíèÿ ðàçâèòèÿ âî âíóòðè-
óòðîáíîì ïåðèîäå, ðîäîâûå òðàâìû, íåáëàãîïðèÿòíûå ñîöèàëüíûå
óñëîâèÿ, ïåðåíåñåííûå â ìëàäåí÷åñòâå çàáîëåâàíèÿ, îãðàíè÷å-
íèå äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè è ò. ä. Óñêîðåííûé òèï èíäèâèäó-
àëüíîãî ðàçâèòèÿ � àêñåëåðàöèÿ � òàêæå íàèáîëåå îò÷åòëèâî
ïðîÿâëÿåòñÿ â âîçðàñòå ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ è ó äåâî÷åê áûâàåò
÷àùå. Òàêîé âèä ðàçâèòèÿ êàê çàìåäëåííûé îòðàæàåò îòêëîíåíèå
îò íîðìû, ïîýòîìó ó «îïåðåæàþùèõ» äåòåé íåäîñòàòî÷íî ñîâåð-
øåííàÿ ðåãóëÿöèÿ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ôóíêöèé ïðè ôèçè÷åñêèõ
íàãðóçêàõ, ïîíèæåííûé óðîâåíü ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ò. ä.

Íà îñíîâàíèè èññëåäîâàíèÿ êîíñòèòóöèîíàëüíîé áèîëîãèè
è àíòðîïîìåòðèè âûäåëÿþò ñëåäóþùèå ïàñïîðòíûå âîçðàñòíûå
ïåðèîäû ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà â îíòîãåíåçå:

• íîâîðîæäåííûé (äî 10 äíåé),
• ãðóäíîé ðåáåíîê (äî 1 ãîäà),
• ðàííåå äåòñòâî (äî 3 ëåò),
• ïåðâîå äåòñòâî (äî 7 ëåò),
• âòîðîå äåòñòâî ( äî 11 ëåò äåâî÷êè, äî 12 ëåò ìàëü÷èêè),
• ïîäðîñòêîâûé âîçðàñò (äî 15 ëåò äåâî÷êè, äî 16 ëåò þíîøè),
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• þíîøåñêèé âîçðàñò ( äî 20 ëåò � æåíùèíû, äî 21 ãîäà �
ìóæ÷èíû),

• ñðåäíèé âîçðàñò (ïåðâûé ïåðèîä � äî 35 ëåò, âòîðîé ïåðè-
îä � äî 55 æåíùèíû, äî 60 ëåò ìóæ÷èíû),

• ïîæèëîé âîçðàñò (äî 75 ëåò),
• ñòàð÷åñêèé âîçðàñò (äî 90 ëåò),
• äîëãîæèòåëè ( ñòàðøå 90 ëåò).
Ïðèíÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî æèçíåñïîñîáíîñòü, íåãýíòðîïèÿ (òî

åñòü ñïîñîáíîñòü ê ñàìîîðãàíèçàöèè) ó íîâîðîæäåííîãî � ñàìàÿ
âûñîêàÿ èç âñåõ ïåðèîäîâ âîçðàñòíîãî ðàçâèòèÿ ÷åëîâåêà. Ñäðó-
ãîé ñòîðîíû, ñîõðàíåíèå ó âçðîñëîãî ñòîëü æå øèðîêîãî, êàê ó
ðåáåíêà, äèàïàçîíà êîëåáàíèé âíóòðåííåé ñðåäû îðãàíèçìà ñäå-
ëàëî áû åãî çàâèñèìûì îò óñëîâèé ñóùåñòâîâàíèÿ è â çíà÷è-
òåëüíîé ñòåïåíè îãðàíè÷èëî åãî íåçàâèñèìîñòü â îñóùåñòâëåíèè
æèçíåäåÿòåëüíîñòè, â óäîâëåòâîðåíèè ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé è â
ðåàëèçàöèè áèîñîöèàëüíîãî ïðåäíàçíà÷åíèÿ.

Ñ óêàçàííûõ ïîçèöèé â âîçðàñòíîì ðàçâèòèè ÷åëîâåêà íà-
õîäèò ñâîå îáîñíîâàíèå è ïðåäñòàâëÿåòñÿ ôèçèîëîãè÷íûì ãåòå-
ðîõðîíèçì (òî åñòü ðàçíîå âðåìÿ) ðàçâîðà÷èâàíèÿ ôóíêöèé, òàê
êàê â êàæäîì âîçðàñòå îðãàíèçì âûíóæäåí ðåøàòü ñâîéñòâåííûå
èìåííî ýòîìó âîçðàñòó äîìèíèðóþùèå îñîáåííîñòè ðàçâèòèÿ
(íàêîïëåíèå ìàññû, ñòàíîâëåíèå âåãåòàòèâíîé ðåãóëÿöèè, ñîçðå-
âàíèå ìîçãà, ðàçâèòèå äâèãàòåëüíûõ ôóíêöèé è ò. ä.). Âîò ïî÷å-
ìó â êàæäûé äàííûé ïåðèîä ðàçâèòèÿ êàêàÿ-ëèáî îäíà
ôóíêöèîíàëüíàÿ ñèñòåìà èëè ãðóïïà ñèñòåì ìîæåò â ñâîåì ðàç-
âèòèè îïåðåæàòü äðóãèå, â ñëåäóþùåì æå ïåðèîäå ðåàëèçàöèè
ãåíåòè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ îïåðåæàþùèìè òåìïàìè ðàçâèâàåòñÿ
äðóãàÿ ñèñòåìà èëè ãðóïïà ñèñòåì ñ ñîîòâåòñòâóþùèìè áîëåå
âûñîêèìè ïîêàçàòåëÿìè åå ôóíêöèîíèðîâàíèÿ.

Ñêàçàííîå íå îçíà÷àåò, ÷òî æèçíåñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà âî
âñå âîçðàñòíûå ïåðèîäû îäèíàêîâà è ñîïîñòàâèìà. Â ðàííèå, äåò-
ñêèå ïåðèîäû, êîãäà â îðãàíèçìå íàèáîëåå àêòèâíî èäóò ñèíòåç
êëåòî÷íûõ ýëåìåíòîâ è âçàèìîñîãëàñîâàíèå ôóíêöèîíàëüíûõ
ñèñòåì ÷åðåç ñòàíîâëåíèå íåðâíîé è ãóìîðàëüíîé ðåãóëÿöèè, îñî-
áåííî èíòåíñèâíî ïðîòåêàåò ñòðóêòóðíî-ôóíêöèîíàëüíàÿ èíòåã-
ðàöèÿ, òî åñòü íåãýíòðîïèéíûå ïðîöåññû. Íàîáîðîò, â ñòàðøèõ
âîçðàñòàõ, êîãäà ïðåîáëàäàåò êàòàáîëèçì, æèçíåñïîñîáíîñòü âî
âñå áîëüøåé ñòåïåíè ñìåùàåòñÿ â ñòîðîíó ýíòðîïèè, ïðåäîïðå-
äåëÿþùåé â êîíå÷íîì èòîãå ñìåðòü. Òàêîé âçãëÿä îòðàæàåò ðåà-
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ëèçàöèþ ãåíåòè÷åñêîé ïðîãðàììû èíäèâèäà, çàïàñ êîòîðîé, åñ-
òåñòâåííî, áîëåå îáøèðåí è ðàçâåðíóò âî âðåìåíè ó äåòåé è â
îïðåäåëåííîé ñòåïåíè óæå èñ÷åðïàí â ñòàðøèõ âîçðàñòàõ. (Ðàçó-
ìååòñÿ, ðå÷ü èäåò îá îíòîãåíåçå íå îáðåìåíåííîãî ïàòîëîãèåé
÷åëîâåêà, ó êîòîðîãî ýòè ÿâëåíèÿ ñëåäóåò ðàññìàòðèâàòü ïðåèìó-
ùåñòâåííî ñ ïîçèöèé âçàèìîîòíîøåíèé ãåíåòè÷åñêîé ïðîãðàì-
ìû èíäèâèäóàëüíîãî ðàçâèòèÿ è ïàòîãåíåòè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ
äàííîãî çàáîëåâàíèÿ).

Îäíè èññëåäîâàòåëè ñ÷èòàþò, ÷òî â âîçðàñòå äî 4�5 ëåò ó
÷åëîâåêà îòìå÷àþòñÿ íàèáîëåå âûñîêèå òåìïû ìîðôîôóíêöè-
îíàëüíûõ èçìåíåíèé, êîòîðûå çàòåì ñòàíîâÿòñÿ áîëåå ïëàâ-
íûìè äî 10�11 ëåò, ïîñëå ÷åãî îòìå÷àåòñÿ ïîäðîñòêîâàÿ äèñ-
ãàðìîíèÿ, è òîëüêî ñ 15�16 ëåò ïðîèñõîäèò âîññòàíîâëåíèå
æèçíåñïîñîáíîñòè îðãàíèçìà, ïðîäîëæàþùååñÿ äî 22�23 ëåò,
÷òî äàæå áåç î÷åâèäíûõ äåñòàáèëèçèðóþùèõ âëèÿíèé óæå â
10�15 ëåò âîçíèêàåò ìåäëåííîå åñòåñòâåííîå ïîíèæåíèå ñî-
ïðîòèâëÿåìîñòè îðãàíèçìà. Äðóãèå, íàîáîðîò, îòìå÷àþò, ÷òî
èìåííî â âîçðàñòå 10�12 ëåò óñòîé÷èâîñòü îðãàíèçìà ê çàáî-
ëåâàíèÿì îêàçûâàåòñÿ íàèâûñøåé, à ñìåðòíîñòü � ñàìîé íèç-
êîé. Áîëåå òîãî, âûñêàçûâàåòñÿ ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî åñëè áû
ñîïðîòèâëÿåìîñòü îðãàíèçìà ðàçëè÷íûì âðåäîíîñíûì ôàêòî-
ðàì ñîõðàíÿëàñü ó ÷åëîâåêà â òå÷åíèå âñåé æèçíè íà óðîâíå
12-ëåòíåãî, îí ìîã áû ïðîæèòü 700 ëåò. Òðåòüè ïîëàãàþò, ÷òî
â âîçðàñòíîé îöåíêå çäîðîâüÿ èñõîäíûì ñ÷èòàåòñÿ âîçðàñò 21�
23 ãîäà, êîãäà îòâåòû îðãàíèçìà íà âîçäåéñòâèå ôàêòîðîâ âíåø-
íåé ñðåäû íå òðåáóþò âêëþ÷åíèÿ â ìåõàíèçì àäàïòàöèè êà-
êèõ-ëèáî äîïîëíèòåëüíûõ çâåíüåâ.

Âèäèìî, âñå-òàêè â õàðàêòåðèñòèêå æèçíåñïîñîáíîñòè îðãà-
íèçìà ñëåäóåò èñõîäèòü èç òîé ïðåäïîñûëêè, ÷òî åå óðîâåíü îêà-
çûâàåòñÿ îáðàòíî ïðîïîðöèîíàëüíûì ôóíêöèè âðåìåíè, òî åñòü
ñ âîçðàñòîì ñíèæàåòñÿ.

Â îöåíêå îðãàíèçàöèè, ñîäåðæàíèÿ è ìåòîäèêè ôîðìèðîâà-
íèÿ çäîðîâüÿ âîçðàñòíîé àñïåêò èñêëþ÷èòåëüíî âàæåí. Ê òðåáó-
þùèì ó÷åòà â ýòèõ âîïðîñàõ îñîáåííîñòÿì êàæäîãî âîçðàñòíîãî
ïåðèîäà ñëåäóåò îòíåñòè:

• õàðàêòåð îáìåíà âåùåñòâ;
• ïðåîáëàäàþùèé òèï âåãåòàòèâíîé íåðâíîé ðåãóëÿöèè;
• ñêîðîñòü âêëþ÷åíèÿ â íàãðóçêó è âîññòàíîâëåíèÿ ïîñëå-
äíåé;
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• îñîáåííîñòè ôóíêöèîíèðîâàíèÿ èììóííîé ñèñòåìû;
• ïñèõè÷åñêèé ñòàòóñ;
• äîìèíèðóþùèå ïîòðåáíîñòè è èíòåðåñû.
Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ìíîãèìè ôèçèîëîãè÷åñêèìè, ïñèõîëî-

ãè÷åñêèìè è äðóãèìè èññëåäîâàíèÿìè ïîêàçàíî, ÷òî ïðèáëèçè-
òåëüíî êàæäûå 12 ëåò â îðãàíèçìå îòìå÷àåòñÿ ñâîåîáðàçíûé êðè-
çèñ, êîòîðûé çàõâàòûâàåò áóêâàëüíî âñå ñòîðîíû åãî æèçíåäåÿ-
òåëüíîñòè � ìîðôîëîãè÷åñêèå, ôóíêöèîíàëüíûå, ïñèõîëîãè÷åñ-
êèå, ñîöèàëüíûå è ïð. Âîò ïî÷åìó ñ ïîçèöèé îáåñïå÷åíèÿ çäîðî-
âüÿ â òàêèõ êðèòè÷åñêèõ âîçðàñòàõ (îðèåíòèðîâî÷íî � â 12, 25,
37, 49 è 67 ëåò) ÷åëîâåê äîëæåí ïåðåñìàòðèâàòü îñíîâû ñâîåãî
îáðàçà æèçíè, âíîñÿ â íèõ êîððåêòèâû. Åñòåñòâåííî, ÷òî ýòîìó
äîëæíû ïðåäøåñòâîâàòü äîñêîíàëüíîå èçó÷åíèå îñîáåííîñòåé
ïðèáëèæàþùåãîñÿ íîâîãî âîçðàñòíîãî ýòàïà è ïîäãîòîâêà ê ïî-
ñòåïåííîìó âõîæäåíèþ â íåãî.

3. Áîëåçíü è åå çíà÷åíèå ïðîáëåìû èíòåðïðåòàöèè.
Ïîíÿòèå çäîðîâüÿ ÿâëÿåòñÿ öåíòðàëüíûì â âàëåîëîãèè, â

òî âðåìÿ êàê áîëåçíü � â ìåäèöèíå. Âèäèìî, èìåííî ýòî è
îïðåäåëÿåò ïðèíöèïèàëüíîå îòëè÷èå ýòèõ äâóõ âàæíåéøèõ îò-
ðàñëåé ÷åëîâåêîâåäåíèÿ. Íåñìîòðÿ íà ìíîãîâåêîâûå ïîïûòêè èçó-
÷åíèÿ çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà, îíî äî ñèõ ïîð îñòàåòñÿ ïîíÿòèåì èäå-
àëüíûì, òàê êàê íå èìååò ÷åòêèõ êðèòåðèåâ îöåíêè. Î÷åâèäíî,
èìåííî ïîýòîìó äî ñèõ ïîð íåò ÷åòêîãî îáùåïðèíÿòîãî ïîíÿòèÿ
çäîðîâüÿ. Íàèáîëåå ïðèåìëåìîé ïðåäñòàâëÿåòñÿ ôîðìóëèðîâêà
ÂÎÇ: çäîðîâüå � ýòî ñîñòîÿíèå ïîëíîãî ôèçè÷åñêîãî, äóøåâíî-
ãî è ñîöèàëüíîãî áëàãîïîëó÷èÿ, à íå òîëüêî îòñóòñòâèå áîëåçíåé
è ôèçè÷åñêèõ íåäîñòàòêîâ. Íåòðóäíî âèäåòü, ÷òî â ýòîì îïðåäå-
ëåíèè çäîðîâüå ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ïðîòèâîïîñòàâëåíèå áîëåç-
íè: èëè ÷åëîâåê çäîðîâ, èëè îí íàõîäèòñÿ â áîëåçíè.

Ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå êëàññèôèêàöèè ïîíÿòèÿ çäîðîâüÿ.
Íàïðèìåð, âûäåëÿåòñÿ «çäîðîâüå íàñåëåíèÿ» êàê ñòàòèñòè÷åñêîå
ïîíÿòèå, õàðàêòåðèçóþùååñÿ êîìïëåêñîì äåìîãðàôè÷åñêèõ ïî-
êàçàòåëåé: ðîæäàåìîñòüþ, ñìåðòíîñòüþ, óðîâíåì ðàçâèòèÿ, çà-
áîëåâàåìîñòüþ, ñðåäíåé ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ æèçíè, à òàêæå
ñîöèàëüíî-áèîëîãè÷åñêèìè ïîêàçàòåëÿìè.

Ïîíÿòèå «îáùåñòâåííîãî çäîðîâüÿ» ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê çäî-
ðîâüå ãðóïï (âîçðàñòíî-ïîëîâûõ, ñîöèàëüíûõ, ïðîôåññèîíàëü-
íûõ è äð.) íàñåëåíèÿ, ïðîæèâàþøåãî íà îïðåäåëåííîé òåððèòî-
ðèè, â ðàçëè÷íûõ ñòðàíàõ, ðåãèîíàõ. Îáùåñòâåííîå çäîðîâüå ÿâ-
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ëÿåòñÿ ðåçóëüòàòîì ñîöèàëüíî îïîñðåäîâàííûõ äåéñòâèé, ïðîÿâ-
ëÿþùèõñÿ ÷åðåç îáðàç æèçíè ÷åëîâåêà, ãðóïïû íàñåëåíèÿ.

Ïîíÿòèå «çäîðîâüå ïîïóëÿöèè» ðàññìàòðèâàåò ïðîöåññ ñî-
öèàëüíî-èñòîðè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ ïñèõîñîöèàëüíîé è áèîëîãè-
÷åñêîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè íàñåëåíèÿ â ðÿäó ïîêîëåíèé, ïîâû-
øåíèÿ òðóäîñïîñîáíîñòè è ïðîèçâîäèòåëüíîñòè îáùåñòâåííîãî
òðóäà, ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé
÷åëîâåêà.

Äåéñòâèòåëüíî, åñòü çäîðîâüå è åñòü áîëåçíü êàê íåñïîñîá-
íîñòü îðãàíèçìà ðåàëèçîâàòü ñâîè áèîëîãè÷åñêèå è ñîöèàëüíûå ôóí-
êöèè, íî ãäå òà ãðàíü, êîòîðàÿ îòäåëÿåò ïåðâîå îò âòîðîãî? Îäíè
èññëåäîâàòåëè ñ÷èòàþò, ÷òî òàêàÿ ãðàíèöà, è äîâîëüíî ÷åòêàÿ,
ñóùåñòâóåò; äðóãèå ñ÷èòàþò âîïðîñ âîîáùå áåññìûñëåííûì, òàê
êàê îðãàíèçì ôóíêöèîíèðóåò â äîâîëüíî øèðîêîì äèàïàçîíå
ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïàðàìåòðîâ, òðåòüè � ÷òî ãðàíèöà åñòü, íî åå
òðóäíî óñòàíîâèòü.

Áîëåçíü � íàðóøåíèå íîðìàëüíîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãà-
íèçìà, îáóñëîâëåííîå ôóíêöèîíàëüíûìè èëè ìîðôîëîãè÷åñêè-
ìè èçìåíåíèÿìè. Âîçíèêíîâåíèå áîëåçíè ñâÿçàíî ñ âîçäåéñòâè-
åì íà îðãàíèçì âðåäíûõ ôàêòîðîâ âíåøíåé ñðåäû ( ôèçè÷åñêèõ,
õèìè÷åñêèõ, áèîëîãè÷åñêèõ, ñîöèàëüíûõ) ñ åãî ãåíåòè÷åñêèìè
äåôåêòàìè è ò. ä.

Â ðàçâèòèè áîëåçíè âûäåëÿþò 4 ñòàäèè:
1) ëàòåíòíûé ïåðèîä (ñêðûòûé);
2) ïåðèîä ïðîäðîìàëüíûõ ÿâëåíèé ( îò ïîÿâëåíèÿ ñèìïòî-

ìîâ áîëåçíè);
3) ïåðèîä ðàçãàðà áîëåçíè (ïîëíîå ðàçâèòèå õàðàêòåðíîé äëÿ

äàííîé áîëåçíè êëèíè÷åñêîé êàðòèíû);
4) ïåðèîä îêîí÷àíèÿ áîëåçíè (èñõîäû áîëåçíè: âûçäîðîâëå-

íèå, ðåöèäèâ, ïåðåõîä îñòðîé ôîðìû â õðîíè÷åñêóþ, ñìåðòü).
Âûäåëåíèå ïåðèîäîâ áîëåçíè, âàðèàíòîâ åå òå÷åíèÿ, ôàç

îáîñòðåíèÿ è ðåìèññèè, èçó÷åíèå ïðè÷èí ïåðåõîäà îñòðîé ôîð-
ìû áîëåçíè â õðîíè÷åñêóþ èìååò áîëüøîå êëèíè÷åñêîå è ñîöè-
àëüíîå çíà÷åíèå è èñïîëüçóåòñÿ äëÿ òàêòèêè ëå÷åíèÿ è ïëàíèðî-
âàíèÿ ïðîôèëàêòè÷åñêèõ è ðåàáèëèòàöèîííûõ ìåðîïðèÿòèé. Åñëè
çàáîëåâàíèå � ýòî áîëåçíü îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà, ñëó÷àé áîëåç-
íè, âîçíèêíîâåíèå áîëåçíè, òî çàáîëåâàåìîñòü ÿâëÿåòñÿ îäíèì
èç âàæíåéøèõ ïîêàçàòåëåé îöåíêè çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ. Êàê ïðà-
âèëî, ïîä ýòèì òåðìèíîì ïîäðàçóìåâàþòñÿ ïîêàçàòåëè ðàñïðîñò-
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ðàíåííîñòè âûÿâëåííûõ è çàðåãèñòðèðîâàííûõ áîëåçíåé â òå÷å-
íèå îïðåäåëåííîãî êàëåíäàðíîãî ñðîêà (êâàðòàë, ïîëóãîäèå, ãîä).
Çàáîëåâàåìîñòü ìîæåò õàðàêòåðèçîâàòü âñå íàñåëåíèå, îòäåëüíóþ
âîçðàñòíî-ïîëîâóþ, ïðîôåññèîíàëüíóþ è èíóþ ñîöèàëüíóþ ãðóï-
ïó. Íàïðèìåð: çàáîëåâàåìîñòü ïðîôåññîðñêî-ïðåïîäàâàòåëüñêîãî
ñîñòàâà âñåõ âóçîâ ã. Âîëãîãðàäà.

Ïîêàçàòåëè çàáîëåâàåìîñòè èñ÷èñëÿþòñÿ íà 1000, 10000 èëè
íà 100 òûñÿ÷ íàñåëåíèÿ. Îñíîâíûìè âèäàìè çàáîëåâàåìîñòè íàñå-
ëåíèÿ áûâàþò:

• ïåðâè÷íàÿ çàáîëåâàåìîñòü õàðàêòåðèçóåò ÷èñëî âíîâü âûÿâ-
ëåííûõ (çàðåãèñòðèðîâàííûõ) â òåêóùåì ãîäó çàáîëåâàíèé.
Çà åäèíèöó ó÷åòà ïðèíÿòî ñ÷èòàòü ïåðâîå îáðàùåíèå ê âðà-
÷ó â êàëåíäàðíûé ãîä ïðè óñëîâèè äàííîãî çàáîëåâàíèÿ.
Äèàãíîçû îñòðûõ çàáîëåâàíèé ðåãèñòðèðóþòñÿ ïðè êàæäîì
èõ íîâîì âîçíèêíîâåíèè. Õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ ó÷èòû-
âàþòñÿ òîëüêî 1 ðàç â ãîäó, ïðè÷åì îáîñòðåíèÿ õðîíè÷åñ-
êèõ çàáîëåâàíèé, êàê ïîâòîðíûå çàáîëåâàíèÿ â òåêóùåì
ãîäó, íå ïîäëåæàò ó÷åòó;

• ðàñïðîñòðàíåííîñòü;
• áîëåçíåííîñòü;
• îáùàÿ çàáîëåâàåìîñòü õàðàêòåðèçóåò ÷èñëî âñåõ èìåþùèõñÿ
ó íàñåëåíèÿ áîëåçíåé.
Áîëåçíåííîñòü õàðàêòåðèçóåòñÿ ñóììèðîâàíèåì çàáîëåâàåìî-

ñòè ïî îáðàùàåìîñòè è çàáîëåâàåìîñòè ïî ðåçóëüòàòàì öåëåâûõ,
ïðîôèëàêòè÷åñêèõ è óãëóáëåííûõ ìåäèöèíñêèõ îñìîòðîâ.

Êðîìå ýòîãî, ñóùåñòâóþò è äðóãèå âèäû çàáîëåâàåìîñòè,
òàêèå êàê: èíôåêöèîííàÿ íåýïèäåìè÷åñêàÿ çàáîëåâàåìîñòü (çëî-
êà÷åñòâåííûå íîâîîáðàçîâàíèÿ, òóáåðêóëåç è äð.), ãîñïèòàëèçè-
ðîâàííàÿ çàáîëåâàåìîñòü ñ âðåìåííîé óòðàòîé òðóäîñïîñîáíîñòè
(ÇÂÓÒ), çàáîëåâàåìîñòü ñî ñòîéêîé óòðàòîé òðóäîñïîñîáíîñòè è
ïðîôåññèîíàëüíàÿ çàáîëåâàåìîñòü.

Óðîâåíü îáùåé çàáîëåâàåìîñòè îïðåäåëÿåòñÿ âëèÿíèåì ðàç-
ëè÷íûõ ôàêòîðîâ. Íàèáîëåå çíà÷èìûìè ÿâëÿþòñÿ âîçðàñòíî-ïî-
ëîâîé è ïðîôåññèîíàëüíûé ñîñòàâ, ìåñòî æèòåëüñòâà (ãîðîä, ñåëî,
Êðàéíèé Ñåâåð, àðèäíàÿ çîíà), ñåìåéíî-áûòîâûå è ýêîíîìè-
÷åñêèå ôàêòîðû, îáðàç æèçíè, êà÷åñòâî è äîñòóïíîñòü ìåäèöèí-
ñêîé ïîìîùè, âêëþ÷àÿ ìåäèöèíñêóþ àêòèâíîñòü. Îòñþäà è ðàç-
ëè÷íàÿ ñòðóêòóðà çàáîëåâàåìîñòè. Íàïðèìåð, ó ãîðîæàí Ðîññèè
ñòðóêòóðà çàáîëåâàåìîñòè âûãëÿäèò òàê:
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1) áîëåçíè îðãàíîâ äûõàíèÿ;
2) áîëåçíè ñèñòåìû êðîâîîáðàùåíèÿ;
3) çàáîëåâàíèÿ íåðâíîé ñèñòåìû è îðãàíîâ ÷óâñòâ;
4) áîëåçíè êîñòíî-ìûøå÷íîé ñèñòåìû è ñîåäèíèòåëüíîé

òêàíè;
5) áîëåçíè îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ.
Ó ñåëüñêèõ æèòåëåé (ïî ðàíãîâûì òåñòàì) ñòðóêòóðà çàáî-

ëåâàåìîñòè ñîâñåì èíàÿ:
1) áîëåçíè êîñòíî-ìûøå÷íîé ñèñòåìû è ñîåäèíèòåëüíîé

òêàíè;
2) áîëåçíè îðãàíîâ äûõàíèÿ;
3) áîëåçíè ñèñòåìû êðîâîîáðàùåíèÿ;
4) áîëåçíè íåðâíîé ñèñòåìû è îðãàíîâ ÷óâñòâ;
5) ïñèõè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà.
Â ñòðóêòóðå çàáîëåâàåìîñòè æåíùèí (ïîêàçàòåëè êîòîðîé

âûøå, ÷åì ó ìóæ÷èí), êàê è äåòåé, ñóùåñòâóþò è äèôôåðåíöè-
ðóþòñÿ ðàçëè÷íûå âèäû çàáîëåâàíèé.

Ïîä èíâàëèäíîñòüþ ðàíåå îïðåäåëÿëñÿ ôàêò ñíèæåíèÿ è óò-
ðàòû òðóäîñïîñîáíîñòè. Ýòî îäèí èç êðèòåðèåâ èíâàëèäíîñòè. Âòî-
ðûì ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìîñòü ïîñòîÿííîãî ïîñòîðîííåãî óõîäà.

Äëÿ îöåíêè òÿæåñòè èíâàëèäíîñòè èñïîëüçóåòñÿ òðåõãðóï-
ïíàÿ ñèñòåìà. Êðîìå ýòîãî, ýêñïåðòèçîé óñòàíàâëèâàåòñÿ è ïðè-
÷èíà èíâàëèäíîñòè:

• îáùåå çàáîëåâàíèå;
• ïðîôåññèîíàëüíîå çàáîëåâàíèå;
• òðóäîâîå óâå÷üå;
• èíâàëèä ñ äåòñòâà;
• èíâàëèä äî íà÷àëà òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè;
• èíâàëèäíîñòü äëÿ âîåííîñëóæàùèõ.
Îñíîâíûìè ïðè÷èíàìè èíâàëèäíîñòè íàñåëåíèÿ ÿâëÿþòñÿ

áîëåçíè ñèñòåìû êðîâîîáðàùåíèÿ (I ìåñòî), çëîêà÷åñòâåííûå
íîâîîáðàçîâàíèÿ (II ìåñòî), òðàâìû âñåõ ëîêàëèçàöèé (III ìåñòî).

Ïî ìíåíèþ ýêñïåðòîâ ÂÎÇ, ïðèçíàêè èíâàëèäíîñòè èìååò
êàæäûé 10-é æèòåëü Çåìëè (1000 ñëó÷àåâ íà 10000 íàñåëåíèÿ).
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ÒÅÌÀ 5. ÌÅÄÈÖÈÍÑÊÈÅ, ÑÎÖÈÀËÜÍÛÅ
È ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÈÅ ÀÑÏÅÊÒÛ

ÏÎËÎÂÎÃÎ ÂÎÑÏÈÒÀÍÈß

ÏÐÎÃÐÀÌÌÍÀß ÀÍÍÎÒÀÖÈß

1. Àíàòîìî-ôèçèîëîãè÷åñêèå îñíîâû ïîëîâîãî ðàçâèòèÿ.
2. Ñîöèàëüíàÿ çíà÷èìîñòü âåíåðè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé è èõ

ïðîôèëàêòèêè.
3. Àáîðò êàê íåáëàãîïðèÿòíûé ôàêòîð, óõóäøàþùèé ñîñòî-

ÿíèå çäîðîâüÿ íàöèè.

ÊËÞ×ÅÂÛÅ ÏÎÍßÒÈß ÒÅÌÛ

Ïîë, âåíåðè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ, ðåïðîäóêòèâíàÿ ñôåðà, áåðåìåí-
íîñòü, êîíòðàöåïöèÿ, àáîðò.

1. Àíàòîìî-ôèçèîëîãè÷åñêèå îñíîâû ïîëîâîãî ðàçâèòèÿ.
Â ïðîöåññå ýâîëþöèè æèâîòíîãî ìèðà ïîäàâëÿþùàÿ ÷àñòü

åãî ïðåäñòàâèòåëåé ïðèîáðåëà îòëè÷èÿ ïîëîâîãî äèìîðôèçìà,
õàðàêòåðèçóþùåãîñÿ æåíñêèì è ìóæñêèì íà÷àëàìè. Ïðåäïîëàãà-
åòñÿ, ÷òî â ýòîì çàêëþ÷àåòñÿ âàæíåéøàÿ áèîëîãè÷åñêàÿ ïðåäïî-
ñûëêà ñàìîé ýâîëþöèè.

Äåéñòâèòåëüíî, íàëè÷èå îäíîãî ïîëà îçíà÷àåò êîíñåðâà-
òèçì, ñàìîïîâòîðåíèå, îòñóòñòâèå ïðîãðåññà, ÷òî ëó÷øå âñåãî
ïîäòâåðæäàåòñÿ ïðèìåðàìè îäíîïîëûõ âèäîâ, ðàçìíîæàþùèõ-
ñÿ ïàðòåíîãåíåçîì, èëè èñêóññòâåííûì êëîíèðîâàíèåì æèâîò-
íûõ îðãàíèçìîâ � â îáîèõ ñëó÷àÿõ ðå÷ü èäåò îá èäåàëüíîì
äóáëèðîâàíèè îñîáåé. Îòñóòñòâèå ðàçâèòèÿ æèâîòíîãî âèäà äå-
ëàåò åãî çàëîæíèêîì îêðóæàþùåé ñðåäû, èçìåíåíèÿ êîòîðîé
ìîãóò îêàçàòüñÿ ãóáèòåëüíûìè äëÿ íå èìåþùèõ ñîîòâåòñòâóþ-
ùèõ ìåõàíèçìîâ àäàïòàöèè îðãàíèçìîâ. Âîò ïî÷åìó íàëè÷èå äâóõ
ïîëîâ ñëåäóåò ðàññìàòðèâàòü êàê âîçìîæíîñòü ïðèðîäû â âå÷-
íîì åäèíñòâå è áîðüáå ïðîòèâîïîëîæíîñòåé äîñòè÷ü âûñøåé
ãàðìîíèè. Êàæäàÿ îñîáü è êàæäàÿ åãî ñèñòåìà â ïðèíöèïå îðè-
åíòèðîâàíû íà îáåñïå÷åíèå ñàìîñòîÿòåëüíîñòè èõ ñóùåñòâîâà-
íèÿ. È òîëüêî îäíà ñèñòåìà îðãàíîâ � ïîëîâàÿ � äëÿ ñâîåé
ðåàëèçàöèè, òî åñòü âîñïðîèçâåäåíèÿ ïîòîìñòâà, òðåáóåò ïàðò-
íåðà ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà. Â áèîëîãèè òàêîé ïîèñê ïðîèñõî-
äèò â ôîðìå áîðüáû, îòìå÷åííîé äàæå íà óðîâíå ïðîñòåéøèõ
îðãàíèçìîâ.
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Äåëåíèå íà äâà ïîëà è ó÷àñòèå îñîáåé îáîèõ ïîëîâ â âîñ-
ïðîèçâåäåíèè ïîòîìñòâà ñîçäàåò ãèáêóþ ñèñòåìó ïðèñïîñîáëå-
íèÿ, îñíîâàííóþ íå òîëüêî íà óìíîæåíèè íàñëåäóåìûõ êà÷åñòâ
êàæäîé èç îñîáåé, íî è íà çíà÷èòåëüíîì óâåëè÷åíèè êîëè÷åñòâà
âîçìîæíûõ âàðèàíòîâ, êîìáèíàöèé ïðèçíàêîâ, èìåþùèõñÿ ó
ðîäèòåëüñêèõ îñîáåé. Âìåñòå ñ òåì ïîëîâîé äèìîðôèçì ïðåäî-
ïðåäåëÿåò ôóíäàìåíòàëüíîå ðàçäåëåíèå ôóíêöèé ìåæäó ïîëàìè,
êîòîðîå òàêæå çàêðåïëåíî ãåíåòè÷åñêè è ïåðåäàåòñÿ ïîòîìñòâó.
Ïðè ýòîì ñàìêè îáåñïå÷èâàþò òðåáóåìîå êîëè÷åñòâî ïîòîìñòâà
è ñòàáèëüíîñòü âèäîâûõ êà÷åñòâ íåçàâèñèìî îò óñëîâèé ñóùåñò-
âîâàíèÿ. Êàæäàÿ èç ñàìîê çà ñâîþ æèçíü ñïîñîáíà âîñïðîèçâåñòè
îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî äî÷åðíèõ îñîáåé, îäíàêî äëÿ âèäà âàæ-
íî, ÷òîáû êàæäàÿ èç ñàìîê íå òîëüêî ïðåäåëüíî ïîëíî èñïî-
ëüçîâàëà ñâîè ðåïðîäóêòèâíûå âîçìîæíîñòè, íî ïðè ýòîì íå
áûëà áèîëîãè÷åñêè ÷óâñòâèòåëüíîé ê èçìåíÿþùèìñÿ óñëîâèÿì,
òî åñòü îáåñïå÷èâàëà ïîòîìñòâó æèçíåñïîñîáíîñòü è êîíñåðâà-
òèçì, ïðèñóùèå äàííîìó âèäó.

Èíûå òðåáîâàíèÿ ïðåäúÿâëÿþòñÿ ñàìöàì. Ñ òî÷êè çðåíèÿ
ðåïðîäóêòèâíîé, îäèí ñàìåö ìîæåò îïëîäîòâîðèòü îãðîìíîå êî-
ëè÷åñòâî ñàìîê, è íàäî áûëî áû îæèäàòü, ÷òî â ïðåäåëàõ äàííî-
ãî âèäà æåíñêèõ îñîáåé äîëæíî áûòü ìíîãîêðàòíî áîëüøå, ÷åì
ìóæñêèõ. Îäíàêî íà ñàìîì äåëå ýòî íå òàê, è ñàìöîâ îêàçûâàåòñÿ
ïî÷òè ñòîëüêî æå, ÷òî è ñàìîê. Ïî÷åìó æå ïðèðîäà èäåò íà ïî-
äîáíóþ, êàçàëîñü áû, íå ñâîéñòâåííóþ åé ðàñòî÷èòåëüíîñòü?

Âûáîð ïîëîâîãî ïàðòíåðà â áèîëîãèè îñóùåñòâëÿþò ñàìêè
ïî êðèòåðèÿì æèçíåñïîñîáíîñòè: çäîðîâüÿ, ñèëû, êðàñîòû � èìåí-
íî ýòè õàðàêòåðèñòèêè ÿâëÿþòñÿ ôàêòîðàìè êà÷åñòâåííîãî ñîâåð-
øåíñòâîâàíèÿ ïîòîìñòâà. Îäíàêî óñëîâèÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè âèäà
ìåíÿþòñÿ, ïîýòîìó ïðèðîäà çàêîäèðîâàëà ÷àñòü ìåõàíèçìîâ àäàï-
òàöèè â ôèçèîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòÿõ ñàìöîâ, ñäåëàâ èõ ïîâû-
øåííî ÷óâñòâèòåëüíûìè ê èçìåíÿþùåìñÿ óñëîâèÿì âíåøíåé ñðå-
äû. Ïðè ýòîì âûæèâàåò ëèøü ÷àñòü ìóæñêèõ îñîáåé, íî çàòî îáëà-
äàþùàÿ êà÷åñòâàìè, íåîáõîäèìûìè äëÿ æèçíè â íîâûõ óñëîâèÿõ.
Âîò ýòè-òî íîâûå àäàïòàöèîííûå êà÷åñòâà è ïåðåäàþòñÿ ÷åðåç ñàìêó
ïîòîìñòâó, òàê êàê â íîâûõ óñëîâèÿõ ìíîãèå ñàìöû ãèáíóò, è
ñàìêà äîëæíà ñïàðèâàòüñÿ ñ âûæèâøèìè, ñïîñîáñòâóÿ ðàñïðîñò-
ðàíåíèþ íîâîãî ãåíåòè÷åñêîãî ìàòåðèàëà íà âåñü âèä.

Òàêèì îáðàçîì, â áèîëîãèè ñàìöû ÿâëÿþòñÿ íîñèòåëÿìè
êà÷åñòâ áóäóùåãî, òî åñòü ãëàâíûì ôàêòîðîì ñàìîé áèîëîãè÷åñ-
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êîé ýâîëþöèè. Àäàïòàöèÿ ê ìåíÿþùèìñÿ óñëîâèÿì ñðåäû òðåáó-
åò îò ìóæñêèõ îñîáåé ðàçíîñòîðîííîñòè, îáåñïå÷èâàþùåé ÷åòêîå
ðåàãèðîâàíèå íà ïîäîáíûå èçìåíåíèÿ. Îäíàêî òàêàÿ ðàçíîñòî-
ðîííîñòü íå ÿâëÿåòñÿ ãàðàíòèåé âûæèâàíèÿ äëÿ êàæäîãî ñàìöà,
òàê êàê íîñèòåëè âðåäíûõ èëè áåñïåðñïåêòèâíûõ êà÷åñòâ â ýâîëþ-
öèè ïîãèáàþò èëè äàþò ìàëî÷èñëåííîå ïîòîìñòâî, òàê ÷òî ñëå-
äóþùåìó âûâîäêó îò âûæèâøèõ ñàìöîâ ïåðåäàþòñÿ ëèøü öåí-
íûå äëÿ íîâûõ óñëîâèé ñâîéñòâà.

Ïðè ýòîì, ìóæñêèå îñîáè � ýòî àâàíãàðä, êîòîðûé, íàñòó-
ïàÿ øèðîêèì ôðîíòîì, èùåò äëÿ âèäà íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíûå
ïóòè ðàçâèòèÿ. Ñàìà æå øèðîòà ïîèñêà îáåñïå÷èâàåòñÿ òåì îáñòî-
ÿòåëüñòâîì, ÷òî â îäíèõ èçìåíèâøèõñÿ óñëîâèÿõ ìîãóò âûæèòü
îäíè ñàìöû, â äðóãèõ � äðóãèå è ò. ä. Âîò ïî÷åìó ïðè âîçíèê-
íîâåíèè îïðåäåëåííûõ íîâûõ óñëîâèé âûæèâàåò ëèøü ÷àñòü ñàì-
öîâ, à îñòàëüíûå ëèáî ãèáíóò, ëèáî íå äàþò ïîòîìñòâà, ëèáî
ïîÿâèâøååñÿ ïîòîìñòâî îêàçûâàåòñÿ ìàëî÷èñëåííûì. Ýòî îáñòî-
ÿòåëüñòâî îáúÿñíÿåò áîëåå âûñîêóþ ñìåðòíîñòü ìóæñêèõ îñîáåé
ïî ñðàâíåíèþ ñ æåíñêèìè. Ïðè÷åì, òàêàÿ îñîáåííîñòü ñâîéñòâåííà
ïðàêòè÷åñêè âñåì âîçðàñòíûì ïåðèîäàì ðàçâèòèÿ îñîáåé äî íà-
ñòóïëåíèÿ êëèìàêòåðè÷åñêîãî ïåðèîäà. Ïîêàçàòåëüíî â ýòîì îò-
íîøåíèè, ÷òî ïðè íåáëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèÿõ áîëåå ÷óâñòâèòåëü-
íûìè è áîëåå ðàíèìûìè îêàçûâàþòñÿ Y-õðîìîñîìû.

Ó ÷åëîâåêà ïîë çàêëàäûâàåòñÿ óæå â ïåðâûå íåäåëè âíóò-
ðèóòðîáíîãî ïåðèîäà, è íà âîñüìîé íåäåëå, êîãäà ïëîä âåñèò
âñåãî ëèøü îêîëî ÷åòûðåõ ãðàììîâ, ó íåãî íà÷èíàþò ôîðìèðî-
âàòüñÿ ïîëîâûå îðãàíû. Ïîñëåäíèå ïðåèìóùåñòâåííî è îïðåäå-
ëÿþò âíåøíèå îòëè÷èÿ ìàëü÷èêîâ è äåâî÷åê â ïåðâûå ãîäû
æèçíè, õîòÿ ãîä îò ãîäà ïîëîâûå ðàçëè÷èÿ ñòàíîâÿòñÿ âñå áîëåå
âûðàæåííûìè. Ðåøèòåëüíîå æå ðàçäåëåíèå ìåæäó ïîëàìè
ïðîèñõîäèò â âîçðàñòå ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ, êîãäà îñîáåííîñòè
ðàçâèòèÿ îðãàíèçìà íà÷èíàþò îïðåäåëÿòüñÿ âî ìíîãîì ïîëîâû-
ìè ãîðìîíàìè. Ïîñëåäíèå è âûçûâàþò ïîÿâëåíèå ñâîéñòâåííûõ
äàííîìó ïîëó ïðèçíàêîâ, ïðè÷åì íå òîëüêî ìîðôîëîãè÷åñêèõ,
íî è õàðàêòåðà îáìåíà âåùåñòâ, ïñèõîëîãè÷åñêèõ è ò. ä. Â îñíî-
âå àíàòîìî-ôèçèîëîãè÷åñêèõ ðàçëè÷èé ïîëîâ ëåæèò ðàçíîå ñî-
îòíîøåíèå æåíñêèõ (ýñòðîãåíîâ) è ìóæñêèõ (àíäðîãåíîâ) ïî-
ëîâûõ ãîðìîíîâ.

Ïðåîáëàäàíèå ýñòðîãåíîâ îáóñëîâëèâàåò ïîÿâëåíèå òåõ
ñòðóêòóðíî-ôóíêöèîíàëüíûõ õàðàêòåðèñòèê, êîòîðûå è îïðåäå-
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ëÿþò ðåàëèçàöèþ æåíùèíîé ñâîèõ ñïåöèôè÷íûõ äëÿ íåå áèîëî-
ãè÷åñêèõ ôóíêöèé:

• ðåïðîäóêòèâíîé � øèðîêèé òàç, ïîëîâûå îðãàíû íàäåæíî
çàùèùåíû êîñòíûìè è ìûøå÷íûìè òêàíÿìè, êîðîòêèå êî-
íå÷íîñòè, â ãîëîâíîì ìîçãå åñòü öåíòðû, ðåãóëèðóþùèå
ïðîöåññû îâóëÿöèè, è ò. ä.; âûñîêèå ëîâêîñòü ðóê, ñêî-
ðîñòü âîñïðèÿòèÿ, ñ÷åò, ïàìÿòü, áåãëîñòü ðå÷è è äðóãèå ðå-
÷åâûå íàâûêè;

• ñîõðàíåíèÿ âèäà � âûñîêàÿ óñòîé÷èâîñòü ê äåéñòâèþ íå-
áëàãîïðèÿòíûõ ôàêòîðîâ (êðîâîïîòåðÿ, ãèïîêñèÿ, ïåðåîõ-
ëàæäåíèå, ôèçè÷åñêîå óòîìëåíèå, íåäîñûïàíèå, ïñèõîëî-
ãè÷åñêàÿ óñòîé÷èâîñòü è ò.ä.).
Ïðåîáëàäàíèå àíäðîãåíîâ âåäåò ê ïîÿâëåíèþ ó ìóæñêèõ îñî-

áåé êà÷åñòâ, îáåñïå÷èâàþùèõ àäàïòàöèþ ê ìåíÿþùèìñÿ óñëî-
âèÿì æèçíè:

• ìóæñêîé îðãàíèçì êðåï÷å, âûøå, òÿæåëåå, êîíå÷íîñòè äëèí-
íåå, òóëîâèùå êîðî÷å, áûñòðîòà ðåàêöèè âûøå, ñêîðîñòü è
êîîðäèíàöèÿ äâèæåíèé áîëåå ñîâåðøåííû, ëó÷øåå ïîíè-
ìàíèå ìåõàíè÷åñêèõ îòíîøåíèé, áîëåå âûðàæåíû îðèåíòà-
öèÿ â ïðîñòðàíñòâå è ìàòåìàòè÷åñêèå ðàññóæäåíèÿ;

• áîëüøàÿ æèçíåííàÿ íåóñòîé÷èâîñòü è áîëåå ÷óâñòâèòåëüíàÿ
ðåàêöèÿ íà èçìåíèâøèåñÿ óñëîâèÿ æèçíè, ìåíüøàÿ óñòîé-
÷èâîñòü ê ãîëîäó, õîëîäó, êðîâîïîòåðå, áîëè è ò. ä.
Èçìåíèâøèåñÿ â ïðîöåññå ñòàíîâëåíèÿ öèâèëèçàöèè òðåáî-

âàíèÿ ê ÷åëîâåêó ïðèâåëè ê òîìó, ÷òî ó íåãî â ãîðàçäî áîëüøåé
ñòåïåíè âîçðîñëè òðåáîâàíèÿ ê ïñèõîëîãè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè,
÷åì ê ôèçè÷åñêèì êîíäèöèÿì: åñëè ðàíüøå ìóæ÷èíà äîëæåí
áûë äîêàçûâàòü ñâîå ïðåèìóùåñòâî çà ñ÷åò äâèãàòåëüíûõ ñïîñîá-
íîñòåé (ñèëû, âûíîñëèâîñòè, ëîâêîñòè è ò. ä.), òî òåïåðü íà
ïåðâûé ïëàí âûäâèíóëèñü èíòåëëåêòóàëüíûå, ðåëèãèîçíûå, ýòè-
÷åñêèå è äðóãèå ïðåäïîñûëêè. Ñîöèàëèçàöèÿ ÷åëîâåêà èäåò ñòîëü
áûñòðî, ÷òî ñîîòâåòñòâóþùèå ïåðåñòðîéêè â áèîñîöèàëüíîé ñóù-
íîñòè ìóæ÷èíû ïðîñòî íå óñïåëè ïðîèçîéòè, ïîýòîìó ïðè âîç-
ðàñòàþùèõ òðåáîâàíèÿõ ê ïñèõèêå ñíèçèëèñü çàïðîñû íà ðåàëè-
çàöèþ ôèçè÷åñêèõ êîíäèöèé. Îòñþäà ñòàíîâèòñÿ ïîíÿòíûì, ïî-
÷åìó ñîâðåìåííûå ìóæ÷èíû ÷àùå ââÿçûâàþòñÿ â êîíôëèêòû è
áîëåå àãðåññèâíû.

Åñëè ïîïûòàòüñÿ íàðèñîâàòü ïñèõîëîãè÷åñêèå ïîðòðåòû ïî-
ëîâ, òî, âèäèìî, îíè áóäóò âûãëÿäåòü ñëåäóþùèì îáðàçîì:
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• æåíùèíà: ìÿãêîñòü, òåðïåíèå, îæèäàíèå çàùèòû, ýìîöèîíà-
ëüíîñòü, ìå÷òàòåëüíîñòü, ïîêîðíîñòü; æåíùèíà ïðî÷íåå ñòî-
èò íà çåìëå, åé íå íàäî ïîñòîÿííî ïîòðÿñàòü îêðóæàþùèõ
âîîáðàæàåìûìè ïîäâèãàìè, îíà æäåò ïðèçíàíèÿ ñâîåé êðà-
ñîòû è ïðèâëåêàòåëüíîñòè;

• ìóæ÷èíà: äåëîâèòîñòü, ðàññóäî÷íîñòü, íàïîðèñòîñòü, àâòîðè-
òàðíîñòü, ñòðåìëåíèå ê ñàìîóòâåðæäåíèþ; ìóæ÷èíà ñòðå-
ìèòñÿ ê ïîñòîÿííîé áîðüáå, èùåò ïðèçíàíèÿ ñâîåé ñèëû,
èñêëþ÷èòåëüíîñòè âîçìîæíîñòåé.
Ðàçóìååòñÿ, ðàçâèòèå öèâèëèçàöèè, èçìåíåíèÿ ñîöèàëüíûõ

èíñòèòóòîâ â íåêîòîðûõ îòíîøåíèÿõ ñìåñòèëè óñòîÿâøèåñÿ ïðåä-
ñòàâëåíèÿ î ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòÿõ ïîëîâ. Â ÷àñòíî-
ñòè, ïðîñëåæèâàåòñÿ îïðåäåëåííàÿ òåíäåíöèÿ ê ñìåùåíèþ ïîëî-
âûõ õàðàêòåðèñòèê, êîòîðóþ ìîæíî îïðåäåëèòü êàê ìóñêóëèíè-
çàöèþ æåíùèí è ôåìèíèçàöèþ ìóæ÷èí.

Åñëè èñõîäèòü èç îñîáåííîñòåé âîçðàñòíîãî ðàçâèòèÿ ïîëîâ, òî
ñëåäîâàëî áû îæèäàòü, ÷òî ìóæ÷èíû äîëæíû æèòü äîëüøå æåíùèí.
Äåéñòâèòåëüíî, ìóæ÷èíû ðîæäàþòñÿ íà 3�4 íåäåëè ïîçæå, õîäèòü
è ãîâîðèòü íà÷èíàþò ïîçäíåå, ïîëîâàÿ çðåëîñòü ó íèõ íàñòóïàåò ëèøü
÷åðåç 1�2 ãîäà ïîñëå æåíùèí, ðåïðîäóêòèâíûé ïåðèîä ó ìóæ÷èí íà
10�15 ëåò äîëüøå, ôîðìèðîâàíèå ñêåëåòà çàâåðøàåòñÿ â 22�25 ëåò
ïî ñðàâíåíèþ ñ 20�22 ãîäàìè ó æåíùèí è ò. ä. Îäíàêî íà ñàìîì
äåëå êîýôôèöèåíò ñìåðòíîñòè ó ìóæ÷èí â 2�2,5 ðàçà âûøå, à ïðî-
äîëæèòåëüíîñòü æèçíè, êàê ïðàâèëî, íèæå, ÷åì ó æåíùèí, � ïîñ-
ëåäíåå îáñòîÿòåëüñòâî ÿâëÿåòñÿ îáùåáèîëîãè÷åñêîé çàêîíîìåðíîñ-
òüþ. ×åì æå îáóñëîâëåíî ïîäîáíîå ïðîòèâîðå÷èå? Ïðåäïîëàãàåòñÿ,
÷òî îñíîâíîå çíà÷åíèå çäåñü èãðàåò áîëüøèé ðàçáðîñ èíäèâèäóàëü-
íûõ êà÷åñòâ ó ìóæ÷èí. Ñ îäíîé ñòîðîíû, êàêèå óñëîâèÿ íè âîçíèêà-
ëè áû, îïðåäåëåííàÿ ÷àñòü ìóæñêèõ îñîáåé ñìîæåò ê íèì àäàïòèðî-
âàòüñÿ. Îäíàêî, ñ äðóãîé ñòîðîíû, äðóãèå îñîáè (à èõ â äàííûõ
óñëîâèÿõ îêàçûâàåòñÿ áîëüøèíñòâî) îêàçûâàþòñÿ ìåíåå æèçíåñïî-
ñîáíûìè, ÷òî âåäåò ê èõ áîëåå âûñîêîé çàáîëåâàåìîñòè è ñìåðòíîñòè.
Ïîêàçàòåëüíî â ýòîì îòíîøåíèè, ÷òî òà ÷àñòü ìóæ÷èí, êîòîðàÿ îêà-
çàëàñü áîëåå àäàïòèðîâàííîé, îòëè÷àåòñÿ áîëåå âûñîêîé æèçíåñïî-
ñîáíîñòüþ, äàæå ïî ñðàâíåíèþ ñ æåíùèíàìè. Íàïðèìåð, â Çàêàâêà-
çüå èç 15 äîëãîæèòåëåé 110�140 ëåò 14 � ìóæ÷èíû!

Íå âûçûâàåò ñîìíåíèÿ è çàìåòíàÿ ðîëü ìóæñêîãî ïîëîâîãî
ãîðìîíà òåñòîñòåðîíà íà áîëåå âûñîêóþ ÷óâñòâèòåëüíîñòü ìóæ-
ñêîãî îðãàíèçìà ê îïðåäåëåííûì ôàêòîðàì ðèñêà.
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2. Ñîöèàëüíàÿ çíà÷èìîñòü âåíåðè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé è èõ ïðî-
ôèëàêòèêè.

Ñòàòèñòè÷åñêèå äàííûå ñâèäåòåëüñòâóþò î çíà÷èòåëüíîì
ðîñòå âåíåðè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. Îñîáåííî îïàñåí äëÿ ÷åëîâå÷å-
ñòâà ÑÏÈÄ � ÷óìà XX âåêà, êàê îêðåñòèëè ýòî çàáîëåâàíèå.

Ïî äàííûì Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðàíåíèÿ, óæå
â íà÷àëå 80-õ ãîäîâ áûëî çàðåãèñòðèðîâàíî â ìèðå áîëüíûõ ñè-
ôèëèñîì áîëåå 40 ìèëëèîíîâ è 60 ìèëëèîíîâ � ãîíîðååé. Â íà-
ñòîÿùåå âðåìÿ ýòè öèôðû çíà÷èòåëüíî âûøå è íå îòðàæàþò èñ-
òèííîé òðàãåäèè Çåìíîãî øàðà.

Ê ñîæàëåíèþ, ìíîãèå èç çàáîëåâøèõ â íàñòîÿùåå âðåìÿ
ëå÷àòñÿ ó ÷àñòíîïðàêòèêóþùèõ âðà÷åé, íå çàèíòåðåñîâàííûõ â
âûÿâëåíèè èñòî÷íèêà çàðàæåíèÿ (àíîíèìíîå ëå÷åíèå), «íå èññÿ-
êàÿ» êîíòàêò çàðàæåíèÿ, òî åñòü èñòî÷íèê çàðàæåíèÿ ïðîäîëæàåò
ñóùåñòâîâàòü.

Ïðè÷èíû âåíåðè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé îáóñëîâëåíû óðáàíè-
çàöèåé ãîðîäîâ, àìîðàëüíûì îáðàçîì æèçíè, âñåäîñòóïíîñòüþ è
áåçíàêàçàííîñòüþ, ñâÿçàííîé ñ ïðåñòóïíîñòüþ, àëêîãîëèçìîì è
íàðêîìàíèåé.

Âçðûâ ñåêñóàëüíîé ðåâîëþöèè, êîòîðàÿ äîêàòèëàñü äî Ðîññèè
ñ íà÷àëà ïåðåñòðîéêè, ïîòîê âèäåîïîðíîãðàôè÷åñêîé è ýðîòè÷åñêîé
ïðîäóêöèè, ãàçåò, ïîøëåíüêèõ êíèã è æóðíàëîâ âûçûâàþò ïàäåíèå
íðàâñòâåííîãî ìèêðîêëèìàòà, íåçäîðîâîå ëþáîïûòñòâî, âñïûøêó
äîáðà÷íûõ ïîëîâûõ ñâÿçåé. Ëþáîïûòíû äàííûå, îïóáëèêîâàííûå
çàðóáåæíûìè ó÷åíûìè: â Àíãëèè 82% äåâî÷åê â âîçðàñòå 14�17 ëåò
æèâóò ïîëîâîé æèçíüþ, à â ÑØÀ � 5 % áîëüíûõ ñèôèëèñîì ìîëî-
æå 25 ëåò. Øâåäñêèå âðà÷è êîíñòàòèðóþò, ÷òî 37% áîëüíûõ ãîíîðå-
åé ÿâëÿþòñÿ ñòóäåíòêàìè âûñøèõ ó÷åáíûõ çàâåäåíèé.

Ïîä íàçâàíèåì «âåíåðè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ» (îò ëàò. venus �
Âåíåðà � áîãèíÿ ëþáâè) îáúåäèíÿåòñÿ ãðóïïà ðàçëè÷íûõ ïî
ïðîèñõîæäåíèþ èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé, ïåðåäàþùèõñÿ, êàê
ïðàâèëî, ïîëîâûì ïóòåì. Èç íèõ ÷àùå âñåãî âñòðå÷àþòñÿ òðèõî-
ìîíèàç, ãîíîðåÿ, ñèôèëèñ, ÑÏÈÄ.

Îá ýòèõ áîëåçíÿõ áûëî èçâåñòíî åùå â ãëóáîêîé äðåâíîñòè.
Îíè áûëè îïèñàíû â ëåòîïèñÿõ Äðåâíåé Ãðåöèè, Ðèìà, Êèòàÿ è
Èíäèè. Åùå Ãèïïîêðàò, Öåëüñ, Ãàëåí ïèñàëè î áîëåçíåííîì ìî-
÷åèñïóñêàíèè è ãíîéíî-òðàâÿíèñòûõ èñòå÷åíèÿõ èç ïîëîâûõ ïó-
òåé. Â òðóäàõ Àâèöåííû èìååòñÿ äîñòàòî÷íî ÷åòêîå îïèñàíèå êëèíè-
÷åñêèõ ñèìïòîìîâ ãîíîðåè è åå îñëîæíåíèé.
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Ñ íà÷àëà XVI âåêà íà÷èíàåòñÿ èçó÷åíèå ýòèõ çàáîëåâàíèé.
Âîïðîñ î ñàìîñòîÿòåëüíîñòè ðàçëè÷íûõ ôîðì ýòèõ çàáîëåâàíèé
áûë ðåøåí ñ îòêðûòèåì èõ âîçáóäèòåëåé. Â 1879 ãîäó íåìåöêèé
ó÷åíûé Àëüáåðò Íàéñåð îáíàðóæèë âîçáóäèòåëü � ìèêðîá ãîíî-
ðåè � ãîíîêîêê, à â 1905 ãîäó Øàóäèí è Ãîôìàí îòêðûëè
âîçáóäèòåëü ñèôèëèñà � áëåäíóþ òðèïîíåìó. Çíà÷èòåëüíî ïî-
çäíåå áûë îòêðûò âîçáóäèòåëü òðèõîìîíèàçà � òðèõîìîíàäà. Ýòî
èíôåêöèîííîå çàáîëåâàíèå âûçûâàåòñÿ âëàãàëèùíîé òðèõîìî-
íàäîé. Ó ÷åëîâåêà îáíàðóæåíî òðè ðàçíîâèäíîñòè òðèõîìîíàä �
âëàãàëèùíàÿ, êèøå÷íàÿ è ðîòîâàÿ. Ïîëîâûå îðãàíû è ìî÷åâûâî-
äÿùèå ïóòè ïîðàæàþòñÿ òîëüêî âëàãàëèùíîé òðèõîìîíàäîé.

Òðèõîìîíèàç ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåí-
íûõ ñïåöèôè÷åñêèõ âîñïàëèòåëüíûõ çàáîëåâàíèé, ýòî çàáîëåâà-
íèå âûÿâëÿåòñÿ ó 60�70 % æåíùèí, æàëóþùèõñÿ íà âûäåëåíèÿ
èç ïîëîâûõ ïóòåé.

Îäíàêî íîâîðîæäåííàÿ äåâî÷êà ìîæåò áûòü áîëüíîé òðè-
õîìîíèàçîì, òàê êàê çàðàæåíèå ïðîèñõîäèò ïðè ïðîõîæäåíèè
ðåáåíêà ÷åðåç èíôèöèðîâàííûå ïîëîâûå ïóòè ìàòåðè. Åñëè äå-
âî÷êà ñïèò ñ áîëüíîé ìàòåðüþ â îäíîé ïîñòåëè, ìîæåò ïðîèçîé-
òè çàðàæåíèå êîíòàêòíûì ïóòåì, ÷åðåç âûäåëåíèÿ èç ïîëîâûõ
ïóòåé æåíùèíû.

Íà ïðàêòèêå íåâîçìîæíî âñòðåòèòü æåíùèíó, çàðàæåííóþ
òîëüêî òðèõîìîíèàçîì. Äàííàÿ èíôåêöèÿ âñåãäà ñî÷åòàåòñÿ ñ äðó-
ãèìè áàêòåðèàëüíûìè èíôåêöèÿìè (ãðèáêîâîé, êîêêîâîé, õëà-
ìèäèéíîé è ò. ä.), êîòîðûå îáû÷íî âûÿâëÿþò èññëåäîâàíèåì âëà-
ãàëèùíûõ âûäåëåíèé. Îñíîâíûì ïðîÿâëåíèåì çàáîëåâàíèÿ ñëóæàò
îáèëüíûå æèäêèå, ïåíèñòûå áåëè ñåðî-æåëòîãî öâåòà, êîòîðûå
âûçûâàþò çóä è ææåíèå â îáëàñòè íàðóæíûõ ïîëîâûõ îðãàíîâ.

Äëÿ òîãî ÷òîáû ëå÷åíèå òðèõîìîíèàçà áûëî ýôôåêòèâíûì,
íåîáõîäèìî ëå÷èòü îäíîâðåìåííî ñóïðóãîâ, ëèáî îáîèõ ïàðòíå-
ðîâ. Ìåñòíîå ëå÷åíèå äîëæíî ñî÷åòàòüñÿ ñ îáùèì. Åñëè îáñëåäî-
âàíèå ïîäòâåðæäàåò ñîïóòñòâóþùóþ èíôåêöèþ (ãîíîðåþ, õëà-
ìèäèàç, êîêêîâóþ èíôåêöèþ è äð.), ãèíåêîëîã äîïîëíèòåëüíî
íàçíà÷àåò ñîîòâåòñòâóþùåå ëå÷åíèå.

Ãîíîðåÿ � âåíåðè÷åñêîå çàáîëåâàíèå, êîòîðîå âûçûâàåòñÿ
ãîíîêîêêàìè. Ïî ÷àñòîòå âñòðå÷àåìîñòè îíî íàõîäèòñÿ íà âòîðîì
ìåñòå ñðåäè âåíåðè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé ïîñëå òðèõîìîíèàçà.

×àùå åþ áîëåþò ìîëîäûå æåíùèíû â âîçðàñòå îò 20 äî
40ëåò. Íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî â ñâÿçè ñ ñåêñóàëüíûì áóìîì,
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ïðîèñõîäÿùèì â íàøåé ñòðàíå, âñå âåíåðè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ, â
òîì ÷èñëå è ãîíîðåÿ, ïîìîëîäåëè íà 3�4 ãîäà.

Îñíîâíîé ïóòü çàðàæåíèÿ ãîíîðååé � ïîëîâîé, ëèøü â
íåçíà÷èòåëüíîì ÷èñëå ñëó÷àåâ ïðîèñõîäèò êîíòàêòíîå çàðàæå-
íèå ÷åðåç ïðåäìåòû ëè÷íîé ãèãèåíû � ïîëîòåíöà, áåëüå. Âîç-
ìîæíî çàðàæåíèå ïëîäà âíóòðèóòðîáíî è âî âðåìÿ ðîäîâ � ïðè
ïðîõîæäåíèè ðåáåíêà ÷åðåç èíôèöèðîâàííûå ïîëîâûå ïóòè.

Ïðè ãîíîðåå ïîðàæàþòñÿ â îñíîâíîì ñëèçèñòûå îáîëî÷êè
ïîëîâûõ îðãàíîâ è ìî÷åâîé ñèñòåìû. Â òå÷åíèå æèçíè ÷åëîâåê
áîëååò ãîíîðååé ñòîëüêî ðàç, ñêîëüêî èíôèöèðóåòñÿ, òàê êàê
îðãàíèçì áîëüíîãî íå âûðàáàòûâàåò èììóíèòåò ïðîòèâ ãîíîêîê-
êà. Ýòî õàðàêòåðíî äëÿ âñåõ âåíåðè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé.

Ñóùåñòâóþò äâå îñîáåííîñòè ãîíîðåéíîé èíôåêöèè ó æåí-
ùèí. Âî-ïåðâûõ, ó æåíùèí, â îòëè÷èå îò ìóæ÷èí, ãîíîðåÿ
ïðîòåêàåò âÿëî, áåç âûðàæåííûõ ñóáúåêòèâíûõ ðàññòðîéñòâ,
ïîýòîìó äëèòåëüíîå âðåìÿ îñòàåòñÿ íåðàñïîçíàííîé. Äàæå íå-
ñìîòðÿ íà ÿâíî âûðàæåííûé ìíîãîî÷àãîâûé âîñïàëèòåëüíûé
ïðîöåññ, êîòîðûé ïîäòâåðæäàåòñÿ èññëåäîâàíèåì îòäåëÿåìîãî
ñåêðåòà èç ïîëîâûõ ïóòåé, èç óðåòðû, ó áîëüíîé æåíùèíû
íåò ÿðêèõ ïðîÿâëåíèé âîñïàëèòåëüíîãî ïðîöåññà è æàëîáû îò-
ñóòñòâóþò.

Ëèøü íåáîëüøîé ïðîöåíò æåíùèí, áîëüíûõ ãîíîðååé, îá-
ðàùàþòñÿ ê âðà÷ó ñî ñïåöèôè÷åñêèìè æàëîáàìè. Ó îñòàëüíûõ
æåíùèí, çàðàæåííûõ ãîíîðååé, äàííîå çàáîëåâàíèå âûÿâëÿåòñÿ
ñëó÷àéíî, ëèáî ïðè äèñïàíñåðèçàöèè, ëèáî ïðè äðóãèõ êëèíè-
÷åñêèõ ïðîÿâëåíèÿõ ýòîãî çàáîëåâàíèÿ (íàïðèìåð, ãîíîðåéíîå
âîñïàëåíèå ïðèäàòêîâ ìàòêè).

Âî-âòîðûõ, ãîíîðåÿ ïðîòåêàåò êàê ñìåøàííàÿ èíôåêöèÿ,
ñî÷åòàÿñü ñ òðèõîìîíèàçîì, ñòàôèëîêîêêîâîé è ñòðåïòîêîêêî-
âîé èíôåêöèåé, à èíîãäà è ñ âèðóñíîé èíôåêöèåé.

Ïîñëå ïîëîâîãî êîíòàêòà ñ èíôèöèðîâàííûì ïàðòíåðîì è
âíåäðåíèÿ ãîíîêîêêà â ñëèçèñòóþ âëàãàëèùà, çàáîëåâàíèå íà÷è-
íàåò ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ ÷àùå âñåãî âîñõîäÿùèì ïóòåì. Ïðè ýòîì
ïîðàæàåòñÿ óðåòðà, øåéêà ìàòêè, ñëèçèñòûå ìàòêè è ìàòî÷íûõ
òðóá, áðþøèíà.

Ëå÷åíèå ãîíîðåè ïðîâîäèòñÿ âñåãäà â ñòàöèîíàðå.
Ñèôèëèñ � ïîðàæåíèå îðãàíèçìà áëåäíîé òðåïîíåìîé. Îï-

òèìàëüíûìè óñëîâèÿìè äëÿ æèçíè ýòîãî ìèêðîáà ÿâëÿþòñÿ âëàæ-
íàÿ ñðåäà è òåìïåðàòóðà â ïðåäåëàõ 37 ãðàäóñîâ ïî Öåëüñèþ.
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Çàðàæåíèå ïðîèñõîäèò ïðè ïðÿìîì êîíòàêòå çäîðîâîãî ÷å-
ëîâåêà ñ áîëüíûì ÷åðåç êîæó è ñëèçèñòûå îáîëî÷êè, ïðè ïîëî-
âîì êîíòàêòå, à òàêæå áûòîâûì ïóòåì: ÷åðåç ïðåäìåòû ëè÷íîãî
ïîëüçîâàíèÿ áîëüíîãî (ñòàêàíû, ëîæêè, ñèãàðåòû, ãóáêè, ãóá-
íóþ ïîìàäó è ò. ä.). Áëåäíàÿ òðåïîíåìà, ïðîíèêíóâ â îðãàíèçì,
áûñòðî ðàçìíîæàåòñÿ. Áåðåìåííàÿ ìîæåò ïåðåäàòü ñèôèëèñ ïî-
òîìñòâó ÷åðåç ïëàöåíòó.

Ñèôèëèòè÷åñêàÿ èíôåêöèÿ, â îòëè÷èå îò äðóãèõ èíôåê-
öèé, èìååò ñâîåîáðàçíîå òå÷åíèå è õàðàêòåðèçóåòñÿ âîëíîîáðàç-
íîé ñìåíîé àêòèâíûõ ïðîÿâëåíèé ñ ïåðèîäàìè ñêðûòûõ ïðîÿâ-
ëåíèé, à òàêæå ïîñòåïåííûì è ïîñëåäîâàòåëüíûì èçìåíåíèåì â
êëèíè÷åñêîé êàðòèíå ïîðàæåíèé îðãàíîâ è òêàíåé. Â òå÷åíèå ñè-
ôèëèñà ðàçëè÷àþò ñëåäóþùèå ïåðèîäû:

• èíêóáàöèîííûé;
• ïåðâè÷íûé;
• âòîðè÷íûé;
• òðåòè÷íûé èëè ãóììîçíûé.
Äåëåíèå íà ïåðèîäû îòðàæàåò èçìåíåíèÿ, ïðîèñõîäÿùèå â

îðãàíèçìå ÷åëîâåêà ïî ìåðå ðàñïðîñòðàíåíèÿ èíôåêöèè, ÷òî çàâè-
ñèò îò ñîâîêóïíîñòè ðàçëè÷íûõ âíóòðåííèõ è âíåøíèõ ôàêòîðîâ.

Èçâåñòíî, ÷òî ïðî÷íîãî èììóíèòåòà ïðè ñèôèëèñå íå âîç-
íèêàåò. Ïîñëå èçëå÷åíèÿ ñóùåñòâóåò îïàñíîñòü ïîâòîðíîãî çàðà-
æåíèÿ ñèôèëèñîì, îïèñàíû ñëó÷àè ìíîãîêðàòíîãî çàðàæåíèÿ.

ÑÏÈÄ � îäíà èç âàæíåéøèõ è òðàãè÷åñêèõ ïðîáëåì, âîç-
íèêøèõ ïåðåä âñåì ÷åëîâå÷åñòâîì â êîíöå XX âåêà. Äåëî íå
òîëüêî â òîì, ÷òî â íàñòîÿùåå âðåìÿ â ìèðå îôèöèàëüíî çàðåãè-
ñòðèðîâàíî áîëåå 250000 áîëüíûõ (ïîëîâèíà èç êîòîðûõ óæå ïî-
ãèáëà) è ìíîãèå ìèëëèîíû èíôèöèðîâàííûõ.

ÑÏÈÄ � ýòî ñëîæíåéøàÿ íàó÷íàÿ ïðîáëåìà. Âîçáóäèòåëü
ÑÏÈÄà � âèðóñ èììóíîäåôèöèòà ÷åëîâåêà (ÂÈ×) � îòíîñèòñÿ
ê ðåòðîâèðóñàì, òî åñòü âèðóñàì, ãåíû êîòîðûõ ìîãóò âñòðàèâàòü-
ñÿ ñ ãåíîì ÷åëîâåêà, íàïðèìåð: ñ ãåíîì êëåòîê êðîâè � ëèìôî-
öèòàìè, èëè êëåòîê ìîçãà. Äî ñèõ ïîð íåèçâåñòíû äàæå òåîðåòè-
÷åñêèå ïîäõîäû ê ðåøåíèþ òàêîé çàäà÷è, êàê î÷èñòêà ãåíåòè÷åñ-
êîãî àïïàðàòà êëåòîê ÷åëîâåêà îò ÷óæåðîäíîé èíôîðìàöèè.

ÑÏÈÄ � ýòî òÿæåëåéøàÿ ýêîíîìè÷åñêàÿ ïðîáëåìà. Ñîäåð-
æàíèå è ëå÷åíèå áîëüíûõ è èíôèöèðîâàííûõ, ðàçðàáîòêà è ïðî-
èçâîäñòâî äèàãíîñòè÷åñêèõ è ëå÷åáíûõ ïðåïàðàòîâ, ïðîâåäåíèå
ôóíäàìåíòàëüíûõ íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé è ò. ä. óæå ñåé÷àñ ñòî-
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ÿò ìíîãèå ìèëëèàðäû äîëëàðîâ. Ïî îöåíêå ñïåöèàëèñòîâ, ïðè
íåáëàãîïðèÿòíîì ðàçâèòèè ýïèäåìèè ÑÏÈÄà âî âñåì ìèðå çàò-
ðàòû íà ÑÏÈÄ â XXI âåêå ìîãóò ïðåâûñèòü âîåííûå áþäæåòû
âåäóùèõ äåðæàâ. Âåñüìà íåïðîñòà è ïðîáëåìà çàùèòû ïðàâ áîëü-
íûõ è èíôèöèðîâàííûõ ÑÏÈÄîì, èõ äåòåé, ðîäíûõ è áëèçêèõ.

ÑÏÈÄ âîøåë ñ íàìè â XXI âåê. È äëÿ òîãî, ÷òîáû âûæèòü,
óìåíüøèòü ðèñê çàðàæåíèÿ è ðàñïðîñòðàíåíèÿ çàáîëåâàíèÿ, êàê
ìîæíî áîëüøå ëþäåé âî âñåõ ñòðàíàõ äîëæíû ìíîãîå çíàòü î
ÑÏÈÄå � î ðàçâèòèè è êëèíè÷åñêèõ ïðîÿâëåíèÿõ çàáîëåâàíèÿ,
åãî ïðîôèëàêòèêå è ëå÷åíèè, óõîäó çà áîëüíûìè, ïñèõîòåðàïèè
áîëüíûõ è èíôèöèðîâàííûõ.

Ñîñòîÿíèå áîëüíûõ è íîñèòåëåé âèðóñà ìîæåò äîëãîå âðåìÿ
îñòàâàòüñÿ íîðìàëüíûì. Â ñðåäíåì èíêóáàöèîííûé ïåðèîä ìåæäó
çàðàæåíèåì è ðàçâèòèåì ñèíäðîìà èììóíîäåôèöèòà îöåíèâàþò
â 5 è áîëåå ëåò; ïîýòîìó ó ïàöèåíòîâ ñ ýòèì äèàãíîçîì åñòü
øàíñû ïðîæèòü äîâîëüíî äîëãî. Â ñëó÷àå ðàçâèòèÿ áîëåçíè â îñò-
ðîé ôîðìå ïîòðåáóåòñÿ ãîñïèòàëèçàöèÿ.

Åñëè ñèíäðîì òîëüêî íà÷èíàåò ïðîÿâëÿòüñÿ, áîëüíîé, ñêî-
ðåå âñåãî, âîññòàíîâèò ñèëû; íî ñ êàæäûì ïîñëåäóþùèì ïðè-
ñòóïîì îí áóäåò ïîíåìíîãó ñëàáåòü.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïîëàãàþò, ÷òî ÑÏÈÄîì çàáîëåâàåò äî
35 % ëþäåé, çàðàæåííûõ âèðóñîì, íî ñ íà÷àëà ýïèäåìèè ýòà
öèôðà èçìåíèëàñü, è îíà áóäåò ïðîäîëæàòü èçìåíÿòüñÿ.

ÂÈ× ìîæíî âûäåëèòü èç ñåìåííîé æèäêîñòè, ñåêðåòà øåéêè
ìàòêè, ëèìôîöèòîâ, ïëàçìû êðîâè, ñïèííî-ìîçãîâîé æèäêîñòè,
ñëåç, ñëþíû, ìî÷è è ìàòåðèíñêîãî ìîëîêà. Îòñþäà íå ñëåäóåò, ÷òî
âñå ýòè æèäêîñòè ìîãóò ïåðåíîñèòü èíôåêöèþ, òàê êàê êîíöåíòðà-
öèÿ âèðóñà â íèõ ñóùåñòâåííî ðàçëè÷íà. Ðåàëüíî èíôåêöèîííûìè
ÿâëÿþòñÿ: ñïåðìà, êðîâü è, âîçìîæíî, ñåêðåò øåéêè ìàòêè.

Îáû÷íûì ïóòåì ðàñïðîñòðàíåíèÿ âèðóñà âî âñåì ìèðå ÿâ-
ëÿþòñÿ ïîëîâûå êîíòàêòû êàê îðàëüíûå, òàê è âàãèíàëüíûå.
Äðóãîé ïóòü ïåðåäà÷è âèðóñà � ÷åðåç çàðàæåííóþ äîíîðñêóþ
êðîâü èëè åå êîìïîíåíòû, à òàêæå äîíîðñêèå îðãàíû è ñïåðìó.

Êðîìå òîãî, âèðóñ ìîæåò ïåðåäàâàòüñÿ ìåæäó ëèöàìè, óïîò-
ðåáëÿþùèìè íàðêîòèêè, ÷åðåç îáùèå èãëû ìíîãîðàçîâîãî èñ-
ïîëüçîâàíèÿ, ïðè ëå÷åáíûõ ïðîöåäóðàõ èëè æå îò ìàòåðè ðåáåíêó.

Ïåðåäà÷à âèðóñà îò ìàòåðè ðåáåíêó ïðîèñõîäèò åùå â ìàòêå
èëè ïðè ðîæäåíèè. Âñå åùå íåÿñíî, ìîæåò ëè âèðóñ ïåðåäàâàòüñÿ
ñ ìàòåðèíñêèì ìîëîêîì.
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Íåò òàêæå õîðîøî äîêóìåíòèðîâàííûõ äàííûõ î òîì, ÷òî-
áû âèðóñ ìîã ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ ÷åðåç ñëþíó. Îí íå ïåðåäàåòñÿ
ïðè ñëó÷àéíûõ è áûòîâûõ êîíòàêòàõ ìåæäó ëþäüìè. Òåì íå ìå-
íåå ìåäèöèíñêèé ïåðñîíàë ìîæåò çàðàæàòüñÿ ïðè ðàíåíèÿõ èã-
ëàìè. Çàáîëåâàíèå äëèòñÿ îò íåñêîëüêèõ ìåñÿöåâ äî 4�5 ëåò. Èñ-
õîä åãî � ëåòàëüíûé.

Ïðè ÑÏÈÄå ìîãóò áûòü ïåðèîäè÷åñêèå îáîñòðåíèÿ è âðå-
ìåííûå óëó÷øåíèÿ. Ó ðàçíûõ áîëüíûõ îòìå÷àåòñÿ ïðåîáëàäàíèå
òåõ èëè èíûõ ñèìïòîìîâ: ó îäíèõ ïîðàæàþòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî
ëåãêèå, ó äðóãèõ � íåðâíàÿ ñèñòåìà è äð. Íî, êàê ïðàâèëî,
ñàìûé ðàííèé ïðèçíàê � ëèìôàäåíîïàòèÿ, òåì áîëåå, åñëè îíà
ïðîäîëæàåòñÿ ñâûøå 2 ìåñÿöåâ áåç âèäèìûõ ïðè÷èí.

Äëÿ òîãî ÷òîáû èçáåæàòü âåíåðè÷åñêèõ áîëåçíåé, ïðåæäå
âñåãî, âàæíî âåñòè ïîëîâóþ æèçíü ñ ïîñòîÿííûì ïàðòíåðîì
(ïàðòíåðøåé), îñîáåííîñòè ñåêñóàëüíîãî ïîâåäåíèÿ êîòîðîãî (êî-
òîðîé) õîðîøî èçâåñòíû.

Ïðè ñëó÷àéíûõ ïîëîâûõ êîíòàêòàõ è â ñëó÷àå ïîÿâëåíèÿ
ìàëåéøèõ ïîäîçðåíèé íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâà-
íèå ìóæñêèõ ïðåçåðâàòèâîâ â ñî÷åòàíèè ñ êàêèì-ëèáî ñïåðìè-
öèäíûì ñîñòàâîì, äàæå åñëè ïàðòíåðøà ïðèíèìàåò ïðîòèâîçà÷à-
òî÷íûå ïèëþëè.

Ãîðìîíàëüíàÿ êîíòðàöåïöèÿ, ñïîñîáñòâóÿ îáðàçîâàíèþ ãó-
ñòîé, íåïðîíèöàåìîé ñëèçèñòîé ïðîáêè â öåðâèêàëüíîì êàíàëå
øåéêè ìàòêè, ïðåïÿòñòâóåò âîñõîæäåíèþ íàõîäÿùèõñÿ âî âëà-
ãàëèùå ìèêðîáîâ â ïîëîñòü ìàòêè è ñîçäàåò äîñòàòî÷íî õîðîøóþ
çàùèòó ïðîòèâ îáû÷íûõ âåíåðè÷åñêèõ áîëåçíåé, íî íèêîèì îá-
ðàçîì íå çàùèùàåò îò ÑÏÈÄà.

Íåîáõîäèìî ïîìíèòü, ÷òî îñíîâîé ïðîôèëàêòèêè âåíåðè-
÷åñêèõ çàáîëåâàíèé ÿâëÿåòñÿ ãèãèåíà òåëà è êóëüòóðà ïîëîâûõ
îòíîøåíèé.

Ïðè ïåðâûõ ïðîÿâëåíèÿõ ñèìïòîìîâ èíôåêöèè � ñðî÷íîå
îáðàùåíèå ê âðà÷ó.

Ðàññìîòðåííûå âîïðîñû ïî ïðîôèëàêòèêå âåíåðè÷åñêèõ çà-
áîëåâàíèé ÿâëÿþòñÿ âàæíîé òåìîé âàëåîëîãè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ.

3. Àáîðò êàê íåáëàãîïðèÿòíûé ôàêòîð óõóäøàþùèé ñîñòîÿ-
íèå çäîðîâüÿ íàöèè.

Æèçíü ðåáåíêà íà÷èíàåòñÿ çàäîëãî äî åãî ðîæäåíèÿ. Â óòðî-
áå ìàòåðè ðàñòåò áóäóùèé âçðîñëûé ìóæ÷èíà èëè æåíùèíà, åñëè
îí íå àáîðòèðóåòñÿ.



� 77 �

Áåðåìåííîñòü íîðìàëüíî ïðîäîëæàåòñÿ îêîëî ñîðîêà íåäåëü,
îòñ÷èòûâàÿ ñ ïåðâîãî äíÿ ïîñëåäíåé ìåíñòðóàöèè. Îïëîäîòâîðå-
íèå ïðîèñõîäèò ïðèáëèçèòåëüíî ÷åðåç äâå íåäåëè ïîñëå íà÷àëà
ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà.

Ñåãîäíÿ â Ðîññèè óáèâàþò îêîëî 4,5 ìèëëèîíîâ â ãîä åùå
íå ðîäèâøèõñÿ äåòåé. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ, êîãäà êàòàñòðîôè÷åñêè
ïàäàåò ðîæäàåìîñòü è ïîâûøåíû öèôðû ñìåðòíîñòè «ñòàðåþùå-
ãî» íàñåëåíèÿ, íåîáõîäèìîñòü àáîðòà ïîäâåðãàåòñÿ áîëüøîìó ñî-
ìíåíèþ. Ïðè÷èíû íå îäíîçíà÷íû � þðèäè÷åñêèå, ìåäèöèíñêèå
è íðàâñòâåííûå.

Â Êîíñòèòóöèè ÐÔ çàïèñàíî: «Íàøà öåëü � äîáèòüñÿ ñàìî-
ãî ôóíäàìåíòàëüíîãî èç âñåõ ïðàâ � ïðàâî æèòü».

Èäåò ñòðàøíàÿ, íåîáúÿâëåííàÿ êðîâàâàÿ âîéíà, èìåþùàÿ
ìèëëèîíû æåðòâ «óáèòûìè è ðàíåíûìè». Íà îäíîé ëèíèè ôðîí-
òà � íåâèííûå, áåççàùèòíûå ìëàäåíöû (ïîìíèòå öèôðó, òîëü-
êî ó íàñ 4,5 ìèëëèîíà), ñ äðóãîé � âçðîñëûå: ìàòåðè, îòöû,
âðà÷è. Êòî ïîáåäèò? Âîïðîñ äîâîëüíî íåîäíîçíà÷íûé. Ê ñîæàëå-
íèþ, ìëàäåíöû íå ìîãóò çà ñåáÿ ïîñòîÿòü è ãèáíóò ìèëëèîíàìè.
Èìåþò ëè îíè ïðàâî íà æèçíü? Ìû õîðîøî óñâîèëè, ÷òî ÷åëî-
âåê � ýòî äàð Áîæèé, èìåþùèé óíèêàëüíóþ öåííîñòü, íåñìîò-
ðÿ íà öâåò êîæè, ïîë, äàæå ïðåäâèäåííîå «íåçäîðîâüå» (ïî
íàñëåäñòâåííîìó ïðèçíàêó) ðîäèòüñÿ è æèòü.

Ìíîãèå íå îñîçíàþò, âåðíåå, íå çíàþò, ãîâîðÿ, ÷òî íå ðî-
äèâøèéñÿ ìëàäåíåö åùå íå ÷åëîâåê, à ÷àñòü òåëà ìàòåðè. Ýòî
ãëóáîêàÿ îøèáêà, êîòîðóþ ìû îáÿçàíû ñåãîäíÿ èñïðàâèòü, ïî-
ëó÷èâ íàó÷íî îáîñíîâàííóþ èíôîðìàöèþ, è äîêàçàòü, ÷òî íå
ðîäèâøèéñÿ ðåáåíîê ÿâëÿåòñÿ æèâûì ÷åëîâåêîì!

Áîëüøèíñòâî àáîðòîâ ðàííåãî ñðîêà áåðåìåííîñòè (äî 12íå-
äåëü) ïðîèçâîäèòñÿ âàêóóìíûì ñïîñîáîì. Ïîëàÿ ïëàñòèêîâàÿ òðóáà
ñ îñòðûì íàêîíå÷íèêîì, ââîäèìàÿ â ìàòêó, ðàçðûâàåò íå ðîäèâ-
øåãîñÿ ðåáåíêà íà ÷àñòè. Ñ ïîìîùüþ íàñîñà ÷àñòè òåëà è îñòàòêè
ìëàäåíöà, âêëþ÷àÿ ïëàöåíòó, îòñàñûâàþòñÿ... Âîò òàêîâà òåõíè-
êà, âûçûâàþùàÿ ñìåðòü ðåáåíêà.

Íåáåçûíòåðåñíî çíàòü, ÷òî ó íàñ äåòè, ðîæäåííûå íå ìåíåå
1 êã, íå ñ÷èòàþòñÿ ïîçäíèì âûêèäûøåì, èõ ñ÷èòàþò äåòüìè.
Îíè ïîïîëíÿþò ñòàòèñòèêó ñìåðòíîñòè íàñåëåíèÿ â Ðîññèè.

Êàêîâû æå ïðè÷èíû àáîðòîâ â íàñòîÿùåå âðåìÿ? Òîëüêî
îêîëî 1 % æåíùèí ñäåëàëè àáîðò (âûíóæäåíû áûëè ñäåëàòü)
èç-çà èçíàñèëîâàíèÿ è èíöåñòà (êðîâîñìåøåíèå), îñòàëüíûå ïðè-
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÷èíû � âîçðàñò, ïëîõèå ìàòåðèàëüíûå è æèçíåííûå óñëîâèÿ,
õðîíè÷åñêèå áîëåçíè, ìíîãîäåòíîñòü.

Åùå íå ðîäèâøèéñÿ ðåáåíîê ÿâëÿåòñÿ ÷åëîâå÷åñêîé æèçíüþ,
êîòîðàÿ íà÷èíàåòñÿ ñ ìîìåíòà çà÷àòèÿ. Îáðàòèìñÿ ê ôàêòàì, îïè-
ñàííûì â èíôîðìàöèîííîì áþëëåòåíå àññîöèàöèè «Æèçíü».

Çà÷àòèå: íà÷àëî æèçíè. Æèçíü íà÷èíàåòñÿ â ìîìåíò îïëî-
äîòâîðåíèÿ ïóòåì ñëèÿíèÿ äâóõ êëåòîê. Êîãäà òû áûë òàêîé êëåò-
êîé, òî âñå: ïîë, ãðóïïà êðîâè, öâåò ãëàç, ðàçìåð íîãè, òàëàí-
òû, âêóñ, èíòåëëåêò è äàæå ñòðîåíèå âñåõ áåëêîâ îðãàíèçìà â
áóäóùåì � âñå ýòî áûëî çàïèñàíî íà ãåíåòè÷åñêîì êîäå 46 õðî-
ìîñîì. Äàëüøå òû òîëüêî ðîñ è ðàçâèâàëñÿ, ïîëó÷àÿ êèñëîðîä è
ïèòàíèå. Òåáå áûëî ïðåäîïðåäåëåíî æèòü îêîëî 9 ìåñÿöåâ âî
÷ðåâå ìàòåðè.

Ñ ìîìåíòà çà÷àòèÿ òû � ñóùåñòâî, êîòîðîå íèêîãäà ðàíüøå íå
ñóùåñòâîâàëî â èñòîðèè è íèêîãäà íå áóäåò ñóùåñòâîâàòü ñíîâà!

Ïîñëå çà÷àòèÿ � îñòàíîâêà ìåíñòðóàöèé ó ìàòåðè è áóäó-
ùèé ðåáåíîê êîíòðîëèðóåò åå òåëî íà âðåìÿ áåðåìåííîñòè.

6 íåäåëü: ìîæåò áûòü çàôèêñèðîâàíà ðàáîòà ìîçãà. Ðàáîòàåò
ñåðäöå, ïåðåêà÷èâàþùåå êðîâü ñàìîãî ðåáåíêà. Ñ ïîìîùüþ ýëåê-
òðîýíöåôàëîãðàôà ìîãóò áûòü çàïèñàíû ìîçãîâûå èìïóëüñû,
ïîäòâåðæäàþùèå þðèäè÷åñêè, ÷òî ÷åëîâåê æèâîé!

7 íåäåëü: ìîæåò óäàðèòü íîæêîé. Ñåìèíåäåëüíûé ðåáåíîê
ïëàâàåò â îêîëîïëîäíîé æèäêîñòè ñàìîñòîÿòåëüíî. Åñòü ðåàêöèÿ
íà ðàçäðàæèòåëè. Ñåðäöåáèåíèå óæå ïðîñëóøèâàåòñÿ.

9 íåäåëü: ðåáåíîê õâàòàåò ðóêîé.
Â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ 10 ëåò óëüòðàçâóêîâûå èññëåäîâàíèÿ äàëè

âîçìîæíîñòü óçíàòü ìíîãîå èç æèçíè ðåáåíêà. Ìîæíî îïðåäåëèòü
ïîë, óâèäåòü, êàê äèòÿ ñîñåò ïàëåö, îí óæå ÷óâñòâóåò áîëü.

(Â ýòî âðåìÿ, êàê ïðàâèëî, ïðîèçâîäèòñÿ áîëüøèíñòâî
àáîðòîâ!)

10�11 íåäåëü: ðåáåíîê ÷óâñòâóåò ïðèêîñíîâåíèå.
Îí ìîæåò ãëîòàòü îêîëîïëîäíóþ æèäêîñòü, â êîòîðîé ïëà-

âàåò. Ðåáåíîê ìî÷èòñÿ è åãî êèøå÷íèê ñîêðàùàåòñÿ. Ðàçâèòî ÷óâ-
ñòâî áîëè, ïðèêîñíîâåíèÿ, ñâåòà, òåïëà è øóìà.

11 íåäåëü: âñå ñèñòåìû îðãàíîâ íà÷èíàþò ðàáîòàòü.
Ñôîðìèðîâàíû íîæêè è ðó÷êè, åñòü âåêè, ñêåëåò, íåðâû,

êðîâîîáðàùåíèå, äûõàíèå è ò. ä., òî åñòü îí ñôîðìèðîâàí è
ôóíêöèîíèðóåò.

14 íåäåëü: ÷óäî ðàçâèòèÿ.
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Ñåðäöå ïåðåêà÷èâàåò 24 ëèòðà êðîâè â äåíü. Ó íåãî âñå, êàê
ó âçðîñëîãî.

16 íåäåëü: ðåáåíîê ïîëíîñòüþ ñôîðìèðîâàí, íî, ê ñîæàëå-
íèþ, â ìàòåðèíñêîé óòðîáå ìîæåò áûòü óáèò íà çàêîííîì îñíî-
âàíèè.

18 íåäåëü: æèçíåñïîñîáåí òîëüêî çàâòðà? Íåò, ñåãîäíÿ.
Ïîä æèçíåñïîñîáíîñòüþ ïîíèìàþò ñïîñîáíîñòü âûæèòü âíå

÷ðåâà ìàòåðè.
Ðàíåå ýòà ãðàíèöà ìåæäó æèçíüþ è ñìåðòüþ ðåáåíêà áûëà

30 íåäåëü. Çàòåì ñíèçèëàñü äî 28, ïîòîì 25.Òåïåðü æèçíåñïîñîá-
íîñòü ðåáåíêà ïðèáëèæàåòñÿ ê 20 íåäåëÿì. ×òî áóäåò çàâòðà? Íà-
óêà ðàçâèâàåòñÿ!

19 íåäåëü: ðåáåíîê âûæèë! Âî ìíîãèõ ñòðàíàõ äåòåé, ðîäèâ-
øèõñÿ íà ñðîêå áåðåìåííîñòè 21�22 íåäåëè, ìîãóò ñïàñòè! Îòñþ-
äà âîïðîñ: «Èìååò ëè êàæäûé ÷åëîâåê ôóíäàìåíòàëüíîå ïðàâî
ðîäèòüñÿ, è äîëæíî ëè ýòî ïðàâî áûòü çàùèùåíî çàêîíîì?» Äà,
àáîðò íå ÿâëÿåòñÿ ëåãàëèçîâàííûì «âûáîðîì ñâîáîäû», à îêîí÷à-
òåëüíûì íàðóøåíèåì ôóíäàìåíòàëüíîãî ïðàâà äðóãîãî ÷åëîâåêà!

Ïîýòîìó êàæäàÿ ÷åëîâå÷åñêàÿ æèçíü èìååò ïðàâî íà ðîæäå-
íèå è äîëæíà áûòü àðãóìåíòèðîâàííî çàùèùåíà çàêîíîì.

Â íàøåé ñòðàíå àáîðò íå çàïðåùåí çàêîíîì. Ïëîõî ýòî èëè
äîñòàòî÷íî àðãóìåíòèðîâàííî «õîðîøî» � äî ñèõ ïîð èäóò ñïîðû.

Àáîðò (ëàò. abortus � âûêèäûø) � ó ÷åëîâåêà ïðåðûâàíèå
áåðåìåííîñòè â ñðîêè äî 28 íåäåëü (òî åñòü äî ìîìåíòà, êîãäà
âîçìîæíî ðîæäåíèå æèçíåñïîñîáíîãî ïëîäà). Ýòî ñàìîïðîèçâîëü-
íûé àáîðò. Èñêóññòâåííûé ìåäèöèíñêèé àáîðò ïðîèçâîäÿò â ñðîêè
äî 12 íåäåëü ïî æåëàíèþ æåíùèíû; ïî ìåäèöèíñêèì ïîêàçàòå-
ëÿì � è â áîëåå ïîçäíèå ñðîêè. Àáîðò âíå ëå÷åáíîãî ó÷ðåæäå-
íèÿ � êðèìèíàëüíûé.

Ê èñêóññòâåííîìó ïðåðûâàíèþ áåðåìåííîñòè ïðèáåãàëè åùå
â ãëóáîêîé äðåâíîñòè. Ïåðâûå óïîìèíàíèÿ îá ýòîì ñîäåðæàòñÿ â
äîøåäøèõ äî íàñ äîêóìåíòàõ âðåìåí Ðèìñêîé èìïåðèè, â âûñ-
êàçûâàíèÿõ Àðèñòîòåëÿ è Öèöåðîíà, â òðóäàõ Ãèïïîêðàòà, äàæå
â «Êàíîíå âðà÷åáíîé íàóêè» Èáí Ñèíû (Àâèöåííû), æèâøåãî
òûñÿ÷ó ëåò íàçàä.

Îòíîøåíèå îáùåñòâà è ãîñóäàðñòâà ê àáîðòó â ðàçëè÷íûå
âðåìåíà íå áûëî ïîñòîÿííûì. Îíî íàõîäèëîñü â òåñíîé çàâèñè-
ìîñòè îò îñîáåííîñòåé îáùåñòâåííîãî è ãîñóäàðñòâåííîãî ñòðîÿ,
îò ýêîíîìè÷åñêèõ è ñîöèàëüíûõ óñëîâèé è âåðîâàíèé. Çàêîíî-
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äàòåëüñòâîì Äðåâíåé Ãðåöèè è Ðèìà æèçíü ïëîäà íå îõðàíÿëàñü.
Ïðîèçâîäñòâî àáîðòîâ íå ïðåñëåäîâàëîñü è äàæå îïðàâäûâàëîñü.
Ïîñóùåñòâîâàâøåìó òîãäà ïðåäñòàâëåíèþ ïëîä â ÷ðåâå ìàòåðè íå
ñ÷èòàëñÿ ïðîîáðàçîì ÷åëîâåêà. Àðèñòîòåëþ ïðèíàäëåæèò âûñêàçû-
âàíèå: «Åñëè â áðàêå çàðîæäàþòñÿ äåòè âîïðåêè îæèäàíèþ, òî
ïëîä ìîæåò áûòü èçãíàí ïðåæäå, ÷åì îí íà÷íåò ÷óâñòâîâàòü è æèòü...»

Îòåö äðåâíåé ìåäèöèíû � Ãèïïîêðàò îòíîñèëñÿ ê àáîðòàì
îòðèöàòåëüíî è ñ÷èòàë ïëîäîèçãíàíèå áåçíðàâñòâåííûì. Â òåêñòå
âðà÷åáíîé êëÿòâû èìåëàñü ôðàçà, äîøåäøàÿ äî íàøåãî âðåìåíè:
«ß íå âðó÷ó íèêàêîé æåíùèíå àáîðòèâíîãî êåññàðèÿ».

Ïîçæå áûëî ïåðåñìîòðåíî ïðåæíåå îòíîøåíèå ê àáîðòó.
Öèöåðîí âûñêàçûâàëñÿ: «...æåíùèíà äîëæíà áûòü íàêàçàíà çà
èçãíàíèå ïëîäà, òàê êàê îíà êðàäåò ó ðåñïóáëèêè ïðåäíàçíà÷åí-
íîãî äëÿ íåå ãðàæäàíèíà...»

Ìåðà íàêàçàíèÿ çà àáîðò â ðàçëè÷íûõ ñòðàíàõ è â ðàçíûå
âðåìåíà áûëà íåîäèíàêîâîé. Òàê, â XVI âåêå â ðÿäå åâðîïåéñêèõ
ñòðàí èñêóññòâåííîå ïðåðûâàíèå áåðåìåííîñòè êàðàëîñü ñìåðò-
íîé êàçíüþ. Îíà áûëà óñòàíîâëåíà â Àíãëèè (1524 ã.), â Ãåðìà-
íèè (1533 ã.), âî Ôðàíöèè (1562 ã.).

Â Ðîññèè ñìåðòíàÿ êàçíü áûëà óñòàíîâëåíà âî âòîðîé ïîëî-
âèíå XVII âåêà ñîöèàëüíûì çàêîíîì, ïðèíÿòûì öàðåì À.Ì. Ðî-
ìàíîâûì â 1715 ã.

Ïåòð I ñìÿã÷èë ýòî íàêàçàíèå, îòìåíèâ ñìåðòíóþ êàçíü.
Ïîçäíåå ñìåðòíàÿ êàçíü áûëà îòìåíåíà è â äðóãèõ ñòðàíàõ, íî
ìåðà íàêàçàíèÿ ïðîäîëæàëà îñòàâàòüñÿ ñóðîâîé.

Ðóññêîå çàêîíîäàòåëüñòâî äàæå â êîíöå XIX ñòîëåòèÿ ïðå-
äóñìàòðèâàëî çà èñêóññòâåííûé àáîðò òþðåìíîå çàêëþ÷åíèå èëè
ññûëêó â îòäàëåííûå ìåñòà Ñèáèðè íà ïîñåëåíèå èëè êàòîðæíûå
ðàáîòû. Òàêàÿ ìåðà íàêàçàíèÿ îòíîñèëàñü íå òîëüêî ê ëèöàì,
ïðîèçâîäÿùèì àáîðò, íî è ê èõ ïîñîáíèêàì è ê ñàìîé æåíùèíå.

Â 1903 ãîäó ýòà ìåðà íàêàçàíèÿ áûëà èçìåíåíà. Ìàòü, âè-
íîâíàÿ â óìåðùâëåíèè ñâîåãî ïëîäà, íàêàçûâàëàñü çàêëþ÷åíè-
åì â èñïðàâèòåëüíîì äîìå ñðîêîì íå ñâûøå 3 ëåò. Ìîòèâû ïðå-
ñòóïíîãî âûêèäûøà � ñòðåìëåíèå ñêðûòü âíåáðà÷íûå ïîëîâûå
ñíîøåíèÿ.

Ó çàìóæíèõ æåíùèí ïðè÷èíàìè ïðîèçâîäñòâà âûêèäûøà
ÿâëÿëèñü íå òîëüêî æåëàíèå ñêðûòü âíåáðà÷íûå ñâÿçè, íî è íå-
æåëàíèå óâåëè÷åíèÿ ñåìüè èç ñîîáðàæåíèé ìàòåðèàëüíîãî ñâîé-
ñòâà è óñëîâèé æèçíè.
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Ïîñëå Îêòÿáðüñêîé ðåâîëþöèè (â 1920 ã.) èñêóññòâåííîå
ïðåðûâàíèå áåðåìåííîñòè ïî æåëàíèþ æåíùèíû â óñëîâèÿõ ëå-
÷åáíîãî ó÷ðåæäåíèÿ áûëî óçàêîíåíî ñïåöèàëüíûì ïîñòàíîâëå-
íèåì Íàðîäíîãî êîìèññàðèàòà çäðàâîîõðàíåíèÿ è Íàðîäíîãî êî-
ìèññàðèàòà þñòèöèè ÐÑÔÑÐ.

Ïîñòàíîâëåíèåì áûëî ïðåäóñìîòðåíî äåëàòü áåñïëàòíûå îïå-
ðàöèè èñêóññòâåííîãî ïðåðûâàíèÿ áåðåìåííîñòè â îáñòàíîâêå
áîëüíèö è êàòåãîðè÷åñêè çàïðåùåíî � êîìó áû òî íè áûëî,
êðîìå âðà÷à.

Â 1936 ãîäó áûëî ïåðåñìîòðåíî ïîñòàíîâëåíèå Íàðêîìçäðàâà è
áûëî çàïðåùåíî ïðîèçâîäñòâî àáîðòîâ, çà èñêëþ÷åíèåì òåõ ñëó÷à-
åâ, «êîãäà ïðîäîëæåíèå áåðåìåííîñòè ïðåäñòàâëÿëî óãðîçó æèçíè
èëè ãðîçèëî òÿæåëûì óùåðáîì çäîðîâüþ áåðåìåííîé æåíùèíû è
ïðè íàëè÷èè ïåðåäàþùèõñÿ ïî íàñëåäñòâó òÿæåëûõ çàáîëåâàíèé
ðîäèòåëåé, è òîëüêî â îáñòàíîâêå áîëüíèö è ðîäèëüíûõ äîìîâ».

Â 1955 ãîäó áûë ïðèíÿò Óêàç «Îá îòìåíå çàïðåùåíèÿ àáîð-
òîâ». Àíàëîãè÷íûå çàêîíû áûëè ïðèíÿòû è â ðÿäå äðóãèõ ñòðàí,
â ÷àñòíîñòè â Áîëãàðèè, Ïîëüøå, ×åõîñëîâàêèè, Ðóìûíèè è äð.
Íàèáîëåå ñòðîãèå çàêîíû ïðîäîëæàþò îñòàâàòüñÿ â íåêîòîðûõ
ñòðàíàõ Åâðîïû, Ëàòèíñêîé Àìåðèêè, Àçèè è Àôðèêè.

Âèäû àáîðòà: ïî õàðàêòåðó âîçíèêíîâåíèÿ ðàçëè÷àþò èñ-
êóññòâåííûå è ñàìîïðîèçâîëüíûå àáîðòû. Èñêóññòâåííûé àáîðò�
ýòî îïåðàöèÿ, ïðè êîòîðîé ïðîèçâîäèòñÿ ìåõàíè÷åñêîå ðàñøè-
ðåíèå øåéêè ìàòêè, çàòåì îòäåëåíèå è óäàëåíèå èç ïîëîñòè ìàò-
êè ïëîäíîãî ÿéöà. Ñóùåñòâóåò ïîðÿäîê ãîñïèòàëèçàöèè æåíùèí
äëÿ ïðîèçâîäñòâà àáîðòà.

Íàïðàâëåíèå â ñòàöèîíàð îíà ïîëó÷àåò îò âðà÷à àêóøåðà-
ãèíåêîëîãà æåíñêîé êîíñóëüòàöèè. Ïðîèçâîäèòñÿ îáñëåäîâàíèå:
âðà÷ ïîäòâåðæäàåò íàëè÷èå áåðåìåííîñòè, óñòàíàâëèâàåò åå ñðîê
è îòñóòñòâèå ìåäèöèíñêèõ ïðîòèâîïîêàçàíèé äëÿ ïðîèçâîäñòâà
àáîðòà. Ó áåðåìåííîé ïðîèçâîäÿò íåêîòîðûå ëàáîðàòîðíûå èññëå-
äîâàíèÿ â öåëÿõ îõðàíû åå çäîðîâüÿ. Îïåðàöèÿ èñêóññòâåííîãî
ïðåðûâàíèÿ áåðåìåííîñòè ïðîèçâîäèòñÿ â ðîäèëüíûõ äîìàõ è
áîëüíèöàõ. Â îáû÷íûõ ñëó÷àÿõ àáîðò ïî æåëàíèþ æåíùèíû ïðî-
èçâîäèòñÿ íà ñðîêå äî 12 íåäåëü.

Êîãäà-òî ñ÷èòàëîñü, ÷òî òîëüêî ïîñëå 12-íåäåëüíîãî ðóáå-
æà ïëîä ñôîðìèðîâûâàåòñÿ êàê îòäåëüíîå îò ìàòåðè ÷åëîâå÷åñ-
êîå ñóùåñòâî, èìåþùåå ãîëîâíîé ìîçã è íåðâíóþ ñèñòåìó, è,
ñëåäîâàòåëüíî, óíè÷òîæàòü çà ýòîé ÷åðòîé íåãóìàííî.
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Ïîìíèòå, î ÷åì ìû ãîâîðèëè â ïåðâîé ÷àñòè ëåêöèè �
æèçíåñïîñîáíîñòü ìëàäåíöà? Ïîñëå ðàçðàáîòêè íîâîãî ìåòîäà �
âàêóóìàñïèðàöèè, ïðåðûâàíèå áåðåìåííîñòè ñòàëî âîçìîæíûì â
áîëåå ðàííèå ñðîêè (6�12 í.).

Èíñòðóêöèÿ Ìèíçäðàâà îò 21 äåêàáðÿ 1987 ãîäà ïîçâîëèëà
äåëàòü ïîçäíèå, äî 22 íåäåëü, àáîðòû íå ïî ìåäèöèíñêèì, à ïî
ñîöèàëüíûì ïîêàçàíèÿì: àáñîëþòíî çäîðîâûå ìàëîèìóùèå, îäè-
íîêèå æåíùèíû, ìíîãîäåòíûå ìàòåðè, ñòóäåíòêè, øêîëüíèöû �
ìîãóò ïî ñâîåìó æåëàíèþ èçáàâèòüñÿ îò ðåáåíêà.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿìè ê èñêóññòâåííîìó ïðåðûâàíèþ áåðå-
ìåííîñòè ÿâëÿþòñÿ: îñòðàÿ è ïîäîñòðàÿ ãîíîðåÿ, îñòðûå è ïîäî-
ñòðûå âîñïàëèòåëüíûå ïðîöåññû ëþáîé ëîêàëèçàöèè, îñòðûå
èíôåêöèîííûå çàáîëåâàíèÿ. Ïîñëå èçëå÷åíèÿ ýòèõ çàáîëåâàíèé
ìîæíî ïðîèçâîäèòü ïðåðûâàíèå áåðåìåííîñòè.

Ñàìîïðîèçâîëüíûé àáîðò � ýòî íåïðåäíàìåðåííîå ïðåðû-
âàíèå áåðåìåííîñòè, âîçíèêøåå áåç êàêîãî áû òî íè áûëî óìûø-
ëåííîãî âìåøàòåëüñòâà ñàìîé áåðåìåííîé èëè äðóãèõ ëèö â öå-
ëÿõ ïðåðûâàíèÿ áåðåìåííîñòè.

Íåðåäêî ñàìîïðîèçâîëüíûé àáîðò íàñòóïàåò äàæå âîïðåêè
æåëàíèþ æåíùèíû. Ïðè÷èíû, ëåæàùèå â îñíîâå âîçíèêíîâåíèÿ
ñàìîïðîèçâîëüíûõ àáîðòîâ, âåñüìà ðàçíîîáðàçíû. Èõ óñëîâíî
ãðóïïèðóþò íà ïðåäðàñïîëàãàþùèå ïðè÷èíû (I ãðóïïà) è ïðè-
÷èíû, íåïîñðåäñòâåííî âûçûâàþùèå ïðåðûâàíèå áåðåìåííîñòè
(II ãðóïïà).

Ê ÷èñëó íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àþùèõñÿ ïðè÷èí ñàìîïðîèç-
âîëüíîãî àáîðòà îòíîñÿòñÿ áîëåçíè æåëåç âíóòðåííåé ñåêðåöèè,
îñîáåííî, åñëè îíè íàáëþäàþòñÿ íà ôîíå óíèâåðñàëüíîãî èí-
ôàíòèëèçìà æåíùèíû èëè èíôàíòèëèçìà åå ïîëîâûõ îðãàíîâ.

Íåðåäêî ïðè÷èíîé ñàìîïðîèçâîëüíîãî àáîðòà ÿâëÿþòñÿ ðàç-
ëè÷íûå îáùèå çàáîëåâàíèÿ æåíùèíû: áîëåçíè ñåðäå÷íî-ñîñóäè-
ñòîé ñèñòåìû è ïðåæäå âñåãî ïîðîêè ñåðäöà, çàáîëåâàíèÿ êðîâå-
òâîðíûõ îðãàíîâ, íåñîâìåñòèìîñòü êðîâè ìàòåðè è ïëîäà ïî ðå-
çóñ-ôàêòîðó, áîëåçíè ïî÷åê è äðóãèõ âíóòðåííèõ îðãàíîâ.

Ê ïðåðûâàíèþ áåðåìåííîñòè ìîãóò ïðèâåñòè õðîíè÷åñêèå
è îñòðûå èíôåêöèîííûå çàáîëåâàíèÿ, ñîïðîâîæäàþùèåñÿ âûñî-
êîé òåìïåðàòóðîé è îçíîáîì, â òîì ÷èñëå è ãðèïï. Âîçíèêíîâå-
íèþ ñàìîïðîèçâîëüíîãî âûêèäûøà ñïîñîáñòâóþò ðàçëè÷íûå èí-
òîêñèêàöèè, âîçíèêàþùèå ïîä âëèÿíèåì âîçäåéñòâèÿ õèìè÷åñ-
êèõ ôàêòîðîâ, íåêîòîðûõ ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ.
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Íåðåäêî áåðåìåííîñòü íàðóøàåòñÿ ïðè òÿæåëûõ ôîðìàõ òîê-
ñèêîçîâ áåðåìåííûõ, ïðè íàëè÷èè ó æåíùèíû ðàçëè÷íûõ çàáî-
ëåâàíèé ïîëîâûõ îðãàíîâ (âîñïàëèòåëüíûå ïðîöåññû, îïóõîëè),
ïðè àíîìàëèÿõ èõ ðàçâèòèÿ èëè íåïðàâèëüíîì ïîëîæåíèè.

Êî II ãðóïïå ïðè÷èí, âûçûâàþùèõ ñàìîïðîèçâîëüíîå ïðå-
ðûâàíèå áåðåìåííîñòè, îòíîñÿòñÿ ðàçëè÷íûå òðàâìû, êàê ìåõà-
íè÷åñêèå, òàê è ïñèõè÷åñêèå.

Ìåõàíè÷åñêèå òðàâìû (óøèáû, ïàäåíèÿ, ðåçêèé ïîäúåì
òÿæåñòåé) ñàìè ïî ñåáå ó çäîðîâûõ æåíùèí ðåäêî âåäóò ê ñàìî-
ïðîèçâîëüíîìó âûêèäûøó. Äëÿ ýòîãî òðåáóåòñÿ íàëè÷èå ôàêòî-
ðîâ, ïðåäðàñïîëàãàþùèõ ê òîìó (îáùèå çàáîëåâàíèÿ, ýíäîêðèí-
íûå íàðóøåíèÿ è äð.).

Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ áåðåìåííîñòü ïðèõîäèòñÿ ïðåðûâàòü ïî
ìåäèöèíñêèì ïîêàçàíèÿì, êîãäà åå ïðîäîëæåíèå ìîæåò îòðèöà-
òåëüíî ñêàçàòüñÿ íà ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ æåíùèíû.

Ìåäèöèíñêèìè ïîêàçàíèÿìè ê àáîðòó ñëóæàò òÿæåëûå ïî-
ðàæåíèÿ ñåðäöà, ïî÷åê, ëåãêèõ è äðóãèõ âíóòðåííèõ îðãàíîâ è
ñèñòåì ìàòåðè, ñóæåíèå êîñòíîãî òàçà æåíùèíû, ïðè êîòîðîì
ðîäû åñòåñòâåííûì ïóòåì íåâîçìîæíû.

Èñêóññòâåííîå ïðåðûâàíèå áåðåìåííîñòè ïî ìåäèöèíñêèì
ïîêàçàíèÿì ÿâëÿåòñÿ âûíóæäåííîé ìåðîé. Àáîðò â ýòèõ ñëó÷àÿõ
ïðåäñòàâëÿåò äëÿ æåíùèíû ìåíüøóþ îïàñíîñòü, ÷åì âûíàøèâà-
íèå áåðåìåííîñòè è ðîäû.

Èñêóññòâåííîå ïðåðûâàíèå áåðåìåííîñòè òðåáóåòñÿ è â òåõ
ñëó÷àÿõ, êîãäà ó æåíùèíû ìîæíî ïðåäïîëàãàòü ðîæäåíèå íå-
ïîëíîöåííîãî ðåáåíêà (ïðè íàëè÷èè ó ìàòåðè èëè îòöà òÿæåëûõ
ïñèõè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, ïðè ðîæäåíèè â ñåìüå äåòåé ñ íåêî-
òîðûìè âðîæäåííûìè àíîìàëèÿìè).

Ðåäêî âñòðå÷àþòñÿ â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñëó÷àè âíåáîëüíè÷-
íûõ èñêóññòâåííûõ àáîðòîâ, êîãäà æåíùèíà, íåñìîòðÿ íà ïðå-
äîñòàâëåííóþ åé âîçìîæíîñòü ïðåðâàòü áåðåìåííîñòü â óñëîâèÿõ
âðà÷åáíîãî ñòàöèîíàðà, ïûòàåòñÿ íàðóøèòü åå ñàìà èëè ïðèáåãà-
åò ê «ïîìîùè» íåâåæåñòâåííûõ â ìåäèöèíå ëþäåé. Ýòà «ïîìîùü»
ïðåäñòàâëÿåò ðåàëüíóþ óãðîçó íå òîëüêî çäîðîâüþ, íî è æèçíè
æåíùèíû.

Êàæäîé æåíùèíå íåîáõîäèìî çíàòü, ÷òî èñêóññòâåííîå ïðå-
ðûâàíèå áåðåìåííîñòè, äàæå åñëè îíî ïðîèçâåäåíî â ìåäèöèíñ-
êîì ó÷ðåæäåíèè ðóêàìè êâàëèôèöèðîâàííîãî ñïåöèàëèñòà è â
íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíûé ñðîê áåðåìåííîñòè, íå ìîæåò ïðîéòè
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ñîâåðøåííî áåññëåäíî äëÿ åå çäîðîâüÿ, êàê ôèçè÷åñêîãî, òàê è
ïñèõè÷åñêîãî.

Ê ÷èñëó îñëîæíåíèé, âîçíèêàþùèõ â ïðîöåññå èñêóññòâåí-
íîãî ïðåðûâàíèÿ áåðåìåííîñòè, îòíîñÿòñÿ ìåõàíè÷åñêèå ïîâðåæ-
äåíèÿ øåéêè è òåëà ìàòêè. Ïðè ïðîèçâîäñòâå àáîðòà âðà÷ íå
âèäèò è íå ìîæåò âèäåòü îïåðàöèîííîãî ïîëÿ, îí íå ìîæåò ñëå-
äèòü âèçóàëüíî çà òî÷íîñòüþ âûïîëíåíèÿ âñåõ ìàíèïóëÿöèé.

Âî âðåìÿ ââåäåíèÿ ðàñøèðèòåëåé íåðåäêî âîçíèêàþò òðå-
ùèíû, íàäðûâû øåéêè � èíîãäà çíà÷èòåëüíûå, ïîÿâëÿþòñÿ
êðîâÿíèñòûå âûäåëåíèÿ. Íàèáîëåå îáèëüíûìè îíè áûâàþò ó íå-
ðîæàâøèõ æåíùèí.

Êðàéíå ðåäêî âñòðå÷àåòñÿ ïðè ÷èñòêå ñòåíîê ìàòêè � ïðî-
áîäåíèå ìàòêè, ÷òî ÿâëÿåòñÿ âåñüìà ñåðüåçíûì è îïàñíûì äëÿ
æèçíè îñëîæíåíèåì, òðåáóþùèì ïðîâåäåíèÿ ñðî÷íîé îïåðàöèè
ñî âñêðûòèåì áðþøíîé ïîëîñòè. Èíîãäà òàêàÿ îïåðàöèÿ îãðàíè-
÷èâàåòñÿ çàøèâàíèåì ïîâðåæäåííîé òêàíè, íåðåäêî ïîÿâëÿåòñÿ
íåîáõîäèìîñòü óäàëåíèÿ ìàòêè.

Ê ÷èñëó îñëîæíåíèé îïåðàöèè àáîðòà îòíîñèòñÿ è êðîâîòå-
÷åíèå. Ëþáàÿ êðîâîïîòåðÿ íå áåçðàçëè÷íà äëÿ îðãàíèçìà. Ìíîãèå
íå ïðèäàþò äîëæíîãî çíà÷åíèÿ ýòîìó. Îäíàêî ÷åðåç íåêîòîðîå
âðåìÿ æåíùèíû îáðàùàþòñÿ ê âðà÷ó ïî ïîâîäó çíà÷èòåëüíîãî
óõóäøåíèÿ ñàìî÷óâñòâèÿ, ñ æàëîáàìè íà êðîâÿíèñòûå âûäåëå-
íèÿ è îáùóþ ñëàáîñòü. Ïîñëå èñêóññòâåííîãî ïðåðûâàíèÿ áåðå-
ìåííîñòè ó ïîëîâèíû æåíùèí ïðîèñõîäÿò âîñïàëèòåëüíûå çàáî-
ëåâàíèÿ ïîëîâûõ îðãàíîâ.

Âîñïàëèòåëüíûé ïðîöåññ øåéêè ìàòêè ïðèâîäèò ê îáðàçî-
âàíèþ ýðîçèè. Èíîãäà âîñïàëèòåëüíûé ïðîöåññ âëå÷åò çà ñîáîé
è îáðàçîâàíèå ïîëèïîâ, ìîæåò ïðîèçîéòè ñóæåíèå, êàê áû ñêëå-
èâàíèå, âíóòðåííåãî çåâà øåéêè, â ðåçóëüòàòå ÷åãî çàòðóäíÿåòñÿ
îòòîê âûäåëåíèé. Èíôåêöèÿ èç ïîëîñòè ìàòêè ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ
íà òðóáû è íà ÿè÷íèêè. Â ðåçóëüòàòå âîñïàëåíèÿ ìàòî÷íûõ òðóá
ìîæåò ïðîèçîéòè ñêëåèâàíèå (ñëèïàíèå) èõ êîíöîâ, ÷òî ïðèâî-
äèò ê áåñïëîäèþ. Îñëîæíåíèÿ èñêóññòâåííîãî àáîðòà âëèÿþò íà
òå÷åíèå è èñõîä ïîñëåäóþùèõ áåðåìåííîñòåé. Âíåìàòî÷íàÿ áåðå-
ìåííîñòü ÷àñòî âåäåò ê áåñïëîäèþ. Â îñíîâå âîçíèêíîâåíèÿ âíå-
ìàòî÷íîé áåðåìåííîñòè ëåæàò ðàçëè÷íûå èçìåíåíèÿ, âîçíèêàþ-
ùèå â ìàòî÷íûõ òðóáàõ (âîñïàëèòåëüíûå ïðîöåññû).

Èñêóññòâåííîå ïðåðûâàíèå ïåðâîé áåðåìåííîñòè ìîæåò
ÿâèòüñÿ ïðåäïîñûëêîé äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ òÿæåëîãî çàáîëåâàíèÿ
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ó ïëîäà è íîâîðîæäåííîãî ïðè ïîñëåäóþùèõ áåðåìåííîñòÿõ (ãå-
ìîëèòè÷åñêîé áîëåçíè).

Èñêóññòâåííûå àáîðòû âíå áîëüíèöû ïðåäñòàâëÿþò óãðîçó
äëÿ æèçíè æåíùèíû. Ñåðüåçíûå îñëîæíåíèÿ ìîãóò âîçíèêíóòü â
ðåçóëüòàòå ïîïûòîê ïðåðâàòü áåðåìåííîñòü ïóòåì ââåäåíèÿ â îá-
ëàñòü ìàòêè êàêèõ-ëèáî õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ, êîòîðûå ìîãóò
âûçâàòü òÿæåëîå ïîðàæåíèå (òèïà îæîãà) ìÿãêèõ òêàíåé, áðþ-
øèíû, à èíîãäà è çàðàæåíèå êðîâè (ñåïñèñ).

Ïðè ïîïûòêå ïðåðâàòü áåðåìåííîñòü ñ ïîìîùüþ ïðèåìà
âíóòðü ðàçëè÷íûõ ëåêàðñòâåííûõ ñðåäñòâ ìîæåò ïðîèçîéòè òÿæå-
ëîå îòðàâëåíèå. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïðè âíåáîëüíè÷íûõ àáîð-
òàõ íå ïðîèñõîäèò ïîëíîãî îïîðîæíåíèÿ ìàòêè, ÷òî âåäåò ê êðî-
âîòå÷åíèþ è ìîæåò (åñëè âîâðåìÿ íå îáðàòèòüñÿ çà ïîìîùüþ ê
âðà÷ó) îêîí÷èòüñÿ êàòàñòðîôîé.

Îïåðàöèè èñêóññòâåííîãî ïðåðûâàíèÿ áåðåìåííîñòè ÿâëÿ-
þòñÿ ïðåäïîñûëêîé ê âîçìîæíîìó âîçíèêíîâåíèþ ðàçëè÷íûõ
çàáîëåâàíèé è îñëîæíåíèé, è ïðåäóïðåæäåíèå èõ âî ìíîãîì çà-
âèñèò îò ñàìèõ æåíùèí, îò ñîáëþäåíèé èìè â ïîñëåàáîðòíîì
ïåðèîäå ãèãèåíè÷åñêèõ ïðàâèë:

• ïðåæäå âñåãî íåîáõîäèì ùàäÿùèé ðåæèì, â ÷àñòíîñòè íå-
ðâíî-ïñèõè÷åñêèé. Æåíùèíå äîëæíî áûòü îáåñïå÷åíî äîñ-
òàòî÷íîå âðåìÿ äëÿ ñíà, äíåâíîãî îòäûõà, åæåäíåâíîãî ïðå-
áûâàíèÿ íà ñâåæåì âîçäóõå. Âàæíî íå ïåðåóòîìëÿòüñÿ è íå
ïîäíèìàòü òÿæåñòåé;

• ñîáëþäåíèå ÷èñòîòû áåëüÿ, îäåæäû, ãèãèåíû òåëà. Ìûòüñÿ
íàäî, ñòîÿ ïîä äóøåì. Íåäîïóñòèìî â ýòî âðåìÿ ïîñåùàòü
áàíþ, êóïàòüñÿ â ðåêå, ìîðå;

• îñîáåííî òùàòåëüíî íàäî âûïîëíÿòü òóàëåò íàðóæíûõ ïî-
ëîâûõ îðãàíîâ, ÷òîáû ïðåäóïðåäèòü çàíîñ èíôåêöèè. Ïîëî-
âàÿ æèçíü � íå ðàíåå 3�4 íåäåëü. Íå äîïóñêàòü íîâîãî
íàñòóïëåíèÿ íåïëàíèðîâàííîé áåðåìåííîñòè.
×åëîâå÷åñòâî ñ äàâíèõ âðåìåí ñòðåìèëîñü òåì èëè èíûì

ïóòåì êîíòðîëèðîâàòü ðîæäàåìîñòü. Ìåðû äëÿ ñîçíàòåëüíîãî ïðå-
äóïðåæäåíèÿ áåðåìåííîñòè îñîáåííî àêòèâíî ñòàëè ðàçðàáàòû-
âàòüñÿ â XX ñòîëåòèè. Ñðåäñòâîì ïðåäóïðåæäåíèÿ íå ïëàíèðóå-
ìîé áåðåìåííîñòè ÿâëÿåòñÿ êîíòðàöåïöèÿ. Ñóùåñòâóþùèå êîí-
òðàöåïòèâû ïî ïðèíöèïó èõ äåéñòâèÿ äåëÿò íà ìåõàíè÷åñêèå,
ãîðìîíàëüíûå, õèìè÷åñêèå, ôèçèîëîãè÷åñêèå (áèîëîãè÷åñêèå).
Ïîêàçàíèÿ ê èñïîëüçîâàíèþ òîãî èëè èíîãî ìåòîäà êîíòðàöåï-
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öèè çàâèñÿò îò ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ æåíùèíû, åå ñîöèàëüíî-
áûòîâûõ óñëîâèé, à òàêæå ðåãóëÿðíîñòè ïîëîâîé æèçíè.

Äëÿ çäîðîâûõ æåíùèí, ðåãóëÿðíî æèâóùèõ ïîëîâîé æèç-
íüþ, ðåêîìåíäóåòñÿ èñïîëüçîâàíèå âíóòðèìàòî÷íûõ êîíòðàöåï-
òèâíûõ ñðåäñòâ. Èçãîòîâëåííûå èç ðàçëè÷íûõ ìàòåðèàëîâ (çîëî-
òî, ñåðåáðî è äð.), èìåþùèå ðàçíóþ ôîðìó ïðèñïîñîáëåíèÿ,
îíè ñëóæàò ñðåäñòâîì ïðåäîõðàíåíèÿ îò áåðåìåííîñòè.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ íàñ÷èòûâàåòñÿ áîëåå 50 ðàçíîâèäíîñòåé
âíóòðèìàòî÷íûõ ñðåäñòâ. Íàèáîëüøåå ðàñïðîñòðàíåíèå ïîëó-
÷èë êîíòðàöåïòèâ â âèäå ïåòëè. Â íàøåé ñòðàíå âûïóñêàþòñÿ
ïîëèýòèëåíîâûå ïåòëè (ñïèðàëè). Îïòèìàëüíûì äëÿ ââåäåíèÿ
ñïèðàëè ñ÷èòàåòñÿ 5�7-é äåíü ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà, òî åñòü
íà 2-é äåíü ïîñëå îêîí÷àíèÿ ìåíñòðóàöèè, à òàêæå íà 5�6-é
äåíü ïîñëå àáîðòà.

Ïðîòèâîïîêàçàíèÿìè äëÿ ââåäåíèÿ ñïèðàëè ÿâëÿþòñÿ õðî-
íè÷åñêèå âîñïàëèòåëüíûå çàáîëåâàíèÿ æåíñêèõ ïîëîâûõ îðãà-
íîâ, â òîì ÷èñëå øåéêè ìàòêè, ìèîìà ìàòêè, îáèëüíûå ìåíñò-
ðóàöèè, ïåðåíåñåíèå âíåìàòî÷íîé áåðåìåííîñòè, àíåìèÿ. Ïðîòè-
âîïîêàçàíî íåðîæàâøèì æåíùèíàì.

Ê òðàäèöèîííûì ìåòîäàì êîíòðàöåïöèè îòíîñÿòñÿ ìåõàíè-
÷åñêèå ñðåäñòâà. Îäíèì èç íàèáîëåå áåçâðåäíûõ è ÷àñòî èñïîëü-
çóåìûõ êîíòðàöåïòèâîâ ÿâëÿåòñÿ ìóæñêîé ïðåçåðâàòèâ. Ïðîòèâî-
ïîêàçàíèé ê ïðèìåíåíèþ ïðåçåðâàòèâîâ ïðàêòè÷åñêè íåò.

Ïðåçåðâàòèâ áûë ïðåäëîæåí àíãëèéñêèì âðà÷îì Êîíäîìîì,
êàê ñðåäñòâî, ïðåäîõðàíÿþùåå îò çàðàæåíèÿ âåíåðè÷åñêèìè çà-
áîëåâàíèÿìè, à â äàëüíåéøåì ñòàë ïðèìåíÿòüñÿ äëÿ êîíòðàöåï-
öèè. Ê ìåõàíè÷åñêèì ñðåäñòâàì êîíòðàöåïöèè îòíîñÿòñÿ âëàãà-
ëèùíûå êîëïà÷êè ÊÐ. Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ ýòîãî ìåòîäà êîíòðà-
öåïöèè: îùóùåíèå ñòåíîê ìàòêè è âëàãàëèùà, âîñïàëèòåëüíûå
ïðîöåññû ïîëîâûõ îðãàíîâ, â ÷àñòíîñòè, ýðîçèè øåéêè ìàòêè,
íåêîòîðûå îñîáåííîñòè ñòðîåíèÿ ïîëîâûõ îðãàíîâ æåíùèíû â
3�4-é ïåðèîä ïîñëå ðîäîâ è 1�2-é ïåðèîä ïîñëå àáîðòà.

Õèìè÷åñêèå ïðîòèâîçà÷àòî÷íûå ñðåäñòâà îòíîñÿòñÿ ê òðà-
äèöèîííûì; èõ èñïîëüçîâàíèå íå òðåáóåò îñîáîãî íàâûêà. Ê ÷èñ-
ëó õèìè÷åñêèõ êîíòðàöåïòèâîâ îòíîñèòñÿ ãðàìèöèäèíîâàÿ ïàñ-
òà, êîíòðàöåïòèí Ò (ñâå÷è), òðàöåïòèí (òàáëåòêè) è ãàëàñêîð-
áèí. Ââîäÿò èõ çà 15 ìèíóò äî ïîëîâîãî àêòà.

Âëàãàëèùíîå ñïðèíöåâàíèå ïðèìåíÿåòñÿ â îñíîâíîì â ñî-
÷åòàíèè ñ äðóãèìè ñðåäñòâàìè è òîãäà äàåò ýôôåêò. Äëÿ ñïðèí-
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öåâàíèé ðåêîìåíäóþòñÿ ðàñòâîðû ñòîëîâîãî óêñóñà (2 ÷àéíûå
ëîæêè íà 1 ëèòð êèïÿ÷åíîé âîäû), ñàëèöèëîâîé êèñëîòû (1÷àé-
íàÿ ëîæêà íà 1 ëèòð êèïÿ÷åíîé âîäû), êàëèÿ ïåðìàíãàíàòà (1÷àé-
íàÿ ëîæêà 2 % ðàñòâîðà íà 1 ëèòð êèïÿ÷åíîé âîäû) è äð.

Ê ÷èñëó ïðèìåíÿåìûõ ìåòîäîâ êîíòðàöåïöèè îòíîñèòñÿ ïðå-
ðâàííîå ïîëîâîå ñíîøåíèå. Åãî èñïîëüçîâàíèå ó ìíîãèõ æåí-
ùèí, âûçûâàåò çàñòîéíûå ÿâëåíèÿ, íåâðàñòåíèþ, à ó ìóæ÷èí �
ðàññòðîéñòâî ïîëîâîé ôóíêöèè.

Îðàëüíûå êîíòðàöåïòèâû âûïóñêàþòñÿ â âèäå òàáëåòîê.
Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûìè ãîðìîíàëüíûìè êîíòðàöåïòèâàìè
ÿâëÿþòñÿ: áèñåêóðèí, íîíîâëîí, îâèäîí, ðåãèâèäîí, ôåìîäåí
è äð. Ýôôåêò ýòèõ ïðåïàðàòîâ äîñòèãàåòñÿ ñèñòåìàòè÷åñêèì èõ
ïðèåìîì â òå÷åíèå 21 äíÿ (ñ 5-ãî ïî 25-é äåíü ìåíñòðóàëüíîãî
öèêëà ñ ïåðåðûâîì íà 7 äíåé âî âðåìÿ ìåíñòðóàöèè). Ïðèìåíÿòü
áîëåå îäíîãî ãîäà ýòè ïðåïàðàòû íå ðåêîìåíäóåòñÿ, òàê êàê âîç-
ìîæíû îñëîæíåíèÿ.

Ïðîòèâîïîêàçàíî ïðèìåíåíèå ãîðìîíàëüíûõ êîíòðàöåïòèâîâ:
• æåíùèíàì ñòàðøå 35 ëåò;
• èìåþùèì èçáûòî÷íûé âåñ;
• êóðÿùèì æåíùèíàì;
• ïðè ñàõàðíîì äèàáåòå;
• ïðè çàáîëåâàíèè ïå÷åíè.
Ôèçèîëîãè÷åñêèé ìåòîä îñíîâûâàåòñÿ íà òîì, ÷òî ïðè îâó-

ëÿòîðíîì öèêëå èìåþòñÿ äíè, â êîòîðûå íàñòóïëåíèå áåðåìåí-
íîñòè îñîáåííî âåðîÿòíî. Â ñâÿçè ñ ýòèì âîçäåðæàíèå îò ïîëîâîé
æèçíè â òå÷åíèå ôåðåòàëüíîãî ïåðèîäà ìåíñòðóàëüíîãî öèêëà
ìîæåò ïðåäóïðåäèòü íåçàïëàíèðîâàííóþ áåðåìåííîñòü. Äëÿ îï-
ðåäåëåíèÿ âðåìåíè, êîãäà ñëåäóåò âîçäåðæèâàòüñÿ îò ïîëîâîé
æèçíè, ÷òîáû èçáåæàòü çà÷àòèÿ, ñóùåñòâóþò 3 ìåòîäà: êàëåíäàð-
íûé, òåìïåðàòóðíûé, öåðâèêàëüíûé

Àáîðò âëèÿåò íà ïñèõèêó æåíùèíû. Æåíùèíà, äàæå íå äî-
ïóñêàâøàÿ ìûñëè íè î êàêèõ äåòÿõ, çàáåðåìåíåâ, ïðàêòè÷åñêè
îêàçûâàåòñÿ ãîòîâîé ê ìàòåðèíñòâó.

Ñ ìîìåíòà îïëîäîòâîðåíèÿ áóäóùèé ðåáåíîê ïîëíîñòüþ êîí-
òðîëèðóåò âñå ïðîöåññû, ïðîòåêàþùèå â åå îðãàíèçìå. Â òåëå áå-
ðåìåííîé âûðàáàòûâàþòñÿ ãîðìîíû, âëèÿþùèå íà åå ïñèõèêó
òàêèì îáðàçîì, ÷òî îíà îáÿçàòåëüíî íà÷èíàåò äóìàòü è çàáîòèòü-
ñÿ î ñâîåì áóäóùåì ìëàäåíöå. Ñîêðóøèòü ýòó åñòåñòâåííóþ äî-
ìèíàíòó ìîæåò òîëüêî ïîñòîÿííûé èëè âíåçàïíûé ñòðåññ, êîãäà
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áåðåìåííàÿ ïîäâåðãàåòñÿ òàêîìó äàâëåíèþ èçâíå, ÷òî ó íåå âîç-
íèêàåò ñòðàñòíîå íåêîíòðîëèðóåìîå æåëàíèå èçáàâèòüñÿ îò ïëîäà.

Ñïóñòÿ ïîëãîäà, ìíå ñòàëî ÿñíî, ÷òî ÿ ñîâåðøèëà óáèé-
ñòâî! Âèíà â òîì, ÷òî âñþ èíôîðìàöèþ ïî äàííîé òåìå ÿ ïðî-
ïóñêàëà «ìèìî óøåé», ÷òî íå ïîçâîëèëî ìíå ïðèíÿòü ïðàâèëü-
íîå ðåøåíèå».

Àáîðò íà ñâåðõïîçäíèõ ñðîêàõ ìîæåò âûçâàòü çëîóïîòðåáëåíèå
àëêîãîëåì, ìåäèêàìåíòàìè, òàáàêîì... Áîëüíàÿ íèêàê íå ñâÿçû-
âàåò ñâîè ïðîáëåìû ñ òåì, ÷òî îíà êîãäà-òî èçáàâèëàñü îò ðåáåí-
êà, è òîëüêî îïûòíûé ñïåöèàëèñò ìîæåò âûÿâèòü èñòèííóþ ïðè-
÷èíó åå íåäîìîãàíèÿ.

Ïñèõèêà íîðìàëüíîé ñ÷àñòëèâîé ìàòåðè óñòðîåíà òàê, ÷òî
äåòè ïðèíîñÿò åé áîëüøå ðàäîñòè, ÷åì ëþáûå óñïåõè â êàðüåðå.

Õî÷ó íàïîìíèòü, ñ àáîðòîì ñâÿçàíî áîëüøå ñòà îñëîæíå-
íèé � èíôåêöèè, êðîâîòå÷åíèÿ, ïîâðåæäåíèå ìàòêè, âíóòðåí-
íèõ îðãàíîâ, òðîìáîçû è äðóãèå çàáîëåâàíèÿ.

Ìåòîäû ïðåðûâàíèÿ áåðåìåííîñòè.
«Àáîðò � îïåðàöèÿ, ïðè êîòîðîé ðåáåíêà ëèøàþò æèçíè».

Òàê êàê æå ýòî äåëàåòñÿ? Àáîðò ñ ïîìîùüþ êåñàðåâà ñå÷åíèÿ
(ãèñòåðîòîíèÿ). Ïðèìåíÿåòñÿ äîâîëüíî ðåäêî, íà áîëüøèõ ñðîêàõ
áåðåìåííîñòè (ïîñëå 24 íåäåëü) ïðè óãðîçå æèçíè ìàòåðè. Àáîðò
îòðàâëåíèåì ñîëüþ. Øèðîêî ðàñïðîñòðàíåí â Àìåðèêå è íåêîòî-
ðûõ äðóãèõ ñòðàíàõ. Ïîñëå 16-íåäåëüíîãî ñðîêà áåðåìåííîñòè,
êîãäà ñêàïëèâàåòñÿ äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî îêîëîïëîäíûõ âîä,
÷åðåç áðþøíóþ ïîëîñòü ìàòåðè ñ ïîìîùüþ äëèííîé èãëû âíóòðü
îêîëîïëîäíîé îáîëî÷êè âïðûñêèâàåòñÿ êîíöåíòðèðîâàííûé ðà-
ñòâîð ñîëè. Ïëîä «âäûõàåò» ñîëü è âäîáàâîê ïîëó÷àåò èíòåíñèâ-
íûå îæîãè âñåãî òåëà. Îïåðàöèÿ çàíèìàåò ÷óòü áîëüøå ÷àñà, ñ
ìèíèìóìîì áîëåâûõ îùóùåíèé äëÿ æåíùèíû. Àáîðò â 12 íåäåëü.
Ïðîèçâîäèòñÿ ìåæäó 7-é è 12-é íåäåëÿìè ñ èñïîëüçîâàíèåì ïåò-
ëåîáðàçíîãî íîæà. Øåéêà ìàòêè âðà÷îì ðàñêðûâàåòñÿ èñêóññò-
âåííî è óäåðæèâàåòñÿ îòêðûòîé. Ïëîä èññåêàåòñÿ íà êóñêè, ïëà-
öåíòà îòñëàèâàåòñÿ, îòñêàáëèâàåòñÿ îò ñòåíêè ìàòêè. Àáîðò äî
18 íåäåëü. Îðóäèå � ùèïöåîáðàçíûé èíñòðóìåíò ñ îñòðûìè çó-
áüÿìè. Ãèíåêîëîã çàõâàòûâàåò ÷àñòü òåëà ïëîäà è îòðûâàåò åãî.
Ýòî ÷ëåíîñå÷åíèå ïðîäîëæàåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà âñå ÷àñòè ïëî-
äà, à òàêæå ïîñëåä, íå áóäóò óäàëåíû.

Îòñàñûâàþùèé àáîðò (âàêóóìàñïèðàöèÿ). Îí ïîõîæ íà ïðå-
äûäóùèé, òîëüêî âðà÷ ïîëüçóåòñÿ ìîùíîé îòñàñûâàþùåé òðóá-
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êîé � âàêóóì-êþðèòêîé. Îíà îòðûâàåò ÷àñòè òåëà ïëîäà è ïëà-
öåíòó, îòñàñûâàÿ «ïðîäóêò áåðåìåííîñòè».

Ê ñîæàëåíèþ, ïî-ïðåæíåìó â Ðîññèè îñíîâíûì ñðåäñòâîì
êîíòðàöåïöèè ÿâëÿåòñÿ àáîðò, õîòÿ ýòî è íåáåçîïàñíî äëÿ çäîðî-
âüÿ æåíùèíû. Òàê, ñðåäè æåíùèí, ïåðåíåñøèõ îäèí àáîðò, çà-
áîëåâàíèå ïîëîâîé ñôåðû èìåþò 41,6 %, 4�5 àáîðòîâ � 71,8 %.
Îêîëî 40 % æåíùèí ïîëüçóþòñÿ ìàëîýôôåêòèâíûìè ñðåäñòâà-
ìè êîíòðàöåïöèè (îïðåäåëåíèå «îïàñíûõ» äíåé, ïðåðâàííûé
ïîëîâîé àêò è ò. ä.), è òîëüêî 23,5% æåíùèí ïðèìåíÿþò ñîâðå-
ìåííûå ìåòîäû (âíóòðèìàòî÷íûå ñðåäñòâà � 19,8 %, îðàëüíûå
êîíòðàöåïòèâû � 3,7 %). Ñàìûé íèçêèé êîýôôèöèåíò ðîæäàå-
ìîñòè â íàøåé ñòðàíå áûë â 1989�1990 è 1992�1996 ãã.

ÒÅÌÀ 6. ÏÐÎÁËÅÌÛ ÏÎÒÐÅÁËÅÍÈß ÏÀÂ
Â ÌÎËÎÄÅÆÍÎÉ ÑÐÅÄÅ

ÏÐÎÃÐÀÌÌÍÀß ÀÍÍÎÒÀÖÈß

1. Ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèå ïðåäïîñûëêè ïîòðåáëåíèÿ ÏÀÂ.
2. Ðåøåíèå ïðîáëåìû ïàòîëîãèè âëå÷åíèé.
3. Ïðîôèëàêòèêà ïîòðåáëåíèÿ ÏÀÂ ñðåäè ó÷àùåéñÿ ìîëîäåæè.

ÊËÞ×ÅÂÛÅ ÏÎÍßÒÈß ÒÅÌÛ

Ïñèõîàêòèâíûå âåùåñòâà, ïðîôèëàêòèêà, íàðêîìàíèÿ.

1. Ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèå ïðåäïîñûëêè ïîòðåáëåíèÿ ÏÀÂ.
Íà ïðîòÿæåíèè âñåé èñòîðèè ÷åëîâå÷åñòâà ëþäåé ïðèâëå-

êàëè èçìåíåííûå ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ, â êîòîðûõ âîñïðèÿòèå è
ïîíèìàíèå îêðóæàþùåé äåéñòâèòåëüíîñòè ñòàíîâèëèñü èíûìè è
äîïîëíÿëèñü íîâûìè è íåîæèäàííûìè ÷óâñòâàìè è ìûñëÿìè. Äëÿ
äîñòèæåíèÿ ýòîãî èñïîëüçîâàëè çàáðîäèâøèé âèíîãðàäíûé ñîê,
ñîäåðæàùèé àëêîãîëü, äûì íåêîòîðûõ ïðèðîäíûõ ðàñòåíèé, îá-
ëàäàþùèõ äóðìàíÿùèìè ñîçíàíèå ñâîéñòâàìè, âûòÿæêè èç íå-
êîòîðûõ ãðèáîâ, àðîìàòû ïàõó÷èõ òðàâ.

Íàðêîìàíèÿ è åå âèäû Narke â ïåðåâîäå ñ äðåâíåãðå÷åñêîãî
îçíà÷àåò ñòóïîð � íåïîäâèæíîå, áåñïàìÿòíîå, îãëóøåííîå ñî-
ñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, â êîòîðîå ÷åëîâåê âïàäàåò ïîñëå ïðèåìà ïñè-
õîàêòèâíûõ âåùåñòâ. Âåùåñòâà, êîòîðûå ñïîñîáíû âûçûâàòü òà-
êîå ñîñòîÿíèå, � òàáàê, àëêîãîëü, êîôå, èõ óïîòðåáëåíèå ëå-
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ãàëüíî âî âñåì ìèðå. Ê íåëåãàëüíûì íàðêîòè÷åñêèì âåùåñòâàì,
ðàñïðîñòðàíåíèå è óïîòðåáëåíèå êîòîðûõ óãîëîâíî íàêàçóåìî,
îòíîñÿòñÿ ìàðèõóàíà, ãàøèø, ËÑÄ, ìåñêàëèí, êîêàèí è ãåðîèí.
Íåîäíîêðàòíîå ïðèìåíåíèå ýòèõ âåùåñòâ âûçûâàåò ïðèâûêàíèå
ê íèì è çàâèñèìîñòü ôèçèîëîãè÷åñêîãî è ïñèõîëîãè÷åñêîãî ïî-
ðÿäêà, ïîñëå âîçíèêíîâåíèÿ êîòîðîé îòêàç îò ïðèåìà íàðêîòè-
êîâ ñîïðîâîæäàåòñÿ ñèëüíûìè áîëåçíåííûìè ïåðåæèâàíèÿìè.

Toxikon â ïåðåâîäå ñ ãðå÷åñêîãî � ÿä, êîòîðûì äðåâíèå
ãðåêè ñìàçûâàëè ñòðåëû, îõîòÿñü íà äèêèõ æèâîòíûõ. Òîêñèêî-
ìàíèåé íàçûâàþò âäûõàíèå ïàðîâ ðàçëè÷íûõ õèìèêàòîâ: êëåÿ,
áåíçèíà, àöåòîíà, êðàñîê è äðóãèõ ñðåäñòâ áûòîâîé õèìèè.

Íàðêîìàíèÿ è òîêñèêîìàíèÿ � íåíîðìàëüíîå âëå÷åíèå ÷å-
ëîâåêà ê òîìó, ÷òî îáúåêòèâíî ïðèíîñèò åìó âðåä. Òàêèìè âåùå-
ñòâàìè ÿâëÿþòñÿ íåêîòîðûå ïðèðîäíûå è èñêóññòâåííûå õèìè-
÷åñêèå âåùåñòâà, ïîñëå ïðèåìà êîòîðûõ ó ÷åëîâåêà ïðîèñõîäèò
èçìåíåíèå ñîçíàíèÿ ñ ÿðêèìè ïåðåæèâàíèÿìè, çðèòåëüíûìè è
ñëóõîâûìè èëëþçèÿìè è ãàëëþöèíàöèÿìè.

Â êóëüòóðàõ ìíîãèõ íàðîäîâ ìèðà íàðêîòè÷åñêèå âåùåñòâà
íåðåäêî íàäåëÿëèñü ìàãè÷åñêèìè ñâîéñòâàìè, èõ èñïîëüçîâàëè
âî âñåâîçìîæíûõ ðåëèãèîçíûõ ðèòóàëàõ è íàðîäíûõ ïðàçäíåñòâàõ,
ñ íèìè ñâÿçàíî íåìàëî äîñòèæåíèé òâîð÷åñêîé ìûñëè. Â ïðîèç-
âåäåíèÿõ ìíîãèõ ïèñàòåëåé è ïîýòîâ, õóäîæíèêîâ è ìóçûêàíòîâ
ìû ìîæåì íàéòè ñòðîêè, îáðàçû è çâóêè, ïðîñëàâëÿþùèå ïåíè-
ñòîå âèíî, äûìÿùèåñÿ òðóáêè, ñëàäêèé àðîìàò ãàøèøà èëè ìà-
ðèõóàíû. Âî ìíîãèõ ñòðàíàõ ìèðà àëêîãîëü è òàáàê ñòàëè ïðîäóê-
òàìè ìàññîâîãî ïîòðåáëåíèÿ, ïðèíîñÿùèìè îãðîìíûå äîõîäû
òåì, êòî èõ ïðîèçâîäèò.

Íî ðàíî èëè ïîçäíî âñëåä çà íåîáû÷íûìè ïåðåæèâàíèÿìè
ïðèõîäèò íåìèíóåìàÿ è ãîðüêàÿ ðàñïëàòà Â âèäå áîëåçíåé ñåðä-
öà, ïå÷åíè, ñîñóäîâ. Ïîä äåéñòâèåì íàðêîòèêîâ âñåõ ðàçíîâèä-
íîñòåé íåðâíûå êëåòêè ãèáíóò, ñíèæàåòñÿ óðîâåíü èììóííîé
çàùèòû îðãàíèçìà, àêòèâèçèðóþòñÿ ïðåäðàêîâûå ïðîöåññû. Âñå
ýòî çàêàí÷èâàåòñÿ áåçâðåìåííîé ñìåðòüþ. Çàáâåíèå è óõîä îò
ðåàëüíîé æèçíè ïðèðîäà íå ïðîùàåò íèêîìó.

Óïîòðåáëåíèå íàðêîòèêîâ ïðèâîäèò ê ðàñïàäó ëè÷íîñòè,
êîòîðûé ïðîÿâëÿåòñÿ â íàðóøåíèè íîðìàëüíûõ ñâÿçåé ñ îáùå-
ñòâîì, íå àäåêâàòíîì ïîâåäåíèè â áûòó, â íàëè÷èè ñîöèàëüíî
áåçðàçëè÷íîé èëè àíòèîáùåñòâåííîé ñèñòåìû öåííîñòíûõ îðè-
åíòàöèé.
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Ìîëîäîìó ÷åëîâåêó, âñòóïàþùåìó â æèçíü, êàæåòñÿ, ÷òî îí
áåññìåðòåí, è ýòî ïðåêðàñíî. Âûêóðåííàÿ ñåãîäíÿ ñèãàðåòà íèêàê
íå ñâÿçûâàåòñÿ ñ èíôàðêòîì â 50 ëåò è ïîòåðåé ïîòåíöèè â 40.

Íî âàëåîëîãèÿ � òàêàÿ íàóêà, äîëã êîòîðîé íå íàïóãàòü
÷åëîâåêà, à ïîìî÷ü åìó óâèäåòü ñåãîäíÿ òî, ÷òî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ
ñ íèì èëè åãî áëèçêèìè çàâòðà. Óâèäåòü è ñäåëàòü ñîîòâåòñòâóþ-
ùèå âûâîäû.

×åëîâåê, óïîòðåáëÿþùèé ïñèõîàêòèâíûå âåùåñòâà, ê êî-
òîðûì îòíîñÿòñÿ àëêîãîëü, òàáàê, íàðêîòèêè è òîêñèíû, ïîòå-
ðÿí äëÿ îáùåñòâåííîé æèçíè, åãî ñóùíîñòíîå ß èñ÷åçàåò äëÿ
íåãî ñàìîãî è îêðóæàþùèõ åãî ëþäåé, äëÿ íåãî çàêðûâàåòñÿ
áóäóùåå, à åñëè òàêèõ ëþäåé î÷åíü ìíîãî, òî áóäóùåå çàêðûâà-
åòñÿ è äëÿ âñåãî òîãî îáùåñòâà, â êîòîðîì îíè æèâóò.

Âñÿêàÿ íàðêîìàíèÿ � ýòî ïðåãðàäà íà ïóòè ëè÷íîñòíîãî
ðîñòà èíäèâèäà è ñäà÷à æèçíåííûõ ïîçèöèé â áîðüáå çà äîñòîé-
íîå ìåñòî â æèçíè. Äëÿ îáùåñòâà, ÷ëåíû êîòîðîãî íå ñ÷èòàþò
íåîáõîäèìûì äëÿ ñåáÿ ïðåêðàùåíèå óïîòðåáëåíèÿ ïñèõîàêòèâ-
íûõ âåùåñòâ, ýòî åñòü îñòàíîâêà ïðîãðåññèâíîãî ðàçâèòèÿ.

Îïàñíîñòü âûêëþ÷åíèÿ èç îáùåñòâåííîé æèçíè áîëüøîãî
êîëè÷åñòâà ëþäåé óæå ðåàëüíà äëÿ íàøåãî îáùåñòâà. Âñå ýïèäåìè-
îëîãè, ðàáîòàþùèå â ýòîé îáëàñòè, îòìå÷àþò ðîñò óïîòðåáëåíèÿ
íàðêîòèêîâ ìîëîäåæüþ è âñå áîëåå øèðîêîå èõ ðàñïðîñòðàíåíèå.
Íî ñ ëþäüìè, çàðàæåííûìè ïàòîëîãèåé âëå÷åíèé, íåâîçìîæíî
ñòðîèòü äåìîêðàòè÷åñêîå îáùåñòâî, êàêèå áû óñèëèÿ íè ïðèêëà-
äûâàëè äëÿ ýòîãî ïîëèòèêè è ýêîíîìèñòû. Ïîýòîìó çíàíèå ïðè-
ðîäû âîçäåéñòâèÿ íàðêîòè÷åñêèõ ñðåäñòâ è ïîñëåäñòâèé èõ óïîò-
ðåáëåíèÿ äëÿ ÷åëîâåêà íåîáõîäèìî ñåãîäíÿ êàæäîìó ÷åëîâåêó.

Ðàçëè÷àþò òðè ñòàäèè íàðêîòèçàöèè. Íàðêîìàíèÿ ïåðâîé ñòà-
äèè âîçíèêàåò ïðè ñôîðìèðîâàâøåéñÿ ïñèõè÷åñêîé çàâèñèìîñòè
ïîñëå ïðèåìà íåñêîëüêèõ äîç íàðêîòè÷åñêèõ âåùåñòâ. Íàýòîé ñòà-
äèè åùå íåò ôèçè÷åñêîé çàâèñèìîñòè, è ïðåêðàùåíèå ïðèåìà íàð-
êîòèêîâ íå âûçûâàåò ìó÷èòåëüíûõ îùóùåíèé, íàçûâàåìûõ àá-
ñòèíåíöèåé. Íàðêîòèêè ïðèíèìàþòñÿ äëÿ ïîëó÷åíèÿ ïðèÿòíûõ
îùóùåíèé.

Íà âòîðîé ñòàäèè âîçíèêàåò ôèçè÷åñêàÿ çàâèñèìîñòü, è
ïðèåì íàðêîòèêîâ íå ñâÿçàí ñ ïîëó÷åíèåì ïðèÿòíûõ îùóùåíèé.
Íàðêîòèêè íåîáõîäèìû, ÷òîáû èçáåæàòü ìó÷åíèé.

Íà òðåòüåé ñòàäèè â îðãàíèçìå ïðîèñõîäÿò íåîáðàòèìûå
èçìåíåíèÿ, ïðîèñõîäèò ôèçè÷åñêàÿ è ïñèõè÷åñêàÿ äåãðàäàöèÿ
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ëè÷íîñòè, âåäóùàÿ ê ëåòàëüíîìó èñõîäó. Â Ðîññèè òðàäèöèîííî
íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûìè è äîñòóïíûìè íàðêîòè÷åñêèìè âå-
ùåñòâàìè ÿâëÿëèñü àëêîãîëü è òàáàê. Â ïîñëåäíåå äåñÿòèëåòèå â
ñâÿçè ñ ïîñòîÿííûì äàâëåíèåì îáùåñòâåííûõ íåóðÿäèö íà ïñè-
õèêó áîëüøîé ìàññû íàñåëåíèÿ èõ ïîòðåáëåíèå â íàøåé ñòðàíå
îñîáåííî âîçðîñëî.

Äî 90 % íàðêîìàíîâ íà÷èíàþò óïîòðåáëÿòü íàðêîòèêè â
íåôîðìàëüíîé ãðóïïå ñâåðñòíèêîâ, ñîáèðàþùèõñÿ â óñëîâëåí-
íûõ ìåñòàõ.

Â ïîñëåäíåå âðåìÿ ê òîêñèêîìàíèè ñòàëè îòíîñèòü çëîóïîò-
ðåáëåíèå ëåêàðñòâàìè, ñîäåðæàùèìè êîôåèí (ñèäíîêàðá, ñèä-
íîôåí, àöåôîí), àíàëüãèí (ôåíàöèòèí, àìèäîïèðèí), ñíîòâîð-
íûå (ôåíîáàðáèòàë, áàðáàìèë, áðîìèâàçîë), òðàíêâèëèçàòîðû
(íîçåïàì, òðèîêñàçèí, õëîçåïèä), àíòèïàðêèíñîíè÷åñêèå ïðåïà-
ðàòû (öèêëîäîë, íîðàêèí).

Ôèçèîëîãè÷åñêóþ ïðèðîäó äåéñòâèÿ àëêîãîëÿ ìîæíî âè-
äåòü íà ïðèìåðå ñëåäóþùèõ îïûòîâ.

Â 70-å ãã. XX â. â îäíîì èç íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêèõ èíñòè-
òóòîâ îòå÷åñòâåííûìè ôèçèîëîãàìè áûë ïðîâåäåí ýêñïåðèìåíò
ïî âûÿâëåíèþ ìåõàíèçìîâ âëèÿíèÿ àëêîãîëÿ íà ìîçã æèâîòíûõ.
Ãðóïïà êðûñ íàõîäèëàñü â êëåòêå, â êîòîðîé ñòîÿëè ïîèëêè ñ
÷èñòîé âîäîé, ñ âîäîé, ðàçáàâëåííîé ãëþêîçîé, è ñ àëêîãîëåì.
Æèâîòíûå ìîãëè ïèòü èç òåõ ÷àøåê, èç êîòîðûõ ñàìè õîòåëè.
Îäíè èç íèõ ïèëè èç ïîèëîê ñ âîäîé, äðóãèå � ñ ãëþêîçîé,
òðåòüè � ñ àëêîãîëåì. Ïîñëå ýòîãî äëÿ ýêñïåðèìåíòà îòîáðàëè
ãðóïïó êðûñ, êîòîðûå ïèëè òîëüêî âîäó, è ïîäâåðãëè èõ áîëåç-
íåííîìó óäàðó ýëåêòðè÷åñêîãî òîêà, ïîñëå êîòîðîãî êðûñû îêà-
çàëèñü â øîêîâîì ñîñòîÿíèè. Çàòåì ýòèõ òðàâìèðîâàííûõ êðûñ
ðàçäåëèëè íà äâå ãðóïïû è îäíó ñíîâà ïîìåñòèëè â êëåòêó, â
êîòîðîé íàõîäèëèñü âîäà, ãëþêîçà è àëêîãîëü. Êîãäà êðûñû ïðè-
øëè â ñåáÿ è ñìîãëè äâèãàòüñÿ, îíè ñòàëè ïèòü èç òåõ ïîèëîê, â
êîòîðûõ íàõîäèëñÿ àëêîãîëü. Çàòåì ó÷åíûå ñðàâíèëè ñîñòîÿíèå
òåõ êðûñ, êîòîðûå ïðèíèìàëè àëêîãîëü, è òåõ, êîòîðûå åãî íå
ïðèíèìàëè. Îêàçàëîñü, ÷òî òå êðûñû, êîòîðûå ïðèíèìàëè àëêî-
ãîëü, áûñòðåå âîññòàíîâèëè èñõîäíûé óðîâåíü ðåàêöèé è ðàáî-
òîñïîñîáíîñòü ïî ñðàâíåíèþ ñ òåìè êðûñàìè, êîòîðûå íå èìåëè
äîñòóïà ê àëêîãîëþ.

Ýòîò ýêñïåðèìåíò ãîâîðèò ñàì çà ñåáÿ, è ìíîãèå ëþäè ïî
ñåáå çíàþò, ÷òî ïðèíÿòèå àëêîãîëÿ ïîñëå íàïðÿæåííîé ðàáîòû
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èëè ïåðåíåñåííîé íåïðèÿòíîñòè ñïîñîáíî óëó÷øèòü ôèçèîëîãè-
÷åñêîå è ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà. Ïðè÷èíà ýòîãî áëà-
ãîïðèÿòíîãî âîçäåéñòâèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî õèìè÷åñêàÿ
ôîðìóëà àëêîãîëÿ, êàê è íåêîòîðûõ äðóãèõ ïñèõîàêòèâíûõ âå-
ùåñòâ, ïî ñâîåìó ñîñòàâó áëèçêà ê òåì èç íèõ, êîòîðûå íàø
îðãàíèçì ñïîñîáåí ïðîäóöèðîâàòü ñàì ïðè ïîìîùè ñâîèõ ýíäîê-
ðèííûõ æåëåç. Ýòè âåùåñòâà ïîëó÷èëè íàçâàíèå ýíäîðôèíîâ, èõ
ïðîèçâîäíûìè ÿâëÿþòñÿ òàêèå âåùåñòâà, êàê äîïàìèí, ñåðîòî-
íèí, ýêòîìîðôèí, àìôåòàìèí, àäðåíàëèí, íîðàäðåíàëèí è íå-
êîòîðûå äðóãèå. Êîãäà ýòè âåùåñòâà â êîðå ãîëîâíîãî ìîçãà èñ-
ñÿêàþò, ÷åëîâåê îáðàùàåòñÿ ê èñêóññòâåííûì ñòèìóëÿòîðàì,
êîòîðûå ñíà÷àëà ïîäñòåãèâàþò îðãàíèçì, à çàòåì ãóáÿò åãî.

Ïðè÷èíû, âåäóùèå ê óïîòðåáëåíèþ íàðêîòè÷åñêèõ âåùåñòâ,
âêëþ÷àþò â ñåáÿ ñîöèàëüíî-äåìîãðàôè÷åñêèå, êóëüòóðîëîãè÷åñ-
êèå è ëè÷íîñòíûå ôàêòîðû.

Îäíîé èç ñóùåñòâåííûõ ïðè÷èí îáðàùåíèÿ ê íàðêîòèêàì
ÿâëÿåòñÿ ñîöèàëüíîå è èìóùåñòâåííîå ðàññëîåíèå îáùåñòâà, êîãäà
ó îäíèõ ëþäåé ñêàïëèâàåòñÿ èçáûòîê áîãàòñòâà, à ó äðóãèõ îùó-
ùàåòñÿ ÿâíàÿ åãî íåõâàòêà. Ñðàâíåíèå ñâîèõ íåóäà÷ ñ óäà÷àìè
äðóãèõ ïîâåðãàåò ìíîãèõ ëþäåé â ñîñòîÿíèå îñòðîãî ïñèõîëîãè-
÷åñêîãî äèññîíàíñà, ÷òî íà îáû÷íîì ÿçûêå íàçûâàåòñÿ çàâèñòüþ.

Ñîãëàñíî òåîðèè àìåðèêàíñêîãî ñîöèîëîãà Ð. Ìåðòîíà, ïðè-
÷èíà ïðåñòóïíîãî ïîâåäåíèÿ ëåæèò â íåñîîòâåòñòâèè îôèöèàëü-
íî äåêëàðèðóåìûõ ñîöèàëüíûõ öåííîñòåé è óñòðåìëåíèé ñ èìå-
þùèìèñÿ ó îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà âîçìîæíîñòÿìè è ñðåäñòâàìè
äëÿ èõ óäîâëåòâîðåíèÿ. Êîãäà íåò âîçìîæíîñòè äîñòè÷ü óñïåõà
ëåãàëüíûìè ñïîñîáàìè, çà ñ÷åò òàëàíòà è óïîðíîãî òðóäà, ÷åëî-
âåê ïðèáåãàåò ê íåëåãàëüíûì ñïîñîáàì. Â ýòîì ñëó÷àå ìû èìååì
äåëî ñ ïðåñòóïíîñòüþ. Â ñëó÷àå æå îáðàùåíèÿ ê íàðêîòèêàì
(Ð. Ìåðòîí îáúÿñíÿåò ýòî êàê ôåíîìåí «äâîéíîé íåóäà÷è») ÷å-
ëîâåê íå ìîæåò äîñòè÷ü óñïåõà íè ëåãàëüíûìè ñïîñîáàìè, íè
ïðåñòóïíûìè, òî åñòü íå ñïîñîáåí â ñèëó ñâîåãî âîñïèòàíèÿ è
îñîáåííîñòåé õàðàêòåðà èäòè ê óñïåõó ÷åðåç ãðàáåæè è óáèéñòâà.
Ïîýòîìó òàêîé «äâîéíîé» íåóäà÷íèê âîîáùå îòâîðà÷èâàåòñÿ îò
îáùåñòâà è íà÷èíàåò æèòü â ïñèõîëîãè÷åñêîé èçîëÿöèè îò íåãî,
óïîòðåáëÿÿ íàðêîòèêè.

Îáðàùåíèþ ê íàðêîòèêàì íà óðîâíå ñîöèàëüíîé ñðåäû ìî-
ãóò ñïîñîáñòâîâàòü:

• îòñóòñòâèå èëè ñëàáîñòü ñîöèàëüíûõ ñâÿçåé;
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• îòñóòñòâèå ñîöèàëüíîãî ïðèçíàíèÿ â ðàáîòå, ó÷åáå, ñïîðòå,
èñêóññòâå;

• âêëþ÷åíèå â ãðóïïó, â êîòîðîé ïîòðåáëåíèå íàðêîòè÷åñêèõ
âåùåñòâ íå òîëüêî íå îñóæäàåòñÿ, íî è ïðèâåòñòâóåòñÿ, ÿâ-
ëÿåòñÿ îäíîé èç ôîðì ðèòóàëà, ñïëà÷èâàþùåãî ãðóïïó;

• ïðèíóæäåíèå ê óïîòðåáëåíèþ íàðêîòèêîâ ñî ñòîðîíû äðó-
ãèõ, íàïðèìåð ëèäåðà ãðóïïû;

• îò÷óæäåíèå è èçîëÿöèÿ îò ãðóïïû, èñïîâåäóþùåé ïðîñî-
öèàëüíûå öåííîñòè.
Èññëåäîâàòåëè îòìå÷àþò íàëè÷èå òàêèõ ôàêòîðîâ â ñîöè-

àëüíîì îêðóæåíèè ïîäðîñòêîâ, óïîòðåáëÿþùèõ íàðêîòè÷åñêèå
âåùåñòâà, êàê îò÷óæäåíèå îò ðîäèòåëåé, ñëàáûé ðîäèòåëüñêèé
êîíòðîëü è íèçêàÿ äèñöèïëèíà â ñåìüå â öåëîì, íåñîáëþäåíèå
ðîäèòåëÿìè íîðì íðàâñòâåííîé æèçíè.

Ñðåäè ëè÷íîñòíûõ ôàêòîðîâ, âëèÿþùèõ íà íàðêîìàíèþ,
ìîæíî íàçâàòü ñëåäóþùèå:

• êðèòè÷åñêîå îòíîøåíèå êàê ê îòäåëüíûì ëþäÿì, òàê è ê
îáùåñòâó â öåëîì;

• ïñèõîëîãè÷åñêîå îò÷óæäåíèå îò îáùåñòâåííîãî ìíåíèÿ;
• ñòðåìëåíèå ê íîâûì îùóùåíèÿì è âïå÷àòëåíèÿì;
• íåçàâèñèìîñòü è èìïóëüñèâíîñòü ïîâåäåíèÿ, íîíêîíôîðìèçì;
• íèçêàÿ èëè ÷ðåçìåðíî âûñîêàÿ ìîòèâàöèÿ îáùåñòâåííîãî
ïðèçíàíèÿ;

• ðàííåå íà÷àëî ñåêñóàëüíîé æèçíè;
• íèçêèé óðîâåíü ñîöèàëüíûõ äîñòèæåíèé;
• âûñîêèé óðîâåíü íåâðîòèçìà, ïðèáëèæàþùèéñÿ ê ïàòîëîãèè;
• íåñôîðìèðîâàííîñòü æèçíåííûõ ïëàíîâ è öåëåé;
• àêöåíòóàöèÿ õàðàêòåðà, ïðè êîòîðîé îäíè ÷åðòû õàðàêòåðà
óñèëåíû, à äðóãèå îñëàáëåíû, ÷òî äåëàåò ÷åëîâåêà óÿçâè-
ìûì ê âîçäåéñòâèþ ïñèõîãåííûõ âëèÿíèé.
Àêöåíòóàöèÿ õàðàêòåðà â íàðêîìàíèè. Èçâåñòíûé îòå÷åñòâåí-

íûé ïñèõèàòð è íàðêîëîã À.Å. Ëè÷êî, îïèðàÿñü íà èññëåäîâàíèÿ
íåìåöêîãî ïñèõîëîãà Ê. Ëåîíãàðäà îá àêöåíòóàöèè õàðàêòåðà,
âûÿâèë, ÷òî ïîäðîñòêè, ïðåäðàñïîëîæåííûå ê íàðêîìàíèè, íàè-
áîëåå ÷àñòî âñòðå÷àþòñÿ ñðåäè ñëåäóþùèõ òèïîâ.

Ãèïåðòèìèêè. Ïîäðîñòêè, îòíîñèìûå ê ýòîìó òèïó, îòëè-
÷àþòñÿ áîëüøîé ïîäâèæíîñòüþ, îáùèòåëüíîñòüþ è ñàìîñòîÿ-
òåëüíîñòüþ. Ó íèõ âñåãäà õîðîøåå íàñòðîåíèå, àïïåòèò è ñîí.
Â îáùåíèè ñ äðóãèìè ëþäüìè îíè íå èñïûòûâàþò ðîáîñòè è
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çàñòåí÷èâîñòè è ñòðåìÿòñÿ ê íåôîðìàëüíîìó ëèäåðñòâó. Ñòðàñòü
ê ïðèêëþ÷åíèÿì è ðèñêó, ïîñòîÿííàÿ æàæäà íîâûõ âïå÷àòëåíèé
äåëàþò èõ íåðàçáîð÷èâûìè â âûáîðå çíàêîìñòâ, è ïîýòîìó îíè
ìîãóò ïîïàñòü â ñîìíèòåëüíûå êîìïàíèè, íîðìû ïîâåäåíèÿ êî-
òîðûõ áûñòðî ïåðåíèìàþò. Ê óïîòðåáëåíèþ íàðêîòè÷åñêèõ âå-
ùåñòâ èõ òîëêàåò æåëàíèå èçáåæàòü ñêóêè, îäíîîáðàçèÿ îáñòà-
íîâêè, èçîëÿöèÿ îò äðóçåé.

Íåóñòîé÷èâûå. Ëþäåé òàêîãî òèïà îòëè÷àåò òÿãà ê óäîâîëü-
ñòâèÿì, ïðàçäíîñòè è áåçäåëüþ. Äëÿ íèõ íåâûíîñèìû îáùåñòâåí-
íûå îáÿçàííîñòè, ñâÿçàííûå ñ âûïîëíåíèåì ñåìåéíûõ îáÿçàí-
íîñòåé è ïðîôåññèîíàëüíûì äîëãîì. Òÿãà ê àçàðòíûì èãðàì, ñåêñó,
óïîòðåáëåíèþ àëêîãîëÿ è äðóãèõ ïñèõîàêòèâíûõ âåùåñòâ çàìå-
íÿåò èì çàíÿòèå ëþáèìûì äåëîì, èñêóññòâîì, îáùåíèå ñ ïðè-
ðîäîé, îáùåñòâåííî ïîëåçíóþ äåÿòåëüíîñòü.

Ýïèëåïòîèäû. Îñíîâíàÿ ÷åðòà ëþäåé ýòîãî òèïà � ïåðèî-
äè÷åñêîå âîçíèêíîâåíèå çëîáíî-òîñêëèâîãî íàñòðîåíèÿ, æåëà-
íèå ñîðâàòü íà êîì-íèáóäü ñâîþ çëîñòü. Ýïèëåïòîèäû âåäóò ñåáÿ
ñ îêðóæàþùèìè î÷åíü âëàñòíî, ýãîèñòè÷íî è âïàäàþò â ÿðîñòü
è àãðåññèþ, êîãäà êòî-ëèáî ïûòàåòñÿ èì ïåðå÷èòü. Â òî æå âðåìÿ
ïî îòíîøåíèþ ê âûøåñòîÿùèì ëèöàì îíè ÷àñòî ïðîÿâëÿþò ëüñòè-
âîñòü è óãîäíè÷åñòâî â öåëÿõ äîñòèæåíèÿ ïðèâèëåãèé èëè ôîð-
ìàëüíîé âëàñòè. Êàê îòìå÷àþò ìíîãèå èññëåäîâàòåëè, çëîáíîñòü
è ýãîèñòè÷íîñòü ýïèëåïòîèäîâ íàðÿäó ñ èõ íèçêèìè óìñòâåííû-
ìè è ìîðàëüíî-íðàâñòâåííûìè êà÷åñòâàìè ÷àñòî òîëêàþò èõ ê
àëêîãîëüíûì ýêñöåññàì è óïîòðåáëåíèþ íàðêîòèêîâ. Ýïèëåïòî-
èäû ñêëîííû ïèòü äî ïîëíîãî îòêëþ÷åíèÿ, äî íàñòóïëåíèÿ êî-
òîðîãî ïðîöåññ óïîòðåáëåíèÿ çåëüÿ ÷àñòî ñîïðîâîæäàåòñÿ ïðîÿâ-
ëåíèÿìè çëîáû, ðóãàíüþ è äðàêàìè.

Èñòåðîèäû. Ëþäåé ýòîãî òèïà îòëè÷àåò ïîñòîÿííîå æåëà-
íèå áûòü â öåíòðå âíèìàíèÿ, äîáèâàòüñÿ âîñõèùåíèÿ ëþáûìè
ñïîñîáàìè. Åñëè îíè íå îáëàäàþò ñîîòâåòñòâóþùèìè ñïîñîáíîñ-
òÿìè, òî ïðèáåãàþò ê áåçóäåðæíîìó ôàíòàçèðîâàíèþ, ëæèâîñ-
òè, äåøåâîìó ïîçåðñòâó. Â îáùåíèè èñòåðèêè ïðåòåíäóþò íà ðîëü
ëèäåðà, íî áûñòðî òåðÿþò âåñü ñâîé ïûë è çàäîð ïðè âñòðå÷å ñ
íàñòîÿùèìè òðóäíîñòÿìè. Îäíàêî êîãäà óðîâåíü èõ ïðèòÿçàíèé
ïðåâîñõîäèò èõ âîçìîæíîñòè è îíè ñòàíîâÿòñÿ îáúåêòîì íàñìåø-
êè ñî ñòîðîíû îêðóæàþùèõ, èñòåðîèäû íà÷èíàþòñÿ çëèòüñÿ. Òî
æå ñàìîå ïðîèñõîäèò, åñëè â èõ ïðèñóòñòâèè êòî-òî íà÷èíàåò
õâàëèòü äðóãîãî ÷åëîâåêà çà åãî äîñòîèíñòâà è óñïåõè.
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Óïîòðåáëåíèå èñòåðîèäàìè àëêîãîëÿ ñâÿçàíî ñ èõ æåëàíèåì
âûäåëèòüñÿ ñâîèì «óìåíèåì ïèòü», à òàêæå ñòðåìëåíèåì çàáûòü-
ñÿ è îòêëþ÷èòüñÿ îò æèçíè â ñëó÷àå òðàâìèðóþùèõ ïñèõèêó
íåóäà÷. À ñëó÷àþòñÿ îíè ñ íèìè ÷àñòî èç-çà íåàäåêâàòíîãî è
çàâûøåííîãî óðîâíÿ ïðèòÿçàíèé.

Îñîáåííîñòè âîñïèòàíèÿ. Íà ïîÿâëåíèå àêöåíòóàöèè õàðàê-
òåðà ïî òîìó èëè èíîìó òèïó áîëüøîå âëèÿíèå îêàçûâàåò íåïðà-
âèëüíîå âîñïèòàíèå ðåáåíêà â ñåìüå, êîòîðîå ìîæåò áûòü êàê
ïîïóñòèòåëüñêè-èíäèôôåðåíòíûì, òàê è æåñòêî-àâòîðèòàðíûì. Ïðè
ïåðâîì òèïå âîñïèòàíèÿ ðåáåíêó ïðîùàþòñÿ âñå åãî ïðîêàçû,
øàëîñòè è ïðîñòóïêè, çàñëóæèâàþùèå íàêàçàíèÿ. Áåçðàçëè÷èå ê
äåëàì è çàíÿòèÿì ðåáåíêà ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî îí îêàçûâàåòñÿ â
êîìïàíèÿõ ñ àñîöèàëüíîé íàïðàâëåííîñòüþ. Íà äðóãîì ïîëþñå
ýòîãî òèïà îòíîøåíèÿ ê ðåáåíêó íàõîäèòñÿ âîñïèòàíèå ïî òèïó
«êóìèð ñåìüè». Â ýòîì ñëó÷àå ðåáåíêîì áåç êîíöà âîñõèùàþòñÿ è
ëþáóþòñÿ, åãî ïîñòîÿííî õâàëÿò è çàäàðèâàþò äîðîãèìè ïîäàðêà-
ìè, õîòÿ ìàòåðèàëüíûå âîçìîæíîñòè ñåìüè ìîãóò áûòü î÷åíü
ñêðîìíûìè. Òàêîå îòíîøåíèå ôîðìèðóåò â ðåáåíêå ýãîöåíòðèçì,
çàâûøåííûé óðîâåíü ïðèòÿçàíèé è óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî âñå
áëàãà æèçíè îí ìîæåò ïîëó÷èòü áåç îñîáîãî òðóäà. Ïðè ïåðâûõ æå
êðèçèñàõ è æèçíåííûõ íåóäà÷àõ, íàïðèìåð ïðè íåðàçäåëåííîé
ëþáâè èëè ïðîâàëå íà âñòóïèòåëüíûõ ýêçàìåíàõ â âóç, äëÿ ïîëó-
÷åíèÿ ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé þíîøà èëè äåâóøêà ìîãóò îáðà-
òèòüñÿ ê íàðêîòè÷åñêèì âåùåñòâàì. Òàêîå ïîâåäåíèå õàðàêòåðíî
äëÿ ëèö íåóñòîé÷èâîãî, ýïèëåïòîèäíîãî è ãèïåðòèìíîãî òèïà.

Ïðè âòîðîì òèïå âîñïèòàíèÿ ðîäèòåëè ïîñòîÿííî ïîäàâëÿ-
þò ïñèõèêó ðåáåíêà ñóðîâûìè è íåîïðàâäàííûìè òðåáîâàíèÿ-
ìè, çà íàðóøåíèå êîòîðûõ ÷àñòî ñëåäóåò æåñòîêîå íàêàçàíèå.
Ñèñòåìà âñåâîçìîæíûõ çàïðåòîâ, ìåëî÷íîé îïåêè è ïîñòîÿííûõ
íàêàçàíèé âûíóæäàþò ðåáåíêà áåæàòü çà ïðåäåëû ñåìüè, â êîì-
ïàíèþ òàêèõ æå, êàê è îí, æåðòâ ñåìåéíîãî âîñïèòàíèÿ, ãäå åãî
íèêòî íå áóäåò îñóæäàòü è íàêàçûâàòü. Àâòîðèòàðíîå âîñïèòàíèå
ôîðìèðóåò àêöåíòóàöèþ ýïèëåïòîèäíîãî òèïà.

Äëÿ àâòîðèòàðíîãî ïîäõîäà ê ðåáåíêó òèïè÷íûì ÿâëÿåòñÿ
âîñïèòàíèå ïî òèïó «Çîëóøêè». Çäåñü ìû âèäèì, ÷òî ðîäèòåëè
ïðåäúÿâëÿþò ðåáåíêó ìíîãî òðåáîâàíèé, îäíàêî íå êîìïåíñèðó-
þò èõ íåîáõîäèìûìè ðàñòóùåìó ÷åëîâåêó ëàñêîâîé çàáîòîé è
òåïëîì. Ðåáåíîê îùóùàåò, ÷òî îí íå íóæåí ñâîèì ðîäèòåëÿì,
÷òî îí èì â òÿãîñòü, è òÿæåëî ïåðåæèâàåò ýòî. Ñíà÷àëà äëÿ êîì-
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ïåíñàöèè ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé òàêèå äåòè ìíîãî ìå÷òàþò, à
çàòåì íà êàêîì-òî ýòàïå âçðîñëåíèÿ îáðàùàþòñÿ ê íàðêîòèêàì,
êîòîðûå äàþò áîëåå ñèëüíîå èëëþçîðíîå óäîâëåòâîðåíèå.

Òàêèì îáðàçîì, îñíîâíîé ïðè÷èíîé, òîëêàþùåé ïîäðîñòêà
ê íàðêîòèêàì, ÿâëÿþòñÿ íåáëàãîïðèÿòíûå ôàêòîðû ñåìåéíîãî
âîñïèòàíèÿ, ñðåäè êîòîðûõ âåäóùåå ìåñòî îòâîäèòñÿ îòñóòñòâèþ
òåïëûõ ýìîöèîíàëüíûõ îòíîøåíèé ñ ìàòåðüþ. Äëÿ ëþäåé áîëåå
ñòàðøåãî âîçðàñòà òàêèìè ïðè÷èíàìè ÿâëÿþòñÿ íåèçæèòûå ïñè-
õè÷åñêèå òðàâìû äåòñòâà, íàëîæåííûå íà àêòóàëüíóþ êðèçèñ-
íóþ ñèòóàöèþ â íàñòîÿùåì.

Äëÿ ìíîãèõ ëþäåé, ïîïàâøèõ â ñåòè íàðêîòè÷åñêîé çàâè-
ñèìîñòè, õàðàêòåðíî ïåðåæèâàíèå àôôåêòà íåàäåêâàòíîñòè, êî-
òîðûé ñâÿçàí ñ çàâûøåííûì óðîâíåì ïðèòÿçàíèé. Òàêîé óðî-
âåíü âîçíèêàåò ÷àùå âñåãî â ðåçóëüòàòå ïîñòîÿííûõ çàõâàëèâà-
íèé è ïîîùðåíèé â ñåìüå, õîòÿ ðåáåíîê íå ïðèëîæèë ê äîñòè-
æåíèþ ïîîùðåíèÿ áîëüøèõ óñèëèé. Â øêîëå, âóçå èëè íà ðàáîòå
ïðè âñòðå÷å ñ ðåàëüíûìè òðóäíîñòÿìè è åñòåñòâåííûìè íåóäà-
÷àìè, ïðè íåäîñòàòêå îïûòà è çíàíèé ÷åëîâåê ìîæåò ñòîëê-
íóòüñÿ ñ ñèòóàöèÿìè, áîëüíî áüþùèìè ïî åãî ñàìîëþáèþ è
ñàìîîöåíêå. Ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà â ýòîì ñëó÷àå
õàðàêòåðèçóåòñÿ îñòðîé íåóäîâëåòâîðåííîñòüþ è ýìîöèîíàëü-
íîé íåñòàáèëüíîñòüþ.

Èç ñèòóàöèè ïîðàæåíèÿ ìîæåò áûòü íåñêîëüêî âûõîäîâ.
Ïåðâûé � çàíÿòèå òåì âèäîì äåÿòåëüíîñòè, ïðè êîòîðîé ÷åëî-
âåêà ìîæåò îæèäàòü óñïåõ. Âòîðîé � ñíèæåíèå óðîâíÿ ïðèòÿçà-
íèé è óäîâëåòâîðåíèå òåì, ÷òî èìååøü. Òðåòèé � çàìåíà ïîä-
ëèííûõ öåëåé ëîæíûìè, êîãäà ïîòðåáíîñòü «áûòü» çàìåíÿåòñÿ
ïîòðåáíîñòüþ «êàçàòüñÿ». ×åòâåðòûé âûõîä ñâÿçàí ñ èãíîðèðîâà-
íèåì íåóñïåõà, íåïðèÿòèåì åãî, íåñîãëàñèåì ñ òîé îöåíêîé,
êîòîðóþ äàþò ÷åëîâåêó îêðóæàþùèå. Â ýòîì ñëó÷àå âîçíèêàþò
îñòðîå ÷óâñòâî îáèäû íà íåñïðàâåäëèâîñòü è àãðåññèÿ ïî îòíî-
øåíèþ ê òåì, êòî âûñòàâëÿåò îöåíêè è òåì ñàìûì îïðåäåëÿåò
çíà÷èìîñòü òîé èëè èíîé ëè÷íîñòè.

Àôôåêò íåàäåêâàòíîñòè âûïîëíÿåò âàæíóþ ôóíêöèþ ïñè-
õîëîãè÷åñêîé çàùèòû îò òðàâìèðóþùèõ ïñèõèêó âëèÿíèé. Êàê
îòìå÷àåò â îäíîì èç ñâîèõ èññëåäîâàíèé Ì.Ñ. Íåéìàðê, â ýòîì
ñëó÷àå «ïåðåæèâàíèå îáèäû è íåñïðàâåäëèâîñòè ïîçâîëÿåò ÷åëî-
âåêó «÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî», îñòàòüñÿ â ñâîèõ ãëàçàõ «íà äîë-
æíîé âûñîòå», áîëåå òîãî, ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåçàñëóæåííî ïîñò-
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ðàäàâøèì, ÷òî åùå áîëåå âîçâûøàåò åãî â ñîáñòâåííûõ ãëàçàõ è
èñêëþ÷àåò êàêîå áû òî íè áûëî íåäîâîëüñòâî ñîáîé. Ïîòðåáíîñòü
â âûñîêîé ñàìîîöåíêå è ñàìîóòâåðæäåíèè òàêèì îáðàçîì óäîâ-
ëåòâîðÿåòñÿ è íåò íèêàêîé íåîáõîäèìîñòè ñíèæàòü íè åå, íè
ïðèòÿçàíèÿ». Îáðàùåíèå ê íàðêîòèêàì ïîìîãàåò ïîäðîñòêó îñòà-
âàòüñÿ â ïëåíó èëëþçèé è íå ÷óâñòâîâàòü ñâîåãî ïîðàæåíèÿ.

Èññëåäîâàíèÿ Íåéìàðêà ïîêàçàëè òàêæå, ÷òî àôôåêò íå-
àäåêâàòíîñòè âîçíèêàåò òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè íàïðàâëåí-
íîñòü ëè÷íîñòè õàðàêòåðèçóåòñÿ ïîòðåáíîñòüþ â ñîáñòâåííîì ñà-
ìîóòâåðæäåíèè. «Â òî æå âðåìÿ èíòåðåñ ó÷åíèêà ê ñîäåðæàíèþ
äåëà, êîòîðîå îí âûïîëíÿåò, èëè ê ñàìîìó ïðîöåññó äåÿòåëüíîñ-
òè äàëåêî íå áåçðàçëè÷åí äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ àôôåêòèâíîñòè. Ïðè
íàëè÷èè î÷åíü ñèëüíîãî èíòåðåñà ê äåëó àôôåêò íåàäåêâàòíîñ-
òè, ïðè âñåõ ïðî÷èõ ðàâíûõ óñëîâèÿõ, íå âîçíèêàåò».

Ïðè ïåðåõîäå îò äåòñêèõ èãð ê øêîëüíîìó îáó÷åíèþ äåòè,
êîòîðûå ðàñòóò â ïðîáëåìíûõ ñåìüÿõ, íà÷èíàþò ñòàëêèâàòüñÿ ñ
åùå áîëüøèìè òðóäíîñòÿìè. Êàê ïðàâèëî, ýòè äåòè îêàçûâàþòñÿ
ïëîõî ïîäãîòîâëåííûìè ê øêîëå â ñèëó ñâîåé ïåäàãîãè÷åñêîé
çàïóùåííîñòè. Ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â òîì, ÷òî ïñèõè÷åñêèå ïîçíàâà-
òåëüíûå ïðîöåññû, òàêèå, êàê âîñïðèÿòèå, ìûøëåíèå, ðå÷ü,
ïàìÿòü, ó íèõ íåäîñòàòî÷íî ðàçâèòû. Èç-çà ýòîãî èì òðóäíî ñî-
ñðåäîòî÷èòüñÿ íà îáúÿñíåíèÿõ ó÷èòåëÿ è âûäåðæèâàòü ó÷åáíûå
íàãðóçêè. Ïîýòîìó âìåñòî àäàïòàöèè ê øêîëå â íà÷àëüíûõ êëàñ-
ñàõ ó íèõ íà÷èíàåòñÿ äåçàäàïòàöèÿ, ñâÿçàííàÿ ñ íåóñïåâàåìîñ-
òüþ è ïîëó÷åíèåì ïëîõèõ îòìåòîê. Ñ êàæäûì ãîäîì îíè íà÷èíà-
þò âñå áîëüøå îòñòàâàòü îò ñâîèõ áîëåå áëàãîïîëó÷íûõ ñâåðñòíè-
êîâ, ÷òî óñóãóáëÿåò èõ è áåç òîãî òÿæåëîå ïîëîæåíèå.

Ñîãëàñíî äîêóìåíòàì Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðà-
íåíèÿ, Êîìèòåòà ÎÎÍ ïî íàðêîòèêàì íàèáîëåå ïåðñïåêòèâíûì
íàïðàâëåíèåì áîðüáû ñ íàðêîìàíèåé è íàðêîáèçíåñîì ÿâëÿåòñÿ
ñîêðàùåíèå ñïðîñà íà ïñèõîàêòèâíûå âåùåñòâà ó íàñåëåíèÿ â
öåëîì, îñîáåííî ó ïîäðàñòàþùåãî ïîêîëåíèÿ. Ïðåâåíòèâíîå îá-
ðàçîâàíèå ìîëîäåæè ñòàëî îäíèì èç îñíîâíûõ íàïðàâëåíèé â
ñîâðåìåííîé íàðêîëîãèè.

2. Ðåøåíèå ïðîáëåìû ïàòîëîãèè âëå÷åíèé.
Ýòî ðåøåíèå ëåæèò â òðåõ ïëîñêîñòÿõ � ñîöèàëüíîé, ìåäè-

öèíñêîé è ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêîé.
Ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ ñîöèàëüíûì àñïåêòîì íàðêîìàíèè,

ðåøàþòñÿ ïóòåì îáùåãî îçäîðîâëåíèÿ òîé ñîöèàëüíîé ñðåäû, â
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êîòîðîé ðåáåíîê ðàñòåò. Ñþäà âõîäèò ìàêñèìàëüíîå óäîâëåòâîðå-
íèå áàçîâûõ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïîòðåáíîñòåé ëè÷íîñòè � æèëüå,
ïèòàíèå, áåçîïàñíîñòü.

Ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ ìåäèöèíñêèì àñïåêòîì íàðêîìà-
íèè, ðåøàþòñÿ ïóòåì îêàçàíèÿ ïîìîùè ëèöàì, çàâèñèìûì îò
íàðêîòè÷åñêèõ âåùåñòâ, ÷åðåç ñåòü íàðêîëîãè÷åñêèõ è ïñèõèàò-
ðè÷åñêèõ ñòàöèîíàðîâ. Ïîñëåäíèå íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ îòêðû-
âàþò èíòåðåñíóþ çàâèñèìîñòü ïàòîëîãèè âëå÷åíèé îò õàðàêòåðà
ïèòàíèÿ. Â êíèãå àìåðèêàíñêèõ ó÷åíûõ Å. Õåðàñêèíà è Ó. Ðèíãñ-
äîðôà «Åùå îäíà áîëåçíü âåêà?» ïðèâîäèòñÿ íà ýòîò ñ÷åò ðÿä
èíòåðåñíûõ ôàêòîâ, êîòîðûå ïîäòâåðæäàþò ýòî ïîëîæåíèå.

Ñîãëàñíî îäíîé èç ãèïîòåç, âûäâèíóòûõ àìåðèêàíñêèì äè-
åòîëîãîì Ð. Âèëüÿìñîì, áåñêîíòðîëüíîå ïüÿíñòâî âîçíèêàåò êàê
ñëåäñòâèå íàðóøåíèÿ îáìåíà âåùåñòâ, êîòîðîå ìîæíî ëå÷èòü ñïå-
öèàëüíîé äèåòîé. Íåïðàâèëüíîå ïèòàíèå âåäåò ê àëêîãîëèçìó,
÷òî îí è äîêàçàë íà îïûòàõ ñ êðûñàìè. Ó ïîäîïûòíûõ æèâîòíûõ
òÿãà ê àëêîãîëþ áûëà èñêîðåíåíà ïóòåì äîáàâëåíèÿ â ïèùó íå-
îáõîäèìûõ îðãàíèçìó ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ.

Èññëåäîâàíèÿ Ð. Âèëüÿìñà áûëè ïîâòîðåíû â Êàëèôîðíèé-
ñêîì óíèâåðñèòåòå Ë. Ëèíäà ãðóïïîé èññëåäîâàòåëåé ïîä ðóêî-
âîäñòâîì äîêòîðà Ó. Ðèäæåñòåðà. Â îïèñûâàåìîì ýêñïåðèìåíòå
êðûñ êîðìèëè ïèùåé ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì ðàôèíèðîâàííûõ
óãëåâîäîâ è íèçêèì ñîäåðæàíèåì âèòàìèíîâ, ìèíåðàëüíûõ ñî-
ëåé è áåëêîâ. Êðûñ íå ïîäâåðãàëè ïñèõîëîãè÷åñêîìó ñòðåññó, èõ
íå âîñïèòûâàëè «ïëîõèå ðîäèòåëè», íî îíè æàäíî íàáðàñûâà-
ëèñü íà âûïèâêó, êîãäà èõ ëèøàëè çäîðîâîé ïèùè.

Â äðóãîì ýêñïåðèìåíòå 30 ïîäîïûòíûõ æèâîòíûõ ðàçäåëèëè
íà òðè ãðóïïû è â òå÷åíèå 16 íåäåëü îäíó ãðóïïó êîðìèëè ïè-
ùåé ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì óãëåâîäîâ, äðóãóþ � òåìè æå ïðî-
äóêòàìè, íî ñ äîáàâëåíèåì âèòàìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ ñîëåé, à
òðåòüÿ ãðóïïà êðûñ «ñîáëþäàëà» ñáàëàíñèðîâàííóþ çäîðîâóþ äèåòó
÷åëîâåêà. Ðåçóëüòàòû ïîêàçàëè, ÷òî êðûñû, ïîëó÷àâøèå ìíîãî
óãëåâîäîâ, â ñðåäíåì âûïèâàëè 50 ìë ðàçâåäåííîãî ñïèðòà, êîã-
äà èì ïðåäëàãàëè íà âûáîð âîäó èëè 10 %-é ðàñòâîð ýòèëîâîãî
ñïèðòà. Ýòî ÿâëÿåòñÿ ýêâèâàëåíòîì 1 ë 100 %-ãî âèñêè â äåíü
äëÿ âçðîñëîãî ÷åëîâåêà. Òå êðûñû, êîòîðûì äàâàëè åùå âèòàìè-
íû è ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà, ïèëè àëêîãîëÿ â òðè ðàçà ìåíüøå,
à òå æèâîòíûå, êîòîðûå ïîëó÷àëè ñáàëàíñèðîâàííîå ïèòàíèå ÷å-
ëîâåêà, ïðåäïî÷èòàëè ïèòü òîëüêî âîäó.
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Êàê îòìå÷àþò èññëåäîâàòåëè, òèïè÷íàÿ äèåòà ìíîãèõ
àìåðèêàíñêèõ ïîäðîñòêîâ, ðàññìàòðèâàåìàÿ äèåòîëîãàìè êàê ïî-
ãðàíè÷íàÿ â ñìûñëå ôèçèîëîãè÷åñêîé íîðìû, ñîñòîèò èç ãëàçè-
ðîâàííûõ ïîí÷èêîâ, ñëàäêèõ áóëî÷åê, ñîñèñîê, ñïàãåòòè, ìÿñ-
íûõ òåôòåëåé, ÿáëî÷íîãî ïèðîãà, øîêîëàäíîãî òîðòà, áåëîãî
õëåáà, çåëåíûõ áîáîâ, ñàëàòà ñ ìàéîíåçîì, êîíôåò è ïèðîæíûõ.
Ýòà äèåòà, çíàêîìàÿ áîëüøèíñòâó àìåðèêàíñêèõ ðîäèòåëåé, èìååò
äåôèöèò íàòóðàëüíûõ áåëêîâ, âèòàìèíà À, ðèáîôëàâèíà, íè-
êîòèíîâîé êèñëîòû, æåëåçà è êàëüöèÿ. Â íåé òàêæå îòñóòñòâóþò
ìèêðîýëåìåíòû è äðóãèå íåîáõîäèìûå æèâîìó îðãàíèçìó âå-
ùåñòâà. Çäîðîâàÿ æå äèåòà, êàê îá ýòîì óæå ãîâîðèëîñü â ðàçäå-
ëå î ðàöèîíàëüíîì ïèòàíèè, ñîñòîèò èç ôðóêòîâ, îâîùåé, îðå-
õîâ, áîáîâûõ, ïðîäóêòîâ èç ìóêè ãðóáîãî ïîìîëà, ðàñòèòåëü-
íîãî ìàñëà è ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ. Êðûñû, êîòîðûõ êîðìèëè
òàêèìè ïðîäóêòàìè, îáðàùàëèñü ê ðàçâåäåííîìó ñïèðòó ãîðàç-
äî ðåæå ïî ñðàâíåíèþ ñ òåìè, êîòîðûå íàõîäèëèñü íà ïîãðà-
íè÷íîé äèåòå àìåðèêàíñêèõ ïîäðîñòêîâ. Êîãäà êðûñàì, êîòî-
ðûå íàõîäèëèñü íà òàêîé äèåòå, äàâàëè åùå è êîôå, îíè ñèëü-
íåå òÿíóëèñü ê àëêîãîëþ.

Ðåçóëüòàòû ýòèõ èññëåäîâàíèé ãîâîðÿò î òîì, ÷òî ïîäîïûò-
íûõ êðûñ ìîæíî áûëî èçáàâèòü îò ïüÿíñòâà èëè æå, íàîáîðîò,
ïðèó÷èòü ê íåìó, òîëüêî èçìåíÿÿ èõ ïèòàíèå. Ïðè÷èíîé òÿãè ê
àëêîãîëþ ÿâëÿåòñÿ ôóíêöèîíàëüíàÿ ãèïîãëèêåìèÿ. Îíà âîçíè-
êàåò íà îñíîâå ïàòîëîãè÷åñêîãî ìåòàáîëèçìà ñàõàðà è ÷àñòè÷íî�
îò ñëèøêîì áîëüøîãî êîëè÷åñòâà èíñóëèíà, êîòîðûé âûäåëÿåò-
ñÿ ïîäæåëóäî÷íîé æåëåçîé â îòâåò íà áûñòðûé ïîäúåì óðîâíÿ
ñàõàðà â êðîâè. Êîôå, øîêîëàä è áåçàëêîãîëüíûå íàïèòêè òèïà
êîêà-êîëû, íàðÿäó ñ íèêîòèíîì, òàêæå âíîñÿò ñâîé âêëàä â
ðàçâèòèå ôóíêöèîíàëüíîé ãèïîãëèêåìèè. Áûâøèå àëêîãîëèêè
îòìå÷àþò, ÷òî â ïåðèîäû ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñòðåññà, êîãäà ëàáî-
ðàòîðíûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò ó íèõ íèçêèé óðîâåíü ñî-
äåðæàíèÿ ñàõàðà â êðîâè, âîçíèêàåò îñòðàÿ ïîòðåáíîñòü â àëêîãî-
ëå, êîôåèíå, íèêîòèíå è ñëàäîñòÿõ. Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ óëó÷øå-
íèå ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ àëêîãîëèêà íàñòóïàåò ïîñëå íîðìàëèçà-
öèè ãè-ïîãëèêåìè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.

Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî íàðÿäó ñî ñáàëàíñèðîâàííîé
äèåòîé áîëüøèìè âîçìîæíîñòÿìè â ëå÷åíèè ïàòîëîãèè âëå÷åíèé
îáëàäàåò ìåãàâèòàìèííàÿ òåðàïèÿ, â êîòîðîé âàæíîå ìåñòî îòâî-
äèòñÿ íèêîòèíîâîé êèñëîòå � âèòàìèíó Â

3
.
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Àìåðèêàíñêèé âðà÷ Ð.Ô. Ñìèò èç Ìè÷èãàíà ëå÷èë ñâîèõ
ïàöèåíòîâ, áåçíàäåæíûõ ïüÿíèö, áîëüøèìè äîçàìè íèêîòèíî-
âîé êèñëîòû � äî 20 ã åæåäíåâíî â çàâèñèìîñòè îò ñèëû âëå÷å-
íèÿ, â ñðåäíåì ïî 6 ã â äåíü, ðàçäåëåííûõ íà ÷åòûðå ïðèåìà.
Ñðàâíåíèå ðåçóëüòàòîâ ñ äðóãèìè ìåòîäàìè ëå÷åíèÿ ïîêàçàëî,
÷òî íèêîòèíîâàÿ òåðàïèÿ ÿâëÿåòñÿ áîëåå ýôôåêòèâíîé, ó÷èòû-
âàÿ òîò ôàêò, ÷òî ìíîãèå ëåêàðñòâà, èñïîëüçóåìûå ïðè ëå÷åíèè
àëêîãîëèçìà, ÿâëÿþòñÿ òîêñè÷íûìè è ìîãóò ïðèâîäèòü ê íåæå-
ëàòåëüíûì ïîñëåäñòâèÿì. Ñðåäè åãî äîñòèæåíèé � ñòóäåíò êîë-
ëåäæà, êîòîðûé ïðèíèìàë â äåíü 12 ã íèêîòèíîâîé êèñëîòû è
ñìîã âïåðâûå çà ïÿòü ëåò çàêîí÷èòü ñåìåñòð áåç ïåðåðûâà. Äðóãîé
ïàöèåíò � 40-ëåòíèé õóäîæíèê ñìîã ñîõðàíÿòü òðåçâîñòü â òå÷å-
íèå ñåìè ìåñÿöåâ ïîäðÿä, âïåðâûå ñ ñàìîãî äåòñòâà.

Ëå÷åíèå íèêîòèíîâîé êèñëîòîé ïÿòè òûñÿ÷ àëêîãîëèêîâ íà
âñåõ ñòàäèÿõ áîëåçíè, âêëþ÷àÿ íåñêîëüêî ñîò ïîäðîñòêîâ ñ îñò-
ðûìè òîêñè÷íûìè ïîðàæåíèÿìè ìîçãà, óëó÷øèëî èõ ñîí, óìåíü-
øèëî òðåâîæíîñòü, ñòàáèëèçèðîâàëî íàñòðîåíèå, óëó÷øèëî êîí-
òàêòû ñ îêðóæàþùèìè, îíè ñìîãëè ëó÷øå ñïðàâëÿòüñÿ ñ ðàáî-
òîé. Ó ýòèõ ïàöèåíòîâ óìåíüøèëèñü ñèìïòîìû àáñòèíåíöèè, ìåíü-
øå ñòàëî «ñóõèõ îïüÿíåíèé» (äðîæü è ïîò ïðè ñîñòîÿíèè òðåçâî-
ñòè), ñíèçèëàñü âåðîÿòíîñòü ñåðäå÷íûõ ïðèñòóïîâ, ðàçðûâà ñåðä-
öà è èíñóëüòîâ, óìåíüøèëñÿ óðîâåíü õîëåñòåðèíà â êðîâè è
ïîíèçèëîñü êðîâÿíîå äàâëåíèå.

Äîêòîð Ä.Ð. Õîêèíñ èç Öåíòðà ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ,
÷òî â àìåðèêàíñêîì ãîðîäå Ñåâåðíûé Íàñàó, ëå÷èë ñâîèõ ïàöè-
åíòîâ-àëêîãîëèêîâ ïðèåìîì åæåäíåâíî ïî ÷åòûðå ðàçà â äåíü
íàáîðà âèòàìèíîâ, ñîñòîÿùèõ èç 1 ã âèòàìèíà Â

3
, 1 ã àñêîðáè-

íîâîé êèñëîòû, 200 Ìåæäóíàðîäíûõ Åäèíèö âèòàìèíà Å, à
òàêæå 50 ìã ïèðîäîêñèíà îäèí ðàç â äåíü. Âñå ïàöèåíòû ïðè-
äåðæèâàëèñü ãèïîãëèêåìè÷åñêîé äèåòû äëÿ ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ
ñàõàðà â êðîâè.

Äîêòîð Õîêèíñ ïîëó÷èë ïî÷òè 70 % ñëó÷àåâ óñïåøíîãî
âûçäîðîâëåíèÿ ñâîèõ ïàöèåíòîâ, êîòîðûå äî ýòîãî â òå÷åíèå
ìíîãèõ ëåò ëå÷èëèñü â ðàçëè÷íûõ êëèíèêàõ îò àëêîãîëèçìà è
øèçîôðåíèè. Ðàçëè÷íûå âèäû ïñèõîòåðàïèè è ïñèõîàíàëèçà â
òå÷åíèå òåõ æå 20 ëåò îêàçàëèñü íåýôôåêòèâíûìè.

Äåôèöèò âèòàìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ ñîëåé â îðãàíèçìå ïðè
óïîòðåáëåíèè àëêîãîëÿ ñâÿçàí ñ òåì, ÷òî àëêîãîëü ñîäåðæèò â
ñåáå «ïóñòûå êàëîðèè». Äåôèöèò íóæíûõ ìèíåðàëîâ è âèòàìèíîâ
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óñòðàíÿåòñÿ ïðè ïîìîùè îïòèìàëüíîé äèåòû è òåðàïåâòè÷åñêèõ
äîç âèòàìèííûõ äîáàâîê. Êðîìå ýòîãî, çàâèñèìûå îò àëêîãîëÿ
ëþäè äîëæíû èñêëþ÷èòü èç ñâîåãî ðàöèîíà òàêèå ïðîäóêòû è
ëåêàðñòâà, êîòîðûå ñîäåðæàò â ñåáå êîôåèí, êîôå, êðåïêèé ÷àé,
øîêîëàä, êîêà- è ïåïñè-êîëó. Êîôåèí è íèêîòèí ñóùåñòâåííî
çàòðóäíÿþò âîçäåðæàíèå îò àëêîãîëÿ. Îíè íå òîëüêî óñèëèâàþò
ãèïîãëèêåìèþ, íî è âûçûâàþò äàëüíåéøåå óñèëåíèå çàâèñèìîñ-
òè îò àëêîãîëÿ. Âäîáàâîê ê ýòîìó íèêîòèí ïðåïÿòñòâóåò óñâîå-
íèþ îðãàíèçìîì âèòàìèíà Ñ è ðàçðóøàåò â íåì âèòàìèí Â. Äå-
ôèöèò ýòèõ âèòàìèíîâ îñîáåííî ïàãóáíî ñêàçûâàåòñÿ íà çäîðî-
âüå è çàòðóäíÿåò èçáàâëåíèå îò àëêîãîëüíîé çàâèñèìîñòè.

3. Ïðîôèëàêòèêà ïîòðåáëåíèÿ ÏÀÂ ñðåäè ó÷àùåéñÿ ìîëîäåæè.
Â òå÷åíèå äîëãîãî âðåìåíè ïðîôèëàêòèêà óïîòðåáëåíèÿ ïñè-

õîàêòèâíûõ âåùåñòâ âåëàñü â îñíîâíîì ïóòåì ïîêàçà åãî îòðèöà-
òåëüíîãî ïîñëåäñòâèÿ íà çäîðîâüå. Âðà÷è, ó÷èòåëÿ, æóðíàëèñòû
êàê â íàøåé ñòðàíå, òàê è çà ðóáåæîì óêàçûâàëè íà òðàãè÷åñêèå
ïîñëåäñòâèÿ óïîòðåáëåíèÿ àëêîãîëÿ, òàáàêà è íàðêîòèêîâ. Îäíà-
êî áîëüøèíñòâî èç ýòèõ ãîñóäàðñòâåííûõ ïðîãðàìì, îñíîâàííûõ
íà çàïóãèâàíèè è ñòðàõå, íå îáëàäàëî áîëüøîé ýôôåêòèâíîñòüþ.
Çíàíèå î ðèñêå äëÿ çäîðîâüÿ ñàìî ïî ñåáå íå âåäåò ê èçìåíåíèþ
àñîöèàëüíîãî ïîâåäåíèÿ, êàêîâûì ìîæíî ïðèçíàòü óïîòðåáëå-
íèå ïñèõîàêòèâíûõ âåùåñòâ. Èññëåäîâàíèÿ, ïðîâåäåííûå íàðêî-
ëîãàìè â ðàçíûõ ñòðàíàõ â ïîñëåäíèå ãîäû, ïîêàçûâàþò, ÷òî
íàèáîëüøåå çíà÷åíèå â ðàáîòå, ñâÿçàííîé ñ ïðîôèëàêòèêîé íàð-
êîìàíèè, èìåþò ñëåäóþùèå ôàêòîðû:

• ãëóáîêîå îñîçíàíèå ðèñêà çàáîëåâàíèÿ;
• îñîçíàíèå ñåðüåçíîñòè ïîñëåäñòâèé äëÿ ñâîåé ñóäüáû è ñóäü-
áû áëèçêèõ ëþäåé;

• îñîçíàíèå ïîëüçû êîíêðåòíûõ äåéñòâèé ïî èñêîðåíåíèþ
ïàãóáíûõ ïðèâû÷åê;

• îñîçíàíèå òîãî, ÷òî îòêàç îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê â ïåðñïåê-
òèâå ïðèíîñèò áîëüøóþ ïîëüçó, ÷åì óäîâëåòâîðåíèå ñèþ-
ìèíóòíûõ æåëàíèé;

• ïðèîáðåòåíèå âåðû â ñåáÿ êàê ñïîñîáíîñòè ðåøàòü òðóäíûå
æèçíåííûå ñèòóàöèè.
Ñîâðåìåííûé ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêèé ïîäõîä ê ëþäÿì,

ñòðàäàþùèì îò íàðêîòè÷åñêîé çàâèñèìîñòè, ñâÿçàí ñ âêëþ÷åíè-
åì èõ â ñîîáùåñòâà è ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèå ãðóïïû, â êîòîðûõ
îíè ìîãóò ïîëó÷èòü íåîáõîäèìóþ ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîääåðæêó
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è ïðèîáðåñòè íàâûêè, ïîìîãàþùèå ïðîòèâîäåéñòâîâàòü âîçíèê-
íîâåíèþ ñèòóàöèé, êîòîðûå ïðîâîöèðóþò ïîòðåáëåíèå ïñèõîàê-
òèâíûõ âåùåñòâ.

Íàèáîëüøóþ èçâåñòíîñòü ïîëó÷èëî Îáùåñòâî àíîíèìíûõ
àëêîãîëèêîâ, êîòîðîå áûëî îðãàíèçîâàíî â Àìåðèêå â 40-å ãã.
äâóìÿ áèçíåñìåíàìè, äîëãîå âðåìÿ ñòðàäàâøèìè àëêîãîëèçìîì.
Ïåðâûì è ñàìûì âàæíûì øàãîì íà ïóòè ê âûçäîðîâëåíèþ â
ïðîãðàììå ýòîãî îáùåñòâà ñòàâèòñÿ íåîáõîäèìîñòü ïðèçíàíèÿ
÷åëîâåêîì, çàâèñÿùèì îò àëêîãîëÿ, ñàìîé ýòîé çàâèñèìîñòè êàê
ñåðüåçíîé ëè÷íîé ïðîáëåìû. Ðåãóëÿðíûå âñòðå÷è ëþäåé, ðåøèâ-
øèõ áðîñèòü ïèòü, ñ ãðóïïîé åäèíîìûøëåííèêîâ, ðàññêàçû î
òîì, êàê îíè áîðþòñÿ ñî ñâîèì íåäóãîì è ÷òî ïðåîäîëåâàþò,
îêàçàíèå äðóã äðóãó ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîìîùè è ìîðàëüíîé ïîä-
äåðæêè � îñíîâíûå ïðèåìû è ìåòîäû ðàáîòû ýòîãî îáùåñòâà.

Îäíèì èç ãëàâíûõ ïðèåìîâ ðàáîòû â ãðóïïàõ ïñèõîëîãè-
÷åñêîãî òðåíèíãà ïî ïðîôèëàêòèêå àëêîãîëèçìà è íàðêîìàíèè
ÿâëÿåòñÿ îáó÷åíèå ñïîñîáíîñòè ãîâîðèòü «ñïàñèáî, íåò» â îòâåò
íà ñîáëàçíèòåëüíîå ïðåäëîæåíèå è ãðóïïîâîå äàâëåíèå.

Ñîâðåìåííûå ïðîãðàììû ïðîôèëàêòèêè ðàííåé íàðêîòèçà-
öèè ñðåäè ïîäðîñòêîâ è ñòàðøèõ øêîëüíèêîâ âêëþ÷àþò â ñåáÿ:

• ðàáîòó ñ ðîäèòåëÿìè ïî îáåñïå÷åíèþ íîðìàëüíîé îáñòà-
íîâêè â ñåìüå;

• îáåñïå÷åíèå ðåáåíêó ïñèõîëîãè÷åñêè êîìôîðòíîãî ïîëîæå-
íèÿ â äîøêîëüíîì êîëëåêòèâå;

• ìåòîäè÷åñêóþ ïîìîùü â ïðåîäîëåíèè òðóäíîñòåé â ó÷åáå;
• íàõîæäåíèå äëÿ ó÷àùåãîñÿ êîìïåíñàòîðíûõ âèäîâ äåÿòåëü-
íîñòè, â êîòîðûõ îí ìîã áû ïåðåæèâàòü ñèòóàöèþ óñïåõà;

• íàõîæäåíèå àëüòåðíàòèâíûõ ñïîñîáîâ ïðîâåäåíèÿ äîñóãà è
ïîëó÷åíèÿ ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé ñ ïîìîùüþ ìåäèòàöèè,
îáùåíèÿ ñ ïðèðîäîé è èñêóññòâîì;

• îáó÷åíèå íàâûêàì çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè � ðàöèîíàëü-
íîå ïèòàíèå, ðåæèì òðóäà è îòäûõà, äîçèðîâàííûå ôèçè-
÷åñêèå íàãðóçêè, ïðàâèëüíîå äûõàíèå, ðàññëàáëåíèå è ñî-
ñðåäîòî÷åíèå;

• òðåíèðîâêó âîëåâûõ êà÷åñòâ è âûðàáîòêó ñïîñîáíîñòè ïðî-
òèâîñòîÿòü æèçíåííûì òðóäíîñòÿì áåç îáðàùåíèÿ ê ïñèõè-
÷åñêèì äîïèíãàì;

• ðàçúÿñíåíèå âðåäà äëÿ çäîðîâüÿ óïîòðåáëåíèÿ ïñèõè÷åñêè
àêòèâíûõ âåùåñòâ;
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• ðàçðàáîòêó ñòðàòåãèè îáùåãî ïëàíà æèçíè è ïóòåé äîñòèæå-
íèé ïåðñïåêòèâíûõ öåëåé, ÷åìó ìîæåò ïîìåøàòü óïîòðåá-
ëåíèå ïñèõè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ;

• ôîðìèðîâàíèå âíóòðåííåãî ëîêóñà êîíòðîëÿ è âîñïèòàíèå
ó ìîëîäîãî ÷åëîâåêà îòâåòñòâåííîñòè ïåðåä ñàìèì ñîáîé çà
ñâîþ ñîáñòâåííóþ ñóäüáó;

• ôîðìèðîâàíèå íàâûêîâ âûõîäà èç òðóäíûõ ñèòóàöèé, âåðû
â ñâîè ñèëû è óìåíèÿ ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ, ðàçðåøàòü êîí-
ôëèêòû è âåñòè ïåðåãîâîðû;

• ôîðìèðîâàíèå «ß-êîíöåïöèè» ñ óñòîé÷èâûì ïîçèòèâíûì
ïðåäñòàâëåíèåì î ñàìîì ñåáå è àêòèâíîé æèçíåííîé ïîçè-
öèåé, ïîìîãàþùåé ïðåîäîëåâàòü åñòåñòâåííûå òðóäíîñòè
æèçíè ÷åðåç òðóä è âîëåâîå óñèëèå íàä ñàìèì ñîáîé.
Îáðàùåíèå ê íàðêîòè÷åñêèì âåùåñòâàì, îáëàäàþùèì ñïî-

ñîáíîñòüþ èçìåíÿòü ñîçíàíèå ÷åëîâåêà, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ðå-
àëüíóþ îïàñíîñòü äëÿ ëè÷íîñòíîãî ðîñòà èíäèâèäà è ëèøàåò åãî
äîñòîéíîé æèçíè. Ïîèñê ïðèÿòíûõ è íåîáû÷íûõ îùóùåíèé, èë-
ëþçîðíîå óäîâëåòâîðåíèå æåëàíèÿ ñîöèàëüíîãî óñïåõà ÿâëÿþòñÿ
íàèáîëåå ÷àñòûì ìîòèâîì äëÿ óïîòðåáëåíèÿ ïñèõè÷åñêè àêòèâ-
íûõ âåùåñòâ è íàðêîòèêîâ. Âî ìíîãèõ îáùåñòâàõ òàêèå ïåðåæè-
âàíèÿ ó ëþäåé âûçûâàþòñÿ ñ ïîìîùüþ ýñòåòè÷åñêîãî âîñïèòà-
íèÿ, êîòîðîå íàñòðàèâàåò ÷åëîâåêà òàêèì îáðàçîì, ÷òî îí èñïû-
òûâàåò óäîâîëüñòâèå îò îáùåíèÿ ñ ëþäüìè, ïðèðîäîé, îò âîñ-
ïðèÿòèÿ ïðîèçâåäåíèé èñêóññòâà. Íàõîæäåíèå àëüòåðíàòèâíûõ
ñïîñîáîâ ïîëó÷åíèÿ ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé, íàïîëíåíèå äîñóãà
îáùåñòâåííî öåííûìè è óâëåêàòåëüíûìè âèäàìè äåÿòåëüíîñòè,
ôîðìèðîâàíèå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè � íàèëó÷øèé ñïîñîá ïðî-
ôèëàêòèêè íàðêîìàíèè.

ÒÅÌÀ 7. ÇÄÎÐÎÂÜÅ
ÊÀÊ ÂÍÓÒÐÅÍÍßß ÑÎÃËÀÑÎÂÀÍÍÎÑÒÜ

ÏÐÎÃÐÀÌÌÍÀß ÀÍÍÎÒÀÖÈß

1. Îñíîâíûå ïðèíöèïû îçäîðîâëåíèÿ: óìåðåííîñòü è çàáîòà
î ñåáå.

2. Ýêîãèãèåíà ïèòàíèÿ.
3. Áèîëîãè÷åñêèå ðèòìû è ôèçè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü ÷åëîâåêà.
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ÊËÞ×ÅÂÛÅ ÏÎÍßÒÈß ÒÅÌÛ

Ïèòàíèå, ïèùåâûå âåùåñòâà, îáìåí âåùåñòâ, íàòóðàëüíîå ïè-
òàíèå, ãîëîä, àïïåòèò, ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå, áèîëîãè÷åñêèé ðèòì,
äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü.

1. Îñíîâíûå ïðèíöèïû îçäîðîâëåíèÿ: óìåðåííîñòü è çàáî-
òà î ñåáå.

Çäîðîâüå è äîëãîëåòèå çàâèñÿò îò íàñ ñàìèõ. Ñóùåñòâóåò
êðàòêîå ïîíÿòèå, ÷òî çäîðîâüå çèæäåòñÿ íà òðåõ «êèòàõ»:

• ðàöèîíàëüíîì ïèòàíèè;
• ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè;
• ïñèõè÷åñêîì êîìôîðòå.
Ýòî îáùèå ïîíÿòèÿ, êîòîðûå íåîñïîðèìû, î êîòîðûõ íàäî

çíàòü è èõ ïðèäåðæèâàòüñÿ.
Ïðè àíàëèçå æèçíè è äåÿòåëüíîñòè äîëãîæèòåëåé íå òîëüêî

Ðîññèè, íî è ìíîãî÷èñëåííûõ ðåãèîíîâ ìèðà, áûëî êîíñòàòèðî-
âàíî è ïîäòâåðæäåíî, ÷òî çäîðîâûé îáðàç æèçíè ýòèõ ëþäåé
îïðåäåëÿåòñÿ ñëåäóþùèìè ôàêòîðàìè:

• ëè÷íàÿ ãèãèåíà;
• ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå;
• îïòèìàëüíîå ñî÷åòàíèå ðàáîòû è îòäûõà;
• äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü;
• çàêàëèâàíèå;
• îòêàç îò âðåäíûõ ïðèâû÷åê;
• ïîääåðæàíèå â òå÷åíèå æèçíè âûðàáîòàííîãî è àïðîáèðî-
âàííîãî ñòèëÿ æèçíè.
Âìåñòå ñ òåì ÇÎÆ íå òîëüêî äåÿòåëüíîñòü, íàïðàâëåííàÿ

íà ñîõðàíåíèå è óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ, íî è óñëîâèÿ åå îñóùå-
ñòâëåíèÿ íåçàâèñèìî îò ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêîãî ñòàòóñà. È ñþäà
ñëåäóåò îòíåñòè: ñîñòîÿíèå îêðóæàþùåé ñðåäû, ãäå ïðîæèâàåò è
ïðîæèâàë äîëãîæèòåëü, ôàêòîð íàñëåäñòâåííîñòè è óðîâåíü ìå-
äèöèíñêîé ïîìîùè, êîòîðûé ìîæåò îêàçàòü ïîëîæèòåëüíîå âîç-
äåéñòâèå, â ïåðâóþ î÷åðåäü, íà ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà.

Âûïîëíåíèå ïåðå÷èñëåííûõ ôàêòîðîâ ïîëîæèòåëüíîãî âëè-
ÿíèÿ íà çäîðîâüå è äîëãîæèòåëüñòâî ìîãóò îñóùåñòâëÿòüñÿ ïðè
îäíîì óñëîâèè � ëè÷íîñòíîì ñòðåìëåíèè è ìîòèâàöèè ïðî-
æèòü äîëüøå.

Íî ñàìîöåëü ïðîæèòü êàê ìîæíî äîëüøå íè â êîåì ñëó÷àå
íå èñêëþ÷àåò ìíîãî÷èñëåííîãî çäîðîâîãî ïîòîìñòâà, ñåìåéíûõ
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òðàäèöèé, îáùåñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè è ïîëåçíîãî è çíà÷èìî-
ãî òðóäà.

Áåññïîðíî, äîëãîæèòåëü � ýòî ïðèìåð äëÿ ïîäðàæàíèÿ, òåì
áîëåå, åñëè îí ïðîæèë è æèâåò ïîëíîöåííîé ÷åëîâå÷åñêîé æèç-
íüþ, ëþáèì è óâàæàåì äåòüìè, ðîäñòâåííèêàìè, äðóçüÿìè è
îêðóæåíèåì, ñ êîòîðûì áîëüøå âñåãî â æèçíè åìó ïðèõîäèëîñü
îáùàòüñÿ.

2. Ýêîãèãèåíà ïèòàíèÿ.
Â îïðåäåëåíèè æèçíè êàê ôîðìû îáìåíà âåùåñòâ ñ îêðóæà-

þùåé ñðåäîé, â õîäå êîòîðîãî îðãàíèçì êàê îòêðûòàÿ ñèñòåìà
ïîëó÷àåò èçâíå âåùåñòâà, ñëóæàùèå ñòðîèòåëüíûì ìàòåðèàëîì,
îáåñïå÷èâàþùèì åãî ðîñò è ðàçâèòèå, à òàêæå îáðàçîâàíèå äî-
÷åðíèõ îðãàíèçìîâ â ïðîöåññå ðàçìíîæåíèÿ, è ñíàáæàþùèå åãî
ýíåðãèåé, â íàñòîÿùåé ãëàâå îñîáîå âíèìàíèå ñëåäóåò îáðàòèòü
íà «îáìåí âåùåñòâ», òàê êàê ïîñëåäíèé âîçìîæåí òîëüêî ïðè
ïîñòóïëåíèè â îðãàíèçì èçâíå âåùåñòâ, êîòîðûå çàòåì âêëþ÷à-
þòñÿ â ñàìè ïðîöåññû îáìåíà. Ïîìèìî äûõàíèÿ îñíîâíûì êàíà-
ëîì èõ ïîñòóïëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ïèòàíèå è ïèùåâàðåíèå. Ïîýòîìó
íåò íè÷åãî óäèâèòåëüíîãî â èçðå÷åíèè Ãèïïîêðàòà î òîì, ÷òî
«åñëè îòåö áîëåçíè íå âñåãäà èçâåñòåí, òî âñåãäà ìàòü åå � ïèùà»
(áåçóñëîâíî, ïîä ïîñëåäíåé âåëèêèé âðà÷åâàòåëü èìåë â âèäó
íåïðàâèëüíîå ïèòàíèå). Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðîáëåìà ïèòàíèÿ ïðè-
îáðåëà îñîáóþ îñòðîòó íå òîëüêî (è äàæå íå ñòîëüêî) èç-çà
ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèõ íåóðÿäèö â ñòðàíå, íî, ïðåæäå âñåãî,
èç-çà ñàìîé êóëüòóðû ïèòàíèÿ, êîòîðàÿ â ïîëíîé ìåðå ñîîòâåò-
ñòâîâàëà áû âàëåîëîãè÷åñêèì ïðåäïîñûëêàì. Ñ äðóãîé ñòîðîíû,
íè îäíà äðóãàÿ ñòîðîíà æèçíåäåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà íå ñâÿçàíà ñ
òàêèì êîëè÷åñòâîì ïñåâäîíàó÷íûõ ïðåäñòàâëåíèé, êàê ïèòàíèå,
ïîòîìó ÷òî ñòðîéíîé íàó÷íîé ñèñòåìû î ïèòàíèè äî ñèõ ïîð íåò.
Åñòü ëèøü íàóêà î ïèòàíèè áîëüíîãî ÷åëîâåêà (äèåòîëîãèÿ), õîòÿ
çàìåòíûå øàãè ê ñîçäàíèþ íàó÷íî îáîñíîâàííîé òåîðèè ðàöèîíà-
ëüíîãî ïèòàíèÿ óæå ñäåëàíû.

Â îñíîâå æèçíè ëåæèò ñî÷åòàíèå òðåõ ïîòîêîâ: âåùåñòâà,
ýíåðãèè è èíôîðìàöèè. Äëÿ îáåñïå÷åíèÿ ýòèõ ïîòîêîâ èñõîäíûé
ìàòåðèàë äîëæåí ïîñòóïàòü èç âíåøíåé ñðåäû, â çíà÷èòåëüíîé
ñòåïåíè ñ ïèùåâûìè âåùåñòâàìè.

Ê îñíîâíûì ïèùåâûì âåùåñòâàì îòíîñÿò áåëêè, æèðû,
óãëåâîäû, âîäó, âèòàìèíû, ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà, ôèòîíöèäû
è íåêîòîðûå äðóãèå.
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Áåëêè â îðãàíèçìå âûïîëíÿþò ìíîãîîáðàçíûå ôóíêöèè, ê
îñíîâíûì èç êîòîðûõ ñëåäóåò îòíåñòè:

• ïëàñòè÷åñêóþ, òàê êàê îíè ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûì ñòðîèòåëü-
íûì ìàòåðèàëîì êëåòîê, òêàíåé, ìåæòêàíåâîãî âåùåñòâà è
êëåòî÷íûõ ìåìáðàí;

• êàòàëèòè÷åñêóþ, ñâÿçàííóþ ñ òåì, ÷òî áåëêè ÿâëÿþòñÿ îñ-
íîâíûì êîìïîíåíòîì ïðàêòè÷åñêè âñåõ ôåðìåíòîâ;

• âíóòðèêëåòî÷íûõ è ïèùåâàðèòåëüíûõ;
• ãîðìîíàëüíóþ � çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ãîðìîíîâ ïî ñâîåé ïðè-
ðîäå ÿâëÿåòñÿ áåëêàìè: èíñóëèí, ãîðìîíû ãèïîôèçà è äð.;

• èììóííóþ, îáóñëîâëèâàþùóþ èíäèâèäóàëüíóþ ñïåöèôè÷-
íîñòü êàæäîé îñîáè;

• òðàíñïîðòíóþ, òàê êàê áåëêè ó÷àñòâóþò â ïåðåíîñå êðîâüþ
ãàçîâ (Î

2
 è ÑÎ

2
), óãëåâîäîâ, æèðîâ, íåêîòîðûõ âèòàìèíîâ è

ïð. Êðîìå òîãî, îíè îáåñïå÷èâàþò ïåðåíîñ ìèíåðàëüíûõ ñîëåé
÷åðåç êëåòî÷íûå ìåìáðàíû è âíóòðèêëåòî÷íûå ñòðóêòóðû.
Áåëêè ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ âêëþ÷àþò 20 àìèíîêèñëîò, èç

êîòîðûõ 8 íåçàìåíèìûå, òî åñòü â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà îíè íå
ñèíòåçèðóþòñÿ (â îòëè÷èå îò 12 îñòàëüíûõ àìèíîêèñëîò). Ïðàâ-
äà, â ïîëíîì ñìûñëå ñëîâà íåçàìåíèìûõ àìèíîêèñëîò íå áûâàåò.
Åùå â èññëåäîâàíèÿõ È.Ì. Ñå÷åíîâà áûëî ïîêàçàíî, ÷òî â àðòå-
ðèàëüíîé êðîâè ÷åëîâåêà ñîäåðæàíèå àçîòà âûøå, ÷åì â âåíîç-
íîé, ÷òî äàëî åìó îñíîâàíèå óòâåðæäàòü, ÷òî îðãàíèçì ìîæåò
óñâàèâàòü àçîò âîçäóõà. Ñóùåñòâóåò ïðåäïîëîæåíèå, ÷òî ïðè îï-
ðåäåëåííûõ, óñëîâèÿõ ìèêðîôëîðà òîëñòîãî êèøå÷íèêà ìîæåò
ñèíòåçèðîâàòü íåçàìåíèìûå àìèíîêèñëîòû. Íåñêîëüêî ïîçäíåå
áûëî äîêàçàíî ñóùåñòâîâàíèå äâóõ ïóòåé ïðåîáðàçîâàíèÿ ãàçî-
îáðàçíîãî àçîòà â áåëêè òåëà ÷åëîâåêà: ïåðâûé � ñ ïîìîùüþ
áàêòåðèé â âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòÿõ è â òîëñòîì êèøå÷íèêå è
âòîðîé � ÷åðåç óñâîåíèå àçîòà âîçäóõà êàê æèâûì âåùåñòâîì,
òàê è êëåòêàìè æèâîãî îðãàíèçìà, â ÷àñòíîñòè, ôåðìåíòíûìè
ýëåìåíòàìè êðîâè è ãåìîãëîáèíîì. Îïòèìàëüíîå ñîîòíîøåíèå
çàìåíèìûõ è íåçàìåíèìûõ êèñëîò äëÿ äàííîãî ÷åëîâåêà çàâèñèò
îò åãî îáðàçà æèçíè (â ÷àñòíîñòè, îò óðîâíÿ åãî äâèãàòåëüíîé
àêòèâíîñòè) è îò âîçðàñòà. Òàê, äëÿ äåòåé äîøêîëüíîãî âîçðàñòà
äîëÿ íåçàìåíèìûõ êèñëîò â ñâÿçè ñ ïðåîáëàäàíèåì ó íèõ ïðî-
öåññîâ àíàáîëèçìà äîëæíà äîñòèãàòü 40 %, à ó ëþäåé ñòàðøèõ
âîçðàñòîâ, ó êîòîðûõ âñå áîëüøåå çíà÷åíèå ïðèîáðåòàþò ïðîöåñ-
ñû êàòàáîëèçìà, � 30 %.
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Áåëêîâ, êîòîðûå áû ñîäåðæàëè çàìåíèìûå è íåçàìåíèìûå
êèñëîòû â îïòèìàëüíîì ñîîòíîøåíèè, òàê íàçûâàåìûõ èäåàëü-
íûõ áåëêîâ, â ïðèðîäå íå áûâàåò (èñêëþ÷åíèå ñîñòàâëÿþò áåëêè
æåíñêîãî ìîëîêà, íî ëèøü äëÿ ãðóäíûõ äåòåé). Áåëêè æèâîòíîãî
ïðîèñõîæäåíèÿ ñ÷èòàþòñÿ ïîëíîöåííûìè, òàê êàê ñîîòíîøåíèå
îáåèõ ãðóïï àìèíîêèñëîò â íèõ òàêîå æå, à ïîðîé è áîëüøå (â
ñòîðîíó íåçàìåíèìûõ), ÷åì â èäåàëüíîì áåëêå. Ïîäàâëÿþùàÿ æå
÷àñòü ðàñòèòåëüíûõ áåëêîâ ÿâëÿåòñÿ íåïîëíîöåííûìè, òàê êàê â
íèõ íåçàìåíèìûõ êèñëîò ãîðàçäî ìåíüøå, ÷åì â èäåàëüíîì áåë-
êå. Òåì íå ìåíåå â ðàöèîíå ïèòàíèÿ èõ íàëè÷èå îáÿçàòåëüíî.

Â ïîâñåäíåâíîé æèçíè ÷åëîâåê ÷àùå âñåãî èñïîëüçóåò â ïè-
òàíèè ñìåñè ïèùåâûõ áåëêîâ êàê æèâîòíîãî, òàê è ðàñòèòåëüíî-
ãî ïðîèñõîæäåíèÿ. Áèîëîãè÷åñêàÿ öåííîñòü òàêîãî ñìåøàííîãî
áåëêîâîãî ïèòàíèÿ ñîñòàâëÿåò îêîëî 70% îò öåííîñòè èäåàëüíî-
ãî áåëêà. Åñëè èñõîäèòü èç ñðåäíèõ íîðìàòèâîâ ïîòðåáëåíèÿ áåë-
êà äëÿ âçðîñëîãî ÷åëîâåêà (1 �1,5 ã/êã ìàññû òåëà), òî ñòàíîâèò-
ñÿ ïîíÿòíûì, ÷òî ÷åì áîëåå íåïîëíîöåííûìè ÿâëÿþòñÿ ïîòðåáëÿå-
ìûå áåëêè, òåì áîëüøèé îáúåì èõ ñëåäóåò ïîòðåáëÿòü. Îäíàêî
ïðè ýòîì ñëåäóåò çíàòü, ÷òî ñòåïåíü óñâîåíèÿ áåëêîâ îðãàíèç-
ìîì çàâèñèò íå òîëüêî îò èõ ïîëíîöåííîñòè, íî è îò îáùåãî
ñîñòàâà ïèùè è îò íàëè÷èÿ â íåé âèòàìèíà Ñ � íà êàæäûé
ãðàìì ïîñòóïàþùåãî áåëêà òðåáóåòñÿ îêîëî 1 ìã âèòàìèíà; åñëè
æå ýòî òðåáîâàíèå íå ñîáëþäàåòñÿ, òî îñòàâøàÿñÿ â ñèëó äåôè-
öèòà âèòàìèíà ÷àñòü áåëêà ãíèåò â òîëñòîì êèøå÷íèêå, ÷òî âåäåò
ê íàðóøåíèÿì ïèùåâàðåíèÿ è îáìåíà âåùåñòâ

Â ïðîöåññå ïðîèçâîäñòâà êèñëîìîëî÷íîé ïðîäóêöèè, ïîñò-
ðîåííîì íà ñêèñàíèè ìîëîêà ñ ïîìîùüþ ìèêðîîðãàíèçìîâ, ïðî-
èñõîäèò ðàçðóøåíèå ìîëî÷íîãî ñàõàðà (ëàêòîçû) ñ îáðàçîâàíèåì
ìîëî÷íîé êèñëîòû (êîòîðàÿ â îðãàíèçìå ÿâëÿåòñÿ ïðîìåæóòî÷-
íûì ïðîäóêòîì ìåòàáîëèçìà), àëêîãîëÿ, íåêîòîðûõ òîêñèíîâ è äð.
Ïðè ýòîì ñîäåðæàíèå ðàäèîíóêëèäîâ íå ñíèæàåòñÿ, à ïî ìåðå
îáåçâîæèâàíèÿ êèñëîìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ äàæå âîçðàñòàåò: â òâî-
ðîãå ñòðîíöèÿ îêàçûâàåòñÿ â òðè ðàçà áîëüøå, ÷åì â ìîëîêå, à, â
ñûðå � åùå íà ïîðÿäîê áîëüøå.

Âñå ñêàçàííîå ïîçâîëÿåò ïîíÿòü òîò ôàêò, ÷òî èìåííî ñ
ðåãóëÿðíûì óïîòðåáëåíèåì ìîëîêà ìíîãèå ñïåöèàëèñòû ñâÿçû-
âàþò ðàçâèòèå òàêèõ çàáîëåâàíèé ÆÊÒ, êàê êîëèò, ýíòåðîêî-
ëèò, õîëåöèñòèò, äèñáàêòåðèîç è íåêîòîðûå äðóãèå, à òàêæå îáóñ-
ëîâëåííûå èìè äèàòåç è àëëåðãèè.
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Ïðèâåäåííûé â íàñòîÿùåì ðàçäåëå ìàòåðèàë ïîêàçûâàåò,
÷òî óìåíüøåíèå äîëè íàòóðàëüíûõ ïèùåâûõ âåùåñòâ è óâåëè÷å-
íèå çíà÷åíèÿ ïîäâåðãøåéñÿ âñå áîëåå òùàòåëüíîé òåõíîëîãè÷åñ-
êîé ïåðåðàáîòêå ïèùè âûçûâàåò ñàìûå íåáëàãîïðèÿòíûå ïîñëåä-
ñòâèÿ â çäîðîâüå ÷åëîâåêà ïðåèìóùåñòâåííî äâóìÿ îñíîâíûìè
ïóòÿìè:

• ÷åðåç íàðóøåíèå äåÿòåëüíîñòè ÆÊÒ;
• ÷åðåç íàðóøåíèå îáìåíà âåùåñòâ.
Ñ ñîæàëåíèåì ïðèõîäèòñÿ îòìåòèòü, ÷òî â íàñòîÿùåå âðåìÿ

íå ñóùåñòâóåò íàó÷íî îáîñíîâàííûõ ðåêîìåíäàöèé ïî ðàöèî-
íàëüìó ïèòàíèþ, êàê è ñàìîé íàóêè î ïèòàíèè. Â êîíöå XIX âåêà
Êîíãðåññ ÂÎÇ óòâåðäèë ïîëîæåíèå, ñîãëàñíî êîòîðîìó íåîáõî-
äèìîå ÷åëîâåêó êîëè÷åñòâî ïèùè ñîîòâåòñòâåííî ïîëàãàåòñÿ, ÷òî
åñëè ãðóäíîé ðåáåíîê íå ïîëó÷àë äîñòàòî÷íî ìîëîêà ïîëíîöåííî
ïèòàþùåéñÿ ìàòåðè, òî åãî æåëóäî÷íî-êèøå÷íûé òðàêò îñòàåòñÿ
óùåðáíûì íà âñþ ïîñëåäóþùóþ æèçíü. Îäíàêî äåòåíûøè â ýâî-
ëþöèè (à â æèâîòíîì ìèðå � è â íàñòîÿùåå âðåìÿ) óïîòðåáëÿëè
òîëüêî ìîëîêî «ñâîåãî» âèäà, à ïîòîì, êîãäà îíî äîïîëíÿåòñÿ
ïðèêîðìîì, îíè ñîñóò åãî íå âìåñòå, íî îòäåëüíî îò ýòîãî ïðè-
êîðìà, ïðè÷åì ìåæäó òåì è äðóãèì ïðîõîäèò îáû÷íî îòíîñè-
òåëüíî ïðîäîëæèòåëüíîå âðåìÿ. Òî åñòü ìîëîêî ýòî ïèùà äåòåíû-
øåé, è âçðîñëûå îñîáè åãî îáû÷íî íå óïîòðåáëÿþò. Ïîýòîìó
ôèçèîëîãè÷åñêè îáîñíîâàííûì ÿâëÿåòñÿ òî îáñòîÿòåëüñòâî, ÷òî
ó âçðîñëûõ æèâîòíûõ (è ÷åëîâåê â ýòîì îòíîøåíèè íå ïðåäñòàâ-
ëÿåò ñîáîé èñêëþ÷åíèÿ) àêòèâíîñòü õèìîçèíà è ëàêòàçû � ôåð-
ìåíòîâ, ðàñùåïëÿþùèõ áåëêè è ìîëî÷íûé ñàõàð ìîëîêà, ïðàê-
òè÷åñêè ñâåäåíà ê ìèíèìóìó. Èç-çà ñîäåðæàùèõñÿ â ìîëîêå áåë-
êîâ è æèðîâ îíè ïëîõî ñî÷åòàþòñÿ ñ äðóãèìè ïðîäóêòàìè (êðî-
ìå êèñëûõ ôðóêòîâ). Âñå ýòî âåäåò ê òîìó, ÷òî â æåëóäêå ìîëîêî
ñâîðà÷èâàåòñÿ è îáâîëàêèâàåò äðóãóþ ïèùó, èçîëèðóÿ åå îò äåé-
ñòâèÿ æåëóäî÷íîãî ñîêà è çàäåðæèâàÿ åå ïåðåâàðèâàíèå. Âçðîñ-
ëûé ÷åëîâåê óïîòðåáëÿåò â ïèùó íå «ñâîå» ìîëîêî, à æèâîòíûé
ïðîäóêò, êîòîðûé ñàì ïî ñåáå çíà÷èòåëüíî îòëè÷àåòñÿ ïî ñîñòàâó
îò ãåíåòè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé ÷åëîâåêà. Òàê, â ìîëîêå æâà÷íûõ
æèâîòíûõ ñîäåðæèòñÿ ìíîãî êàçåèíà, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ öåìåí-
òèðóþùèì ìàòåðèàëîì äëÿ ïîñòðîåíèÿ øåðñòè, ðîãîâ è êîïûò.
Ó ÷åëîâåêà æå ïîòðåáíîñòü â êàçåèíå ãîðàçäî ìåíüøå, è ñîäåð-
æàíèå åãî â æåíñêîì ìîëîêå âñåãî 0,3�0,9 %, ýòî ïåðåäàåòñÿ
ãðóäíîìó ðåáåíêó, à âçðîñëîìó è òîãî ìåíüøå. Ïîòðåáëåíèå æå
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æèâîòíîãî ìîëîêà âçðîñëûì âåäåò ê òîìó, ÷òî â åãî ñîñòàâå
êàçåèí, ðåàëèçóÿ ñâîþ êëåþùóþ ôóíêöèþ, ïðîâîöèðóåò îáðà-
çîâàíèå êàìíåé â ïî÷êàõ è æåë÷åâûíîñÿùèõ ïóòÿõ, ñêëåðîçèðó-
åò è óïëîòíÿåò ñîñóäû è ò. ä.

Â íàèáîëüøèõ îáúåìàõ öåëüíîìîëî÷íóþ ïðîäóêöèþ ïîòðåá-
ëÿþò â êèïÿ÷åíîì âèäå. Îäíàêî ïðè âûñîêîé òåìïåðàòóðå âñå
ñîäåðæàùèåñÿ â íåì öåííûå âåùåñòâà � áåëêè, æèðû, âèòàìè-
íû ôåðìåíòû è äð. � ïðàêòè÷åñêè ïîëíîñòüþ ðàçðóøàþòñÿ, ëî-
ãè÷åñêàÿ ðîëü ìîëîêà äëÿ îðãàíèçìà ñâîäèòñÿ ê íóëþ.

Èç âñåõ ðåãóëÿðíî ïîòðåáëÿåìûõ ÷åëîâåêîì ïèùåâûõ âå-
ùåñòâ ìîëîêî ñîäåðæèò íàèáîëüøóþ êîíöåíòðàöèþ ðàäèàöèè.

Äðóãèì îáñòîÿòåëüñòâîì, êîòîðîå â íàñòîÿùåå âðåìÿ ìàëî
ó÷èòûâàåòñÿ â ðàìêàõ òåîðèè ñáàëàíñèðîâàííîãî ïèòàíèÿ, ÿâ-
ëÿåòñÿ ðîëü áèîëîãè÷åñêîé ýíåðãèè. Òåîðèÿ Â.È. Âåðíàäñêîãî ïðè-
íèìàåò â ðàñ÷åò ëèøü òåïëîâóþ ýíåðãèþ, òî åñòü êîëè÷åñòâî
òåïëà, âûäåëÿåìîå ïèùåâûì ïðîäóêòîì ïðè ñãîðàíèè. Âîò ïî÷å-
ìó, íàïðèìåð, ñâåæåñîðâàííûé ôðóêò èìååò áîëüøå áèî-
ëîãè÷åñêîé ýíåðãèè, ÷åì ëåæàëûé èëè îáðàáîòàííûé òåðìè÷å-
ñêè; ñëåäîâàòåëüíî, èç ñâåæåãî, æèâîãî ïðîäóêòà îðãàíèçì ïî-
ëó÷àåò áîëüøå ýíåðãèè, ÷åì èç íåæèâîãî. Èìåííî ïîýòîìó øâåé-
öàðñêèé ôèçèîëîã Áèðõåð Áåííåð ïðåäëàãàë îöåíèâàòü ïèùåâûå
âåùåñòâà íå ïî êàëîðè÷åñêîé öåííîñòè, à ïî èõ ýíåðãîåìêîñòè.
Ê ïåðâîé ãðóïïå îí îòíåñ ïðîäóêòû, ïîòðåáëÿåìûå â íàòóðàëü-
íîì âèäå: ôðóêòû, ÿãîäû, ïëîäû, êîðåíüÿ, ñàëàòû, çëàêè, ñû-
ðûå ìîëîêî è ÿéöà � ýòî ñàìàÿ öåííàÿ ãðóïïà. Âòîðóþ ãðóïïó
ñîñòàâëÿþò ïðîäóêòû ñ íåáîëüøèì îñëàáëåíèåì ýíåðãèè, âûç-
âàííûì îìåðòâëåíèåì è íàãðåâàíèåì: õëåá, îâîùè, âàðåíûå êëóá-
íè ðàñòåíèé, çëàêè, ïëîäû, êèïÿ÷åíîå ìîëîêî, âàðåíûå ÿéöà.
Â òðåòüþ ãðóïïó ó÷åíûé âêëþ÷èë ïèùåâûå âåùåñòâà ñ ñèëüíûì
îñëàáëåíèåì ýíåðãèè èç-çà îìåðòâëåíèÿ è/èëè íàãðåâàíèÿ: ãðè-
áû (îíè íå â ñîñòîÿíèè ñàìè àêêóìóëèðîâàòü ýíåðãèþ), ñûð,
ñûðîå, âàðåíîå èëè æàðåíîå ìÿñî, ðûáà, ïòèöà, êîï÷åíîñòè,
ñîëåíîñòè.

Îòìå÷åííûå îáñòîÿòåëüñòâà ïîçâîëÿþò â íàñòîÿùåå âðåìÿ
ãîâîðèòü î ñîçäàíèè íîâîé òåîðèè ïèòàíèÿ, êîòîðîå ìîæíî íà-
çâàòü íîâûì. Åãî îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ ñâîäÿòñÿ ê ñëåäóþùåìó:
ïîòðåáëÿåìûå ïèùåâûå âåùåñòâà ïî íàáîðó ôåðìåíòîâ äîëæíû
ñîîòâåòñòâîâàòü ñòðóêòóðå òêàíåé ÷åëîâåêà è îïðåäåëÿòüñÿ, èñ-
õîäÿ èç åå êàëîðèéíîñòè. Ïðè ýòîì çà îñíîâó áûëè ïðèíÿòû



� 111 �

ðàñ÷åòû, ïîñòðîåííûå íà èçó÷åíèè ðàöèîíà ïèòàíèÿ íåìåöêîãî
áþðãåðà è ñîëäàòà ïðóññêîé àðìèè. Äî íàñòîÿùåãî âðåìåíè ñ
íåáîëüøèìè èçìåíåíèÿìè ýòè ðåêîìåíäàöèè ðåàëèçóþòñÿ â ðàì-
êàõ òåîðèè òàê íàçûâàåìîãî ñáàëàíñèðîâàííîãî ïèòàíèÿ, â îñ-
íîâå êîòîðîãî ëåæèò ïðåäïîñûëêà, ÷òî ýíåðãîçàòðàòû îðãàíèç-
ìà ïîëíîñòüþ êîìïåíñèðóþòñÿ çà ñ÷åò ýíåðãèè ïèùè. Ïðè ýòîì
ñîâåðøåííî èãíîðèðóþòñÿ ìíîãèå ôàêòû, íå ñîîòâåòñòâóþùèå
òàêîìó âçãëÿäó. Òàê, ïîäñ÷åòû ïîêàçûâàþò, ÷òî ïîëó÷àåìîãî
ðåáåíêîì ìàòåðèíñêîãî ìîëîêà íå äîëæíî õâàòàòü äëÿ óäâîåíèÿ
åãî ìàññû â òå÷åíèå 6 ìåñÿöåâ. Íåëüçÿ ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ
îáúÿñíèòü è òî, ÷òî ïðè ñðåäíåñóòî÷íîì ðàñïàäå â îðãàíèçìå
âçðîñëîãî ÷åëîâåêà îêîëî 300 ãðàììîâ áåëêà ðåêîìåíäóåìàÿ åãî
íîðìà ñîñòàâëÿåò íå áîëåå 1,5 ãðàììà íà êèëîãðàìì ìàññû òåëà,
òî åñòü íå áîëåå 100�150 ãðàììîâ â äåíü. Íå ñîîòâåòñòâóþò
òàêèì âçãëÿäàì è ðåçóëüòàòû ýêñïåðèìåíòîâ, â êîòîðûõ ãðóïïà
áåãóíîâ âûïîëíÿëà ïî ýíåðãîòðàòàì ðàáîòó â íåñêîëüêî ðàç áîëü-
øóþ, ÷åì òî êîëè÷åñòâî ýíåðãèè, êîòîðîå îíè ïîòðåáëÿëè íå-
ïîñðåäñòâåííî èç ïèùè. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ íàêàïëèâàåòñÿ âñå
áîëüøå äàííûõ, êîòîðûå çàñòàâëÿþò ïðèíöèïèàëüíî ïåðåñìîò-
ðåòü òåîðèþ ñáàëàíñèðîâàííîãî ïèòàíèÿ. Ïðåæäå âñåãî, ýòà òåî-
ðèÿ íå ó÷èòûâàåò âçàèìîñâÿçè âñåõ òðåõ ïîòîêîâ îáåñïå÷åíèÿ
æèçíè � âåùåñòâà, ýíåðãèè è ôîðìàöèè � è âîçìîæíîñòè èõ
âçàèìîïðåâðàùåíèé.

Ýíåðãèÿ èìååò ìíîãî ðàçíîâèäíîñòåé, êàê èçâåñòíûõ, òàê
è åùå íå îòêðûòûõ: êîñìè÷åñêàÿ, Ñîëíöà, ôèçè÷åñêîãî âàêóóìà
è ò. ä. Ñîãëàñíî âçãëÿäàì Â.È. Âåðíàäñêîãî, îðãàíèçì ÷åëîâå÷êà
ñïîñîáåí âîñïðèíèìàòü è óòèëèçèðîâàòü âñå âèäû ýíåðãèè, ñî-
äåðæàùåéñÿ â îêðóæàþùåé íàñ ñðåäå. Êàíàëàìè ïîëó÷åíèÿ òà-
êîé ýíåðãèè ìîãóò áûòü êîæíîå äûõàíèå, ðåçîíàíñ (ñîâïàäå-
íèé, êîëåáàòåëüíûõ ðèòìîâ ñòðóêòóð îðãàíèçìà è Êîñìîñà), êîñ-
ìè÷åñêàÿ ýíåðãèÿ è öåëûé ðÿä äðóãèõ, âêëþ÷àÿ è ýíåðãèþ ïèùè.
Åñëè âñå óêàçàííûå êàíàëû âîñïðèÿòèÿ ýíåðãèè ðàáîòàþò ñîãëà-
ñîâàííî, òî ñîîòâåòñòâåííî ñíèæàåòñÿ è ïîòðåáíîñòü îðãàíèçìà â
ïèùå. Åñëè æå ýòè êàíàëû â ñèëó êàêèõ-ëèáî ïðè÷èí îêàçûâà-
þòñÿ íåäîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíûìè, òî îðãàíèçì êîìïåíñèðóåò
äåôèöèò ýíåðãèè ïèùåé. Òàêîé ïóòü ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ, îäíàêî,
îêàçûâàåòñÿ äëÿ îðãàíèçìà äîâîëüíî îáðåìåíèòåëüíûì, òàê êàê
ñàì ïðîöåññ ïèùåâàðåíèÿ ýíåðãåòè÷åñêè äîâîëüíî òðóäîåìîê.
Îñíîâíîé îáìåí ÷åëîâåêà � çàòðàòû ýíåðãèè, íåîáõîäèìîé äëÿ
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îáåñïå÷åíèÿ ïðîöåññîâ æèçíåäåÿòåëüíîñòè (ïîääåðæàíèÿ òåìïå-
ðàòóðû òåëà, ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé, äûõàíèÿ, ðàáîòû äðóãèõ
âíóòðåííèõ îðãàíîâ), � ñîãëàñíî ñóùåñòâóþùèì íîðìàòèâàì,
ñîñòàâëÿåò 1200� 1700 êêàë â ñóòêè. Îäíàêî îêàçûâàåòñÿ, ÷òî
ñàì îñíîâíîé îáìåí â çíà÷èòåëüíîé ÷àñòè çàâèñèò îò õàðàêòåðà
ïèòàíèÿ: ÷åì îíî áîëåå êàëîðèéíî, òåì áîëüøå ýíåðãèè òðåáóåò-
ñÿ äëÿ ïåðåâàðèâàíèÿ è óñâîåíèÿ ýòîé ïèùè, òî åñòü â ýòîì
ñëó÷àå îðãàíèçì ðàáîòàåò íåýêîíîìè÷íî. Åñëè èñõîäèòü èç äàí-
íûõ, ïîëó÷åííûõ íà äåéñòâèòåëüíî çäîðîâûõ ëþäÿõ, à íå
«ïðàêòè÷åñêè çäîðîâûõ», òî ìîæíî ñ÷èòàòü, ÷òî îñíîâíîé îáìåí
äîëæåí íàõîäèòüñÿ â ïðåäåëàõ 500�700 êêàë/ñóòêè.

Ïðè ýòîì íåîáõîäèìî èñõîäèòü èç òîãî, ÷òî äëÿ êàæäîãî
÷åëîâåêà òàêîé ðåæèì äîëæåí áûòü èíäèâèäóàëüíûì è ïî íàáî-
ðó ïèùåâûõ âåùåñòâ, è ïî îáúåìó è ñîîòíîøåíèþ èõ, è ïî
÷àñòîòå ïðèåìà ïèùè. Â îñíîâå ïîñòðîåíèÿ ðàöèîíàëüíîãî ðåæèìà
ïèòàíèÿ äîëæíû ëåæàòü ãåíîòèïè÷åñêèå îñîáåííîñòè ÷åëîâåêà,
âîçðàñò, ïîë, õàðàêòåð åãî æèçíåäåÿòåëüíîñòè, ïðèâû÷êè è ïðî-
ôåññèÿ, ñåìåéíîå ïîëîæåíèå è äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü. Ñ ó÷å-
òîì ýòèõ ôàêòîðîâ ñëåäóåò ïðåäóñìîòðåòü ïðè îðãàíèçàöèè ñâîå-
ãî ïèòàíèÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, ñëåäóþùèå îáñòîÿòåëüñòâà:

• âðåìÿ è ÷àñòîòà ïðèåìà ïèùè äîëæíû óâÿçûâàòüñÿ ñ ó÷å-
òîì ðåæèìà ðàáîòû (ó÷åáû);

• ïðè ìàëîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè êàæäîìó ïðèåìó ïèùè
äîëæíû ïðåäøåñòâîâàòü õîòÿ áû 10�15 ìèíóò ôèçè÷åñêèå óï-
ðàæíåíèÿ (ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, õîäüáà, òàíöû è ïð.);

• ïðè âûñîêîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè â ðàöèîíå äîëæíà
áûòü ïðåäóñìîòðåíà ñîîòâåòñòâóþùàÿ óãëåâîäèñòàÿ è áåë-
êîâàÿ ïèùà, ïèùåâîé ðàöèîí äëÿ ðàñòóùåãî îðãàíèçìà äîë-
æåí ïîëó÷àòü ïîëîæèòåëüíûé áàëàíñ ïðèõîäà ïðîòèâ ðàñ-
õîäà, ýòî îáåñïå÷èâàåò ïðåîáëàäàþùèé àíàáîëèçì;

• æåëàòåëüíî ïðåîáëàäàíèå â êàæäîì ïðèåìå îäíîðîäíîé ïî
ñîñòàâó îñíîâíûõ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ ïèùè, îñîáåííî íå-
îáõîäèìî ðàçäåëåíèå âî âðåìåíè ïðåèìóùåñòâåííî óãëåâî-
äèñòîé (ðàñòèòåëüíîé) è áåëêîâîé (æèâîòíîé) ïèùè;

• ïèùó ñëåäóåò «çàñëóæèòü», òî åñòü ïèòàíèå äîëæíî íå ñîçäà-
âàòü çàïàñû íåîáõîäèìûõ âåùåñòâ äëÿ ïîñëåäóþùåé æèçíå-
äåÿòåëüíîñòè, à áûòü ðåçóëüòàòîì ýòîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè;

• íàïðÿæåííîé ðàáîòå äîëæíà ïðåäøåñòâîâàòü ëåãêàÿ ïèùà,
ñëåäîâàòü çà òàêîé ðàáîòîé � ïëîòíàÿ åäà. Èñõîäÿ èç îòìå-
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÷åííûõ ïðåäïîñûëîê, ñëåäóåò ñäåëàòü âûâîä î òîì, ÷òî
ïèòàíèå îáÿçàòåëüíî íåîáõîäèìî ïëàíèðîâàòü � òîëüêî
ïðè òàêîì ïîäõîäå ìîæíî â ïîëíîì îáúåìå, êà÷åñòâåííî è
áåç âðåäîíîñíûõ ïîñëåäñòâèé âîçìåñòèòü ïîòðåáíîñòè îðãà-
íèçìà äëÿ çäîðîâîé æèçíè. Ê ñîæàëåíèþ, ìàëî ìîæíî íàé-
òè ñåìåé èëè äàæå îòäåëüíûõ ëþäåé, êîòîðûå ïëàíèðóþò
ñâîå ïèòàíèå õîòÿ áû íà îäèí äåíü, íå ãîâîðÿ óæå î íå-
äåëüíîì ïðîìåæóòêå. Îäíàêî ïðè îòñóòñòâèè ïëàíèðîâà-
íèÿ ÷åëîâåê îêàçûâàåòñÿ çàëîæíèêîì ñâîèõ óäîâîëüñòâèé,
è â åãî ðàöèîíå ìîæåò îêàçàòüñÿ äåôèöèò îäíèõ âàæíûõ
êîìïîíåíòîâ (âèòàìèíîâ, êëåò÷àòêè, ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ
è äð.) è èçáûòîê äðóãèõ (ñàõàðà, êîôå, âûïå÷êà è ò. ä.).
Ïîíÿòíî, ÷òî ãîâîðèòü â ýòîì ñëó÷àå î ðàöèîíàëüíîì ïè-
òàíèè íå ïðèõîäèòñÿ.
Ïðè ïëàíèðîâàíèè ñëåäóåò ïðåäóñìîòðåòü, ÷òîáû â ðàöèîíå

â ïðåäåëàõ 60�80 % ñîñòàâèëè ðàñòèòåëüíûå, ïðåèìóùåñòâåííî
ñûðûå ïðîäóêòû: îâîùè, ôðóêòû, çåëåíü, ïðîðîñøèå çåðíà,
ðàçìî÷åííûå êðóïû, çàìî÷åííûå íà âîäå (è â ìåíüøåé ñòåïåíè
îòâàðåííûå) êàøè. Ñëåäóåò ñòàðàòüñÿ áîëüøå ïðèíèìàòü öåëü-
íîé ïèùè, â êîòîðîé ñîäåðæàòñÿ âñå íåîáõîäèìûå ýëåìåíòû äëÿ
ïåðåâàðèâàíèÿ, óñâîåíèÿ ïèùåâûõ âåùåñòâ è âûâåäåíèÿ ïðî-
äóêòîâ æèçíåäåÿòåëüíîñòè. Òàêèå ïðîäóêòû áîãàòû áèîïëàçìîé
ñ íàèâûñøèì ýíåðãåòè÷åñêèì ïîòåíöèàëîì è ñ ïðèðîäíûì
ñîîòíîøåíèåì îñíîâíûõ ïèùåâûõ âåùåñòâ, áëàãîäàðÿ ÷åìó âû-
çûâàåìûé ïèùåé ëåéêîöèòîç îêàçûâàåòñÿ íàèìåíüøèì (íàèâûñ-
øèé � ïðè óïîòðåáëåíèè âàðåíûõ, æàðåíûõ è ïðèãîòîâëåííûõ
íà æèðå áåëêîâ). Òèøèíà ïðè ïðèåìå ïèøè êàê îáÿçàòåëüíîå
óñëîâèå ýòèêåòà îñòàåòñÿ âàæíûì êîìïîíåíòîì ïðàâèëüíîãî ïè-
òàíèÿ, òàê êàê ïîòðåáëåíèå ïèùè òðåáóåò, ÷òîáû ÷åëîâåê èìåí-
íî óñâàèâàë åå, îùóùàÿ, êàê êàæäàÿ ÷àñòè÷êà ïèùè ñòàíîâèòñÿ
÷àñòüþ åãî ñîáñòâåííîãî òåëà. Âîò ïî÷åìó ïðèÿòíàÿ îáñòàíîâêà,
òèøèíà, àïïåòèòíûé âèä ïèùè, îòñóòñòâèå îòâëåêàþùèõ èëè
äàæå ðàçäðàæàþùèõ ôàêòîðîâ (øóì, ãðîìêàÿ ìóçûêà, ñïîðû
è ò. ä.) îáåñïå÷èâàþò âîçìîæíîñòü òùàòåëüíîãî ïåðåæåâûâàíèÿ
ïèùè, âûäåëåíèÿ èìåþùèõ îïòèìàëüíóþ ïåðåâàðèâàþùóþ ñèëó
ïèùåâàðèòåëüíûõ ñîêîâ è êàê ðåçóëüòàò ìàêñèìàëüíî ïîëíîãî
óñâîåíèÿ ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ. Íå âûçûâàåò ñîìíåíèÿ, ÷òî ïè-
òàíèå ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âàæíåéøèõ ôàêòîðîâ åãî æèç-
íåäåÿòåëüíîñòè. Ïðàâèëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ ïèòàíèÿ ïîçâîëÿåò ïîä-
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äåðæèâàòü è óêðåïëÿòü çäîðîâüå, à íàðóøåíèå, êàê ýòî, ê ñîæà-
ëåíèþ, ÷àùå âñåãî è áûâàåò â ñîâðåìåííîì ìèðå, âåäåò ê âîç-
íèêíîâåíèþ ìíîãèõ íàðóøåíèé è çàáîëåâàíèé.

3. Áèîëîãè÷åñêèå ðèòìû è ôèçè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü ÷åëîâåêà.
Àíàëèç óñëîâèé ýâîëþöèè æèâîòíîãî ìèðà ïîêàçûâàåò, ÷òî

îñíîâíûì ñðåäè íèõ ÿâëÿëîñü èçìåíåíèå îêðóæàþùåé ñðåäû. Ïðè
ýòîì äëÿ âûæèâàíèÿ æèâîòíûì òðåáîâàëèñü âñå áîëåå ñîâåðøåííûå
ôîðìû äâèæåíèé. È ýòî çàêîíîìåðíî, òàê êàê èìåííî äâèæåíèå
îêàçûâàëîñü îñíîâíûì óñëîâèåì ñîõðàíåíèÿ è îáåñïå÷åíèÿ æèçíè:
ïîääåðæàíèÿ òåðìîñòàáèëüíîñòè, äîáû÷è ïèùè, çàùèòû (ïàññèâ-
íîé èëè àêòèâíîé) îò âðàãîâ è ðåàëèçàöèè èíñòèíêòà âîñïðîèçâå-
äåíèÿ ïîòîìñòâà (èìåííî ýòè ÷åòûðå àñïåêòà æèçíåäåÿòåëüíîñòè
ñîñòàâëÿþò îñíîâó æèçíè æèâîòíîãî). Ïîýòîìó çàêîíîìåðíî, ÷òî
èçìåíåíèÿ îêðóæàþùåé ñðåäû îáóñëîâëèâàëè ñîâåðøåíñòâîâàíèå
àäàïòàöèè æèâîòíûõ îðãàíèçìîâ â ýâîëþöèè èìåííî ÷åðåç óñëîæ-
íåíèå ôîðì äâèæåíèé � â ñâîþ î÷åðåäü ýòî âåëî ê ñîîòâåòñòâóþ-
ùèì èçìåíåíèÿì â àíàòîìèè îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà è â
ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåìàõ îáåñïå÷åíèÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè.

Òàê, ïîÿâëåíèå íà îïðåäåëåííîé ñòàäèè ðàçâèòèÿ íàøåé
ïëàíåòû ñóøè è âûõîä ðûá íà íåå çàòðóäíèë óñëîâèÿ èõ äâèæå-
íèÿ, ÷òî ïðèâåëî ê ïîÿâëåíèþ ðû÷àæíûõ êîíå÷íîñòåé.
Óñëîæíèâøèåñÿ ôîðìû äâèæåíèé ïîòðåáîâàëè áîëåå ñîâåðøåí-
íîé èõ íåðâíîé ðåãóëÿöèè, ÷òî ïðèâåëî ê ðåçêîìó ñêà÷êó â
ðàçâèòèè ïåðåäíåãî ìîçãà; íåîáõîäèìîñòü â áîëåå àäåêâàòíîì
êðîâîñíàáæåíèè îáóñëîâèëà âîçíèêíîâåíèå òðåõêàìåðíîãî ñåðä-
öà, à ïîòðåáíîñòü â áîëåå âûñîêîì óðîâíå ãàçîîáìåíà � è ïîÿâ-
ëåíèå ëåãêèõ. Èìåííî òàê, ïî-âèäèìîìó, è ïîÿâèëèñü àìôèáèè.

Ñëåäîâàòåëüíî, èìåííî ñîâåðøåíñòâîâàíèå ôîðì äâèæåíèé,
îáóñëîâëèâàþùåå áîëåå ñîâåðøåííóþ àäàïòàöèþ ê ìåíÿþùèìñÿ
óñëîâèÿì ñóùåñòâîâàíèÿ, ÿâëÿëîñü ïóñêîâîé, èñõîäíîé ïîñûë-
êîé ñàìîé áèîëîãè÷åñêîé ýâîëþöèè. Àíàëèç æå ñàìîé ýâîëþöè-
îííîé èåðàðõèè ñ íåñîìíåííîñòüþ ïîäòâåðæäàåò òàêîé òåçèñ. Ïîä-
êðåïëÿåòñÿ îí è òåì ôàêòîì, ÷òî äî 80�90% ñòðóêòóð ãîëîâíîãî
ìîçãà â òîé èëè èíîé ñòåïåíè ñâÿçàíû ñ ôóíêöèåé äâèæåíèÿ.

Â êîíå÷íîì èòîãå âåäóùàÿ ðîëü äâèæåíèÿ çàêðåïèëàñü â
ìåõàíèçìàõ îíòîãåíåòè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ. Â ïðîöåññå âíóòðèóòðîáíî-
ãî ðàçâèòèÿ çàêëàäêà è ñòàíîâëåíèå ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì,
êàê è âñåãî îðãàíèçìà, ïðåäîïðåäåëÿåòñÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíî-
ñòüþ ïëîäà, êîòîðàÿ, â ñâîþ î÷åðåäü, çàâèñèò îò îáðàçà æèçíè
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áåðåìåííîé. È ïîñëå ðîæäåíèÿ ïîëíîöåííîå ðàçâèòèå ãåíåòè÷åñ-
êîé ïðîãðàììû èíäèâèäà ïðåæäå âñåãî äåòåðìèíèðóåòñÿ åãî
àäåêâàòíûì äâèãàòåëüíûì ðåæèìîì.

Âûæèâàíèå â æèâîòíîì ìèðå ñîïðÿæåíî ñ íåîáõîäèìîñòüþ
ïîñòîÿííîé áîðüáû çà ñóùåñòâîâàíèå, òðåáóþùåé ïåðèîäè÷å-
ñêèõ, íî ñèñòåìàòè÷åñêèõ ìàêñèìàëüíûõ ïðîÿâëåíèé àäàïòàöè-
îííûõ ðåçåðâîâ, îáåñïå÷èâàþùèõ íåîáõîäèìûé óðîâåíü äâèãà-
òåëüíîé àêòèâíîñòè. Îäíàêî äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìà ñëîæíåéøàÿ
êîîðäèíàöèÿ âñåõ ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì, îáåñïå÷èâàþùàÿ äå-
ÿòåëüíîñòü îðãàíèçìà êàê åäèíîãî öåëîãî. Èìåííî ïîýòîìó â
æèâîòíîì ìèðå âûæèâàåò è äàåò íàèáîëåå æèçíåñïîñîáíîå ïîòîì-
ñòâî ñèëüíåéøèé � òîò, êòî ñèëüíåå, ëîâ÷åå, áûñòðåå, òî åñòü
òîò, êòî îòëè÷àåòñÿ áîëåå âûñîêèìè ôèçè÷åñêèìè êîíäèöèÿìè.
Áîëåå òîãî, ñàìà áîðüáà çà ñóùåñòâîâàíèå ïðåäîïðåäåëèëà, ïî
ìíåíèþ ôèçèîëîãîâ, íåêîòîðûé óðîâåíü äâèãàòåëüíîé àêòèâíî-
ñòè, êîòîðûé íåîáõîäèì æèâîòíîìó äëÿ âûæèâàíèÿ (ïðåäïîëà-
ãàåòñÿ, ÷òî ïðèìåíèòåëüíî ê ÷åëîâåêó ìàññîé 70 êã òàêîé ìèíè-
ìóì ñîñòàâëÿåò â ñóòêè îêîëî 1600 êêàë çàòðàò ýíåðãèè).

Âîçíèêøàÿ â ýâîëþöèè çàâèñèìîñòü ñîõðàíåíèÿ æèçíè îò äâè-
ãàòåëüíîé àêòèâíîñòè çàêðåïèëàñü â ãåíåòè÷åñêîì êîäå æèâîòíîãî
îðãàíèçìà, â òîì ÷èñëå è ëþäåé. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî æèçíüþ îðãà-
íèçìà, åãî ðîñòîì è ðàçâèòèåì ïðàâèò äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü.

Íà ïðîòÿæåíèè ïîäàâëÿþùåãî âðåìåíè ñóùåñòâîâàíèÿ ÷åëî-
âåêà íà Çåìëå ñàìè óñëîâèÿ æèçíè òðåáîâàëè îò íåãî ðåàëèçàöèè
ãåíåòè÷åñêè ïðåäîïðåäåëåííîãî òðåáîâàíèÿ ê äâèæåíèþ, òàê êàê
äëÿ ñîõðàíåíèÿ æèçíè åìó ïðèõîäèëîñü íàáèðàòü ýâîëþöèîííî
îáîñíîâàííóþ íîðìó äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè â ïîèñêå ïèùè,
çàùèòå îò âðàãîâ è ò. ä. Â ïîñëåäíèå æå äåñÿòèëåòèÿ, îñîáåííî â
ïåðèîä àêòèâíîãî âíåäðåíèÿ â ïðîèçâîäñòâî è áûò àâòîìàòîâ è
ìåõàíèçìîâ, âî âñå áîëüøåé ñòåïåíè ÷åëîâåê îñâîáîäèë ñåáÿ îò
íåîáõîäèìîñòè äâèãàòüñÿ. Èç ïðåäñòàâëåííîé òàáëèöû âèäíî, ÷òî
çà ïîñëåäíèå ïîëòîðà ñòîëåòèÿ äîëÿ ýíåðãèè ìûøö ÷åëîâåêà è
æèâîòíûõ â ýíåðãîîáåñïå÷åíèè òåõíîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ ñíè-
çèëàñü äî íè÷òîæíîãî óðîâíÿ. Áëàãîóñòðîåííûå æèëèùà, ðàçâè-
òèå ñåòè òðàíñïîðòíûõ êîììóíèêàöèé è ìíîãèå äðóãèå äîñòèæå-
íèÿ öèâèëèçàöèè ïðèâåëè â êîíå÷íîì èòîãå ê òàêîìó íèçêîìó
óðîâíþ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà, ÷òî äàëî
îñíîâàíèå íàçûâàòü åãî «äåÿòåëüíûì áåçäåëüíèêîì»: îí ðàáîòàåò íå
ñâîåé ìóñêóëüíîé ýíåðãèåé, à ïðåèìóùåñòâåííî ñèëîé ñâîåãî óìà.
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Íåäîñòàòîê äâèæåíèÿ � ãèïîêèíåçèÿ � âûçûâàåò öåëûé
êîìïëåêñ èçìåíåíèé â ôóíêöèîíèðîâàíèè îðãàíèçìà, êîòîðûé
ïðèíÿòî îáîçíà÷àòü êàê ãèïîäèíàìèþ. Ïîñëåäíÿÿ íà÷èíàåò ñêà-
çûâàòüñÿ â îíòîãåíåçå î÷åíü ðàíî. Òàê, â äîøêîëüíûõ ó÷ðåæäå-
íèÿõ äâèãàòåëüíûé êîìïîíåíò â ðåæèìå äíÿ ðåáåíêà íå ïðåâû-
øàåò 30 % âðåìåíè áîäðñòâîâàíèÿ ïðè íîðìèðóåìîé åãî
ïðîäîëæèòåëüíîñòè íå ìåíåå 50 %. Â øêîëüíûõ æå âîçðàñòàõ ó
50 % 6�8-ëåòíèõ, ó 60 % 9�12-ëåòíèõ è ó 80 % ñòàðøåêëàññíè-
êîâ îòìå÷àåòñÿ âûðàæåííàÿ ñòåïåíü äâèãàòåëüíîé íåäîñòàòî÷íî-
ñòè. Ïðè÷èíû ãèïîêèíåçèè ìîãóò áûòü êàê îáúåêòèâíûìè (ôè-
çèîëîãè÷åñêàÿ, ïðîôåññèîíàëüíàÿ, êëèíè÷åñêàÿ), òàê è ñóáúåê-
òèâíûìè (ïðèâû÷íî-áûòîâàÿ, øêîëüíàÿ, îò÷àñòè � êëèìàòîãå-
îãðàôè÷åñêàÿ). Îäíàêî íåçàâèñèìî îò âèäà ãèïîêèíåçèè âûçâàí-
íûå åþ ãèïîäèíàìè÷åñêèå ïîñëåäñòâèÿ âïîëíå îïðåäåëåííû è
âûðàæàþòñÿ â òîì, ÷òî âñå ôóíêöèîíàëüíûå ñèñòåìû æèçíå-
îáåñïå÷åíèÿ, àêòèâíîñòü êîòîðûõ îïðåäåëÿåòñÿ èìåííî ýòèì ôàê-
òîðîì (äûõàíèå, êðîâîîáðàùåíèå, ñîñòàâ êðîâè, ïèùåâàðåíèå,
òåðìîðåãóëÿöèÿ, ýíäîêðèííûå æåëåçû è äð.) è êîòîðûå ðàáîòà-
þò «íà äâèæåíèå», âñå â ìåíüøåé ñòåïåíè âîñòðåáóþòñÿ â ñâîèõ
ìàêñèìàëüíûõ âîçìîæíîñòÿõ.

Îñîáîãî âíèìàíèÿ çàñëóæèâàåò ðîëü äâèæåíèé â ïðåäóï-
ðåæäåíèè ïðîñòóäíîé çàáîëåâàåìîñòè ó äåòåé. Èçâåñòíî, ÷òî ó
ìàëåíüêèõ äåòåé òåðìîðåãóëÿöèÿ ðàáîòàåò çà ñ÷åò âûñîêîãî óðîâ-
íÿ èõ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. Îäíàêî ïðîèçâîëüíîå îãðàíè÷å-
íèå ïîñëåäíåé çàñòàâëÿåò â öåëÿõ ïðîôèëàêòèêè ïåðåîõëàæäåíèÿ
ïîâûøàòü âíåøíþþ òåìïåðàòóðó, ÷òî â ñâîþ î÷åðåäü ÷åðåç ñíè-
æåíèå ìûøå÷íîãî òîíóñà êàê àäàïòèâíîé ðåàêöèè ïðåäóïðåæäà-
åò ïåðåãðåâàíèå îðãàíèçìà. Â ðåçóëüòàòå òåðìîðåãóëÿöèÿ ñìåùàåò-
ñÿ â ñòîðîíó òåïëîîòäà÷è äàæå ó ÷åëîâåêà, íàõîäÿùåãîñÿ â ñî-
ñòîÿíèè îòíîñèòåëüíîãî ìûøå÷íîãî ïîêîÿ. Åñëè ó÷åñòü, ÷òî òåï-
ëàÿ îäåæäà è òåìïåðàòóðà 22�24°Ñ óæå âûçûâàþò ïîòîîòäåëå-
íèå, òî ðåçêèé ïåðåõîä èç òåïëîãî ïîìåùåíèÿ íà ìîðîçíûé âîç-
äóõ ïðè íèçêîì óðîâíå äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè âûçûâàåò ïåðå-
îõëàæäåíèå ÷åëîâåêà ñ ðàçâèòèåì ïðîñòóäû. Íî èìåííî òàê �
èñêóññòâåííûì ïîâûøåíèåì âíåøíåé òåìïåðàòóðû, à íå ÷åðåç
àêòèâèçàöèþ äâèæåíèé � è ïûòàþòñÿ, ê ñîæàëåíèþ, ÷àøå âñå-
ãî ðåøàòü ïðîáëåìû ïðåäóïðåæäåíèÿ ïðîñòóä â ñåìüÿõ.

Ïðèíöèïèàëüíûå èçìåíåíèÿ â ðåçóëüòàòå ãèïîêèíåçèè ïðå-
òåðïåëî è îñóùåñòâëåíèå ìåõàíèçìîâ ñòðåññà. Â æèâîòíîì îðãàíèçìå
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îí âîçíèê êàê âàæíåéøåå çâåíî àäàïòàöèè èìåííî ê òåì ÷åòûðåì
óñëîâèÿì, êîòîðûå ïðåäîïðåäåëÿþò ñîõðàíåíèå æèçíè: ãîëîä, õî-
ëîä, îïàñíîñòü è ðåàëèçàöèÿ èíñòèíêòà ïðîäîëæåíèÿ ðîäà. Ó ÷åëî-
âåêà æå ïðè îáùíîñòè ôèçèîëîãè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ ñòðåññà ñ æè-
âîòíûìè óñëîâèÿ åãî âîçíèêíîâåíèÿ è ðåàëèçàöèè çàìåòíî îòëè÷à-
þòñÿ. Âî-ïåðâûõ, êàê óæå áûëî ïîêàçàíî, ó ëþäåé ñòðåññ ÷àùå
âñåãî ñâÿçàí íå ñ áîðüáîé çà âûæèâàíèå, à ñ ñîöèàëüíûìè ìîòèâà-
ìè (ëþáîâü, êàðüåðà, êóëüòóðà è ò. ä.). Âî-âòîðûõ, ÷àùå âñåãî ÷å-
ëîâåêó íå óäàåòñÿ â ñèëó ðàçëè÷íûõ ïðè÷èí ëîãè÷åñêè çàâåðøèòü
ñòðåññ äâèæåíèåì, ïîýòîìó â òå÷åíèå áîäðñòâîâàíèÿ â îðãàíèçìå
íàêàïëèâàþòñÿ ãîðìîíû ñòðåññà è íàðàñòàåò ñîñòîÿíèå ïñèõè÷åñêî-
ãî íàïðÿæåíèÿ. Âîçíèêøèé ïðè ïîÿâëåíèè îäíîãî èç óêàçàííûõ
ôàêòîðîâ ñòðåññ è èìååò êîíå÷íîé öåëüþ áûñòðóþ è ýôôåêòèâíóþ
ïîäãîòîâêó îðãàíèçìà ê ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè è åå ðåàëèçàöèþ.
Ïðè ýòîì íåðâíûé è ãóìîðàëüíûé êîìïîíåíòû ñòðåññà îáóñëîâëè-
âàþò ìãíîâåííîå ïîâûøåíèå ñêîðîñòè ðåàêöèè è ìûøå÷íîãî òîíó-
ñà, ðåçêîå âîçðàñòàíèå àêòèâíîñòè êèñëîðîäîòðàíñïîðòíûõ ñèñòåì,
êîòîðûå äîëæíû îáåñïå÷èòü ïîñëåäóþùóþ ìûøå÷íóþ äåÿòåëüíîñòü
ïèòàòåëüíûìè âåùåñòâàìè è êèñëîðîäîì. Åñëè æå, êàê ýòî ÷àùå
âñåãî è ñëó÷àåòñÿ ó ÷åëîâåêà, ñòðåññ äâèæåíèåì íå çàêàí÷èâàåòñÿ,
òî åãî ïîñëåäñòâèÿ ïðîäîëæàþòñÿ äîñòàòî÷íî äîëãî. Ïî êðàéíåé
ìåðå, èìåííî ñ îòñóòñòâèåì êîíå÷íîãî çâåíà ìåõàíèçìà ñòðåññà�
äâèæåíèÿ � ñâÿçûâàþò øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå ó ñîâðåìåííîãî
÷åëîâåêà òàê íàçûâàåìûõ áîëåçíåé öèâèëèçàöèè.

Òàêèì îáðàçîì, óñëîâèÿ ñîâðåìåííîé æèçíè âåäóò ê òîìó,
÷òî â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè âûêëþ÷àåòñÿ ñôîðìèðîâàííîå ýâî-
ëþöèåé îñíîâíîå óñëîâèå îáåñïå÷åíèÿ ñîõðàííîñòè è ïîääåðæà-
íèÿ æèçíè � äâèæåíèå.

ÒÅÌÀ 8. ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÈÅ ÎÑÍÎÂÛ ÇÄÎÐÎÂÜß

ÏÐÎÃÐÀÌÌÍÀß ÀÍÍÎÒÀÖÈß

1. Ïîíÿòèå î ïñèõè÷åñêîì çäîðîâüå.
2. Ïñèõèêà è ñîâðåìåííûå óñëîâèÿ æèçíè.
3. Ìåòîäû è ïðèåìû îöåíêè ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ.
4. Ðåãóëèðîâàíèå ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.
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ÊËÞ×ÅÂÛÅ ÏÎÍßÒÈß ÒÅÌÛ

Ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå, íåâðîç, ñîí, ïàìÿòü.

1. Ïîíÿòèå î ïñèõè÷åñêîì çäîðîâüå.
Êàê óæå îòìå÷àëîñü, çäîðîâüå ÷åëîâåêà îïðåäåëÿåòñÿ íå-

ñêîëüêèìè ñîñòàâëÿþùèìè. Îäíèìè èç î÷åíü âàæíûõ ÿâëÿþòñÿ
ñîñòîÿíèå íåðâíîé ñèñòåìû è õàðàêòåð ïðîöåññîâ, ïðîòåêàþ-
ùèõ â íåé. Îñîáåííî âàæíóþ ðîëü â ýòîì âûïîëíÿåò òà ÷àñòü
íåðâíîé ñèñòåìû, êîòîðàÿ íàçûâàåòñÿ öåíòðàëüíîé, èëè ìîç-
ãîì. Ïðîöåññû, êîòîðûå èäóò â ìîçãó, âçàèìîäåéñòâóÿ ñ ñèãíà-
ëàìè îêðóæàþùåãî ìèðà, èãðàþò ðåøàþùåå çíà÷åíèå â ôîðìè-
ðîâàíèè ïñèõèêè.

Ïñèõèêà � ýòî ñâîéñòâî ìîçãà âîñïðèíèìàòü è îöåíèâàòü
îêðóæàþùèé ìèð, âîññîçäàâàòü íà îñíîâå ýòîãî âíóòðåííèé
ñóáúåêòèâíûé îáðàç ìèðà è îáðàç ñàìîãî ñåáÿ â íåì (ìèðîâîç-
çðåíèå), îïðåäåëÿòü, èñõîäÿ èç ýòîãî, ñòðàòåãèþ è òàêòèêó ñâî-
åãî ïîâåäåíèÿ è äåÿòåëüíîñòè.

Ïñèõèêà ÷åëîâåêà óñòðîåíà òàêèì îáðàçîì, ÷òî îáðàç ìèðà,
ôîðìèðóþùèéñÿ â íåé, îòëè÷àåòñÿ îò èñòèííîãî, îáúåêòèâíî
ñóùåñòâóþùåãî ïðåæäå âñåãî òåì, ÷òî îáÿçàòåëüíî ýìîöèîíàëü-
íî, ÷óâñòâåííî îêðàøåí. ×åëîâåê âñåãäà ïðèñòðàñòåí â ïîñòðîå-
íèè âíóòðåííåé êàðòèíû ìèðà, ïîýòîìó â ðÿäå ñëó÷àåâ âîçìîæ-
íî çíà÷èòåëüíîå èñêàæåíèå âîñïðèÿòèÿ. Êðîìå òîãî, íà âîñïðèÿ-
òèå âëèÿþò æåëàíèÿ, ïîòðåáíîñòè, èíòåðåñû ÷åëîâåêà è åãî ïðî-
øëûé îïûò (ïàìÿòü).

Ïî ôîðìàì îòðàæåíèÿ (âçàèìîäåéñòâèÿ) ñ îêðóæàþùèì
ìèðîì â ïñèõèêå ìîæíî âûäåëèòü äâà êîìïîíåíòà, â êàêîé-òî
ñòåïåíè ñàìîñòîÿòåëüíûõ è âìåñòå ñ òåì òåñíî âçàèìîñâÿçàí-
íûõ,� ñîçíàíèå è áåññîçíàòåëüíîå (íåîñîçíàâàåìîå). Ñîçíàíèå �
âûñøàÿ ôîðìà îòðàæàòåëüíîé ñïîñîáíîñòè ìîçãà. Áëàãîäàðÿ åìó
÷åëîâåê ìîæåò îòäàâàòü ñåáå îò÷åò â ñâîèõ ìûñëÿõ, ÷óâñòâàõ,
ïîñòóïêàõ è ò. ä. è ïðè íåîáõîäèìîñòè êîíòðîëèðîâàòü èõ.

Ýìîöèè � ñóáúåêòèâíî ïåðåæèâàåìîå îòíîøåíèå ÷åëîâåêà
ê ðàçëè÷íûì ðàçäðàæèòåëÿì, ôàêòàì, ñîáûòèÿì, ïðîÿâëÿþùåå-
ñÿ â âèäå óäîâîëüñòâèÿ, ðàäîñòè, íåóäîâîëüñòâèÿ, ãîðÿ, ñòðàõà,
óæàñà è ò. ä. Ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ÷àñòî ñîïðîâîæäàåòñÿ
èçìåíåíèÿìè â ñîìàòè÷åñêîé (ìèìèêà, æåñòû) è âèñöåðàëüíîé
(èçìåíåíèå ÷àñòîòû ñåðäöåáèåíèÿ, äûõàíèÿ è ò. ä.) ñôåðàõ.
Ñòðóêòóðíî-ôóíêöèîíàëüíîé îñíîâîé ýìîöèé ÿâëÿåòñÿ òàê íà-
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çûâàåìàÿ ëèìáè÷åñêàÿ ñèñòåìà, êóäà âêëþ÷àþò ðÿä êîðêîâûõ,
ïîäêîðêîâûõ è ñòâîëîâûõ ñòðóêòóð.

Ôîðìèðîâàíèå ýìîöèé ïîä÷èíÿåòñÿ îïðåäåëåííûì çàêîíî-
ìåðíîñòÿì. Òàê, ñèëà ýìîöèè, åå êà÷åñòâî è çíàê (ïîëîæèòåëü-
íûé èëè îòðèöàòåëüíûé) çàâèñÿò îò ñèëû è êà÷åñòâà ïîòðåáíîñ-
òè è âåðîÿòíîñòè óäîâëåòâîðåíèÿ ýòîé ïîòðåáíîñòè. Êðîìå òîãî,
î÷åíü âàæíóþ ðîëü â ýìîöèîíàëüíîé ðåàêöèè èãðàåò ôàêòîð âðå-
ìåíè, ïîýòîìó êîðîòêèå è, êàê ïðàâèëî, èíòåíñèâíûå ðåàêöèè
íàçûâàþò àôôåêòàìè, à äëèòåëüíûå è íå î÷åíü âûðàçèòåëüíûå �
íàñòðîåíèÿìè. Ñàìè ïî ñåáå îíè íå ïðåäñòàâëÿþò óãðîçû äëÿ
ïñèõèêè, òàê êàê ó ìîçãà èìåþòñÿ êîëîññàëüíûå âîçìîæíîñòè
ïî ïåðåðàáîòêå áîëüøèõ îáúåìîâ èíôîðìàöèè è çàùèòû îò åå
èçáûòêà. Íî åñëè âðåìÿ, êîòîðîå íåîáõîäèìî äëÿ åå ïåðåðàáîò-
êè, îãðàíè÷åíî, ýòî âûçûâàåò ñèëüíîå íåðâíî-ïñèõè÷åñêîå íà-
ïðÿæåíèå � èíôîðìàöèîííûé ñòðåññ. Èíûìè ñëîâàìè, íåæåëà-
òåëüíîå íàïðÿæåíèå âîçíèêàåò ïðè íåñîîòâåòñòâèè ñêîðîñòè ïî-
ñòóïëåíèÿ èíôîðìàöèè â ìîçã áèîëîãè÷åñêèì è ñîöèàëüíûì âîç-
ìîæíîñòÿì ÷åëîâåêà. Ñàìîå íåïðèÿòíîå, åñëè ê ôàêòîðàì îáúåìà
èíôîðìàöèè è äåôèöèòà âðåìåíè ïðèñîåäèíÿåòñÿ òðåòèé � ìî-
òèâàöèîííûé: åñëè òðåáîâàíèÿ ê ðåáåíêó ñî ñòîðîíû ðîäèòåëåé,
îáùåñòâà, ó÷èòåëåé âûñîêè, òî íå ñðàáàòûâàþò ìåõàíèçìû ñà-
ìîçàùèòû ìîçãà (íàïðèìåð, óêëîíåíèå îò ó÷åáû) è êàê ðåçóëü-
òàò, âîçíèêàþò èíôîðìàöèîííûå ïåðåãðóçêè. Ïðè ýòîì îñîáûå
òðóäíîñòè èñïûòûâàþò ïðèëåæíûå äåòè (òàê, ó ïåðâîêëàññíèêà
ïðè âûïîëíåíèè êîíòðîëüíîé ðàáîòû ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñî-
îòâåòñòâóåò ñîñòîÿíèþ êîñìîíàâòà ïðè âçëåòå êîðàáëÿ). Íå ìåíü-
øèå èíôîðìàöèîííûå ïåðåãðóçêè ñîçäàþò è ðàçëè÷íûå âèäû
ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè (íàïðèìåð, àâèàäèñïåò÷åð ïî-
ðîé îäíîâðåìåííî äîëæåí êîíòðîëèðîâàòü äî 17 ñàìîëåòîâ, ó÷è-
òåëü � äî 40 èíäèâèäóàëüíî ðàçëè÷íûõ ó÷åíèêîâ è ò. ä.).

Òàêèì îáðàçîì, ìíîãî÷èñëåííûå îáñòîÿòåëüñòâà ñîâðåìåí-
íîé æèçíè ïðèâîäÿò ê ÷ðåçìåðíî ñèëüíîìó ïñèõîýìîöèîíàëü-
íîìó íàïðÿæåíèþ ÷åëîâåêà, âûçûâàþùåìó îòðèöàòåëüíûå ðå-
àêöèè è ñîñòîÿíèÿ, âåäóùèå ê íåâðîçàì � ñðûâàì íîðìàëüíîé
ïñèõè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

2. Ïñèõèêà è ñîâðåìåííûå óñëîâèÿ æèçíè.
Óñëîâèÿ æèçíè ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà çíà÷èòåëüíî îòëè÷à-

þòñÿ îò òåõ, â êîòîðûõ ïðîèñõîäèëî åãî ñòàíîâëåíèå êàê áèîñî-
öèàëüíîãî ñóùåñòâà. Íà ðàííèõ ýòàïàõ ñóùåñòâîâàíèÿ ÷åëîâåêà
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ðàçóìíîãî îí âåë îáðàç æèçíè, áëèçêèé ê åñòåñòâåííîìó. Â ÷àñò-
íîñòè, äëÿ íåãî áûë õàðàêòåðåí âûñîêèé óðîâåíü ôèçè÷åñêîé
àêòèâíîñòè, êîòîðûé ñàì ïî ñåáå ñîîòâåòñòâîâàë íåðâíî-ïñèõè-
÷åñêîìó íàïðÿæåíèþ, íåîáõîäèìîìó â áîðüáå çà ñóùåñòâîâàíèå.
Ëþäè æèëè íåáîëüøèìè ñîîáùåñòâàìè, îáèòàëè â ýêîëîãè÷åñêè
÷èñòîé åñòåñòâåííîé ñðåäå, êîòîðóþ ìîæíî áûëî ñìåíèòü (íî íå
èçìåíèòü) âñåì ñîîáùåñòâîì, åñëè îíà ñòàíîâèëàñü íåïîäõîäÿ-
ùåé äëÿ æèçíè.

Ðàçâèòèå öèâèëèçàöèè øëî â íàïðàâëåíèè èìóùåñòâåííîãî
ðàññëîåíèÿ è ïðîôåññèîíàëüíîé ñïåöèàëèçàöèè ëþäåé, íåîáõî-
äèìîé äëÿ îâëàäåíèÿ íîâûìè îðóäèÿìè òðóäà, óâåëè÷åíèÿ ñðîêîâ
îáó÷åíèÿ è ïîñòåïåííîãî óäëèíåíèÿ ïåðèîäà ñïåöèàëèçàöèè ÷àñ-
òè íàñåëåíèÿ. Ñ ïîçèöèé æèçíè îäíîãî ïîêîëåíèÿ âñå ýòè èçìåíå-
íèÿ ïðîèñõîäèëè äîâîëüíî ìåäëåííî, íà ôîíå îòíîñèòåëüíî ìåä-
ëåííûõ èçìåíåíèé ñðåäû îáèòàíèÿ, íèçêîé ïëîòíîñòè íàñåëåíèÿ
è ïðè ñîõðàíåíèè âûñîêîãî óðîâíÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. Âñå
ýòî íå ïðåäúÿâëÿëî êàêèõ-ëèáî îñîáûõ, âûõîäÿùèõ çà ïðåäåëû
ñëîæèâøèõñÿ â ýâîëþöèè òðåáîâàíèé ê ïñèõèêå ÷åëîâåêà.

Ïîëîæåíèå ñòàëî ìåíÿòüñÿ ñ íà÷àëîì ðàçâèòèÿ êàïèòàëèç-
ìà è ïðîãðåññèðóþùåé óðáàíèçàöèè, ïðè÷åì íàèáîëåå ðàäèêàëüíî
âî âòîðîé ïîëîâèíå XX âåêà, êîãäà îáðàç æèçíè ÷åëîâåêà ñòàë
ñòðåìèòåëüíî ìåíÿòüñÿ. Íàó÷íî-òåõíè÷åñêàÿ ðåâîëþöèÿ ïðèâåëà
ê óìåíüøåíèþ äîëè ôèçè÷åñêîãî òðóäà, òî åñòü ê ñíèæåíèþ
óðîâíÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. Ýòî îáñòîÿòåëüñòâî íàðóøèëî
åñòåñòâåííûå áèîëîãè÷åñêèå ìåõàíèçìû, â êîòîðûõ èìåííî ïîñ-
ëåäíÿÿ ÿâëÿëàñü êîíå÷íûì çâåíîì æèçíåäåÿòåëüíîñòè, ïîýòîìó
èçìåíèëñÿ õàðàêòåð ïðîòåêàíèÿ æèçíåííûõ ïðîöåññîâ â îðãà-
íèçìå è â êîíå÷íîì èòîãå ñíèçèëñÿ çàïàñ àäàïòàöèîííûõ âîç-
ìîæíîñòåé ÷åëîâåêà.

Åùå îäíèì âàæíûì ñëåäñòâèåì ïîñòóïàòåëüíîãî ðàçâèòèÿ
öèâèëèçàöèè ÿâèëñÿ ðîñò ãîðîäñêîãî íàñåëåíèÿ, ÷òî ðåçêî óâå-
ëè÷èëî ïëîòíîñòü êîíòàêòîâ ÷åëîâåê�÷åëîâåê. Ñ òî÷êè çðåíèÿ
ïñèõèêè ýòè êîíòàêòû äëÿ ÷åëîâåêà çà÷àñòóþ îêàçûâàþòñÿ íå-
ïðèÿòíûìè. Íàïðîòèâ, áëàãîòâîðíî äåéñòâóþò ñåìåéíûå, åñëè,
ðàçóìååòñÿ, îòíîøåíèÿ ìåæäó ÷ëåíàìè ñåìüè õîðîøèå. Îäíàêî,
ê ñîæàëåíèþ, áëàãîïðèÿòíûå ñåìåéíûå îòíîøåíèÿ çàíèìàþò â
ñåìüå, ñîãëàñíî ñòàòèñòèêå, ëèøü 20�30 ìèíóò â ñóòêè.

Íåñîìíåííîå âëèÿíèå íà ïñèõèêó ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà
îêàçûâàþò íåêîòîðûå ôàêòîðû çàìåòíî èçìåíåííîé âíåøíåé
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ñðåäû. Òàê, çíà÷èòåëüíî âîçðîñ óðîâåíü øóìîâ, îñîáåííî â ãî-
ðîäñêîé ÷åðòå, ãäå îí çàìåòíî ïðåâûøàåò äîïóñòèìûå íîðìû.
Åñëè ýòî îæèâëåííàÿ ìàãèñòðàëü, òî âîçäåéñòâèå øóìà íà ìîçã
÷åëîâåêà ñîïîñòàâèìî ñ äåéñòâèåì ãðîõîòà àýðîïîðòà. Ïëîõàÿ çâó-
êîèçîëÿöèÿ, âêëþ÷åííûå â ñîáñòâåííîé êâàðòèðå èëè ó ñîñåäåé
çâóêîâîñïðîèçâîäÿùèå óñòðîéñòâà (ÒÂ, ðàäèî è ò. ä.) äåëàþò
âëèÿíèå øóìîâ ïðàêòè÷åñêè ïîñòîÿííûìè. Òàêèå øóìû â îòëè-
÷èå îò åñòåñòâåííûõ, êîòîðûå â ïðîöåññå ýâîëþöèè áûëè ñî-
ñòàâíîé ÷àñòüþ îêðóæàþùåé ÷åëîâåêà ïðèðîäû (øóì âåòðà, çâîí
ðó÷üÿ, ïåíèå ïòèö è ò. ä.), îêàçûâàþò íåãàòèâíîå âëèÿíèå íà
âåñü îðãàíèçì è íà ïñèõèêó â ÷àñòíîñòè: ìåíÿþòñÿ ÷àñòîòà äûõà-
íèÿ è àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå, íàðóøàþòñÿ ñîí è õàðàêòåð ñíîâè-
äåíèé, ðàçâèâàåòñÿ áåññîíèöà è äðóãèå íåáëàãîïðèÿòíûå ñèìï-
òîìû. Îñîáåííî ñèëüíîå âîçäåéñòâèå òàêèå íåáëàãîïðèÿòíûå ñðå-
äîâûå ôàêòîðû îêàçûâàþò íà ðàñòóùèé äåòñêèé îðãàíèçì, è ó
äåòåé îò÷åòëèâåå ïîâûøàåòñÿ óðîâåíü ñòðàõà.

Êîñâåííîå âëèÿíèå íà ñîñòîÿíèå ìîçãà, ïñèõè÷åñêîå çäî-
ðîâüå îêàçûâàåò è õèìè÷åñêîå çàãðÿçíåíèå àòìîñôåðû. Òàê, ïî-
âûøåíèå ñîäåðæàíèÿ óãàðíîãî ãàçà âî âäûõàåìîì âîçäóõå óõóä-
øàåò ãàçîîáìåí â ìîçãîâîé òêàíè è ñíèæàåò åå ôóíêöèîíàëüíûå
õàðàêòåðèñòèêè. Ðÿä äðóãèõ ãàçîâ (îêèñëû àçîòà è ñåðû) íåáëà-
ãîïðèÿòíî âîçäåéñòâóþò íà îáìåí âåùåñòâ â ìîçãó.

Îñîáîå ìåñòî â íàðóøåíèè ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ÷åëîâå-
êà èãðàåò ðàäèîàêòèâíîå çàãðÿçíåíèå. Íåðâíàÿ ñèñòåìà î÷åíü ÷óâ-
ñòâèòåëüíà ê åãî âîçäåéñòâèþ, íî ïðè íåâûñîêîì óðîâíå ðà-
äèîàêòèâíîñòè, ïî-âèäèìîìó, âàæíåå ïñèõîëîãè÷åñêîå äåéñòâèå
ýòîãî ôàêòîðà, òàê êàê îíî ïîðîæäàåò ñòðàõ, îñîáåííî êàæó-
ùèéñÿ ðåàëüíûì ïîñëå ×åðíîáûëüñêîé êàòàñòðîôû.

Ñåðüåçíîå íåãàòèâíîå âëèÿíèå íà ìîçã ÷åëîâåêà, åãî ïñè-
õèêó îêàçûâàåò ýëåêòðîìàãíèòíîå «çàãðÿçíåíèå» îêðóæàþùåé
ñðåäû â âèäå èçëó÷åíèÿ îò ñïëåòåíèÿ ïðîâîäîâ. Íà ýìîöèîíàëü-
íóþ ñôåðó ÷åëîâåêà îêàçûâàþò èñêëþ÷èòåëüíî íåáëàãîïðèÿòíîå
âîçäåéñòâèå è íåêîòîðûå ôîðìû ðîê-ìóçûêè, äëÿ êîòîðûõ õà-
ðàêòåðåí îäíîîáðàçíûé ðèòì, ïîä÷åðêíóòî ýìîöèîíàëüíî-íàïðÿ-
æåííàÿ îêðàñêà ãîëîñîâ ñîëèñòîâ, ïîâûøåííàÿ ñâåðõ íîðìû ãðîì-
êîñòü è îñîáûé ñïåêòð çâóêà.

Îäíèì èç îñíîâíûõ ôàêòîðîâ, íåãàòèâíî äåéñòâóþùèõ íà
îðãàíèçì ÷åëîâåêà è îñîáåííî íà åãî ïñèõèêó, ñëåäóåò ñ÷èòàòü
åãî óñèëèâàþùóþñÿ èçîëÿöèþ îò åñòåñòâåííîé (ïðèðîäíîé) ñðåäû
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îáèòàíèÿ ñî âñåìè âûòåêàþùèìè ïîñëåäñòâèÿìè. Â ÷àñòíîñòè,
ýòî êàñàåòñÿ ãîðîäñêèõ æèòåëåé, êîòîðûå ïîäàâëÿþùóþ ÷àñòü
ñâîåé æèçíè ïðîâîäÿò â èñêóññòâåííî ñîçäàííîì ìèðå êàìíÿ è
áåòîíà, èçîëèðîâàííûõ ïðîñòðàíñòâ è ò. ä. Îíè íå ÷àñòî áûâàþò
íà ïðèðîäå, ëèøåíû óäîâîëüñòâèÿ äûøàòü ÷èñòûì âîçäóõîì,
ëþáîâàòüñÿ âîñõîäàìè è çàêàòàìè, ñëóøàòü ïòèö è ìíîãîãî äðó-
ãîãî. Íàëè÷èå äà÷íûõ ó÷àñòêîâ òîëüêî îò÷àñòè ñìÿã÷àåò ýòó ïðî-
áëåìó, òàê êàê ñîâðåìåííàÿ äà÷à áîëüøå ïîä÷èíåíà ïðàêòè÷åñ-
êèì, óòèëèòàðíûì öåëÿì. Ðàçðóøåíèå åñòåñòâåííîãî ïðèðîäíîãî
îêðóæåíèÿ ÷åëîâåêà � ÷àñòèöû ïðèðîäû äåôîðìèðóåò åãî ïñè-
õèêó, îñîáåííî ýìîöèîíàëüíóþ êîìïîíåíòó, íàðóøàåò âîñïðè-
ÿòèå, ñíèæàåò ïîòåíöèàë çäîðîâüÿ. Ãîðîäñêàÿ ñðåäà îáèòàíèÿ ÷å-
ëîâåêà, îáåäíåííàÿ â åñòåñòâåííî-ïðèðîäíîì îòíîøåíèè, ïðåä-
ñòàâëåííàÿ â îñíîâíîì îäíîîáðàçíûìè, îäíîöâåòíûìè çäàíèÿ-
ìè, äåëàåò ÷åëîâåêà áîëåå àãðåññèâíûì � ýòî åùå è âîçäåéñòâèå
ðàçëè÷íûõ ýëåêòðîïðèáîðîâ è äðóãèõ èñòî÷íèêîâ ðàäèî- è ýëåê-
òðîìàãíèòíûõ èçëó÷åíèé è ò. ä. Âñå îíè âçàèìîäåéñòâóþò ñ
ýëåêòðè÷åñêèìè ïðîöåññàìè, ïðîòåêàþùèìè â ãîëîâíîì ìîçãó,
ñëîæíûì îáðàçîì âëèÿÿ íà èõ äèíàìèêó. Óñèëåíèå ýëåêòðîìàã-
íèòíîãî èçëó÷åíèÿ Ñîëíöà, âåñüìà íåçíà÷èòåëüíîå ïî ñðàâíå-
íèþ ñ ñîîòâåòñòâóþùèìè õàðàêòåðèñòèêàìè èñêóññòâåííûõ èñ-
òî÷íèêîâ, òàêæå óâåëè÷èâàåò ÷èñëî ïñèõè÷åñêèõ è íåêîòîðûõ
äðóãèõ çàáîëåâàíèé. Ñëåäóåò ó÷èòûâàòü, ÷òî è ñàì ÷åëîâåê ÿâëÿ-
åòñÿ èñòî÷íèêîì ñëàáûõ ýëåêòðîìàãíèòíûõ è äðóãèõ ôèçè÷åñêèõ
ïîëåé. Âîçìîæíî, áîëüøîå ñêîïëåíèå ëþäåé (à ýòî õàðàêòåðíî
äëÿ ãîðîäà, äëÿ ïîìåùåíèÿ) ãåíåðèðóåò ýëåêòðîìàãíèòíûå âîë-
íû ðàçëè÷íûõ õàðàêòåðèñòèê, êîòîðûå íà íåîñîçíàííîì óðîâíå
ìîãóò îêàçûâàòü íåãàòèâíîå âëèÿíèå íà ìîçã.

Õîòÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà ÷åëîâåêà äîâîëüíî ïëàñòè÷íà è ñïî-
ñîáíà àäàïòèðîâàòüñÿ ê ðàçëè÷íûì ñèòóàöèÿì, âîçìîæíîñòè åå
íå áåñïðåäåëüíû.

Ïî-âèäèìîìó, ÷åëîâåê ñåé÷àñ íàõîäèòñÿ â ñèòóàöèè, êîãäà
àäàïòèâíûå âîçìîæíîñòè åãî ïñèõèêè îòñòàþò îò âñå âîçðàñòàþ-
ùèõ òðåáîâàíèé ñîâðåìåííîé æèçíè. Ïðè ýòîì ìîçã ïûòàåòñÿ
çàùèùàòüñÿ îò èçáûòî÷íîé è íåáëàãîïðèÿòíîé èíôîðìàöèè, ÷òî
äåëàåò ÷åëîâåêà ýìîöèîíàëüíî ìåíåå ÷óâñòâèòåëüíûì, ýìîöèî-
íàëüíî «òóïûì». Íåóäèâèòåëüíî ïîýòîìó, ÷òî æèòåëè ãîðîäîâ,
îñîáåííî êðóïíûõ, ñëàáåå ðåàãèðóþò íà ðàçëè÷íûå ïðîáëåìû,
êàñàþùèåñÿ áëèçêèõ, ïåðåæèâàþò ýòè ïðîáëåìû áîëåå êîðîòêîå
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âðåìÿ, âî âñå áîëüøåé ñòåïåíè èçîëèðóþòñÿ îò òåõ ôàêòîðîâ,
êîòîðûå íå èìåþò ê íèì íåïîñðåäñòâåííîãî îòíîøåíèÿ. Äðóãàÿ
÷àñòü ëþäåé ÷àñàìè ïðîñèæèâàåò ó ýêðàíîâ òåëåâèçîðîâ, ñîïåðå-
æèâàÿ æèçíè ãåðîåâ ðàçëè÷íûõ ñåðèàëîâ, è ýòèì ïûòàåòñÿ óéòè
îò ñîáñòâåííûõ ïðîáëåì, âûçûâàþùèõ ýìîöèîíàëüíûå ñòðåññû.

Â ðÿäå ñëó÷àåâ ìàëî÷óâñòâèòåëüíûìè ê ÷óæîé áîëè ñòàíî-
âÿòñÿ óæå ìàëåíüêèå äåòè. «Ýìîöèàëüíûé ñëóõ», òî åñòü ñïîñîá-
íîñòü ðàñïîçíàòü íàñòðîåíèå èëè ñîñòîÿíèå ãîâîðÿùåãî, õîðîøî
ðàçâèò òîëüêî ó 32 % äåòåé øêîëüíîãî âîçðàñòà, ÷òî ñâÿçàíî ñ
äåôîðìàöèåé îáùåíèÿ ìåæäó ëþäüìè (äàæå ÷ëåíàìè îäíîé ñå-
ìüè) â ñòîðîíó ïðåîáëàäàíèÿ ñäåðæàííîñòè è ñóðîâîñòè, ñ îä-
íîé ñòîðîíû, è ðàçäðàæåíèÿ è ãíåâà � ñ äðóãîé. Íåìàëóþ ðîëü â
ýòîì èãðàåò è âåäóùåå ñðåäñòâî ìàññîâîé èíôîðìàöèè � òåëåâè-
äåíèå, íàïîëíåííîå ñöåíàìè íàñèëèÿ è óæàñîâ è ôîðìèðóþùåå
íåíîðìàëüíîå ìèðîâîñïðèÿòèå ðåáåíêà, êîòîðûé ïðèâûêàåò ê
ñèëüíûì îùóùåíèÿì è íà÷èíàåò ïîëó÷àòü äàæå óäîâîëüñòâèå îò
ñöåí íàñèëèÿ è óáèéñòâà. Òàê ïîñòåïåííî ôîðìèðóåòñÿ ïñèõîëî-
ãè÷åñêàÿ íå÷óâñòâèòåëüíîñòü ê æåñòîêîñòè, à çàòåì � è ê äîáðó,
ðàçâèâàåòñÿ àãðåññèâíîñòü áîëüøàÿ, ÷åì ó âçðîñëûõ.

Îñîáåííî âàæíîå çíà÷åíèå ñóùåñòâóþùèå óñëîâèÿ æèçíè
èìåþò äëÿ ãàðìîíè÷íîãî ðàçâèòèÿ ñàìîé ÷óâñòâèòåëüíîé ÷àñòè
÷åëîâå÷åñêîé ïîïóëÿöèè � äåòåé. Ñõåìû âîñïèòàíèÿ è îáó÷å-
íèÿ, äîìèíèðóþùèå ñåãîäíÿ, îðèåíòèðîâàíû íà ðàçâèòèå âåðáà-
ëüíûõ ìåõàíèçìîâ äåÿòåëüíîñòè ìîçãà, êîòîðûå îáåñïå÷èâàþò
àáñòðàêòíî-ëîãè÷åñêîå ìûøëåíèå. Ýìîöèîíàëüíî-÷óâñòâèòåëüíûå
æå ìåõàíèçìû, îáåñïå÷èâàþùèå íåïîñðåäñòâåííûé êîíòàêò ñ
îêðóæàþùèì ìèðîì ñ ïîìîùüþ îðãàíîâ ÷óâñòâ è òðåáóþùèå
òåñíîãî îáùåíèÿ ñ ïðèðîäîé, ñòèìóëèðóþòñÿ ïðè ýòîì íåäîñòà-
òî÷íî. Â òî æå âðåìÿ ïðàêòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî îáùåíèå ñ ïðèðî-
äîé � ñàìûé ïðîñòîé, åñòåñòâåííûé è ýôôåêòèâíûé ñïîñîá îï-
òèìèçèðóþùåãî äåéñòâèÿ íà ïñèõèêó.

Âñå íåãàòèâíûå âîçäåéñòâèÿ íà ïñèõèêó ñîâðåìåííîãî ÷å-
ëîâåêà ðàçâåðòûâàþòñÿ â íàøåé ñòðàíå íà ôîíå ñëîæíûõ ýêîíî-
ìè÷åñêèõ, ñîöèàëüíûõ è ñîöèàëüíî-ïñèõîëîãè÷åñêèõ èçìåíåíèé,
ïðîèñõîäÿùèõ â îáùåñòâå è ïðÿìî èëè îïîñðåäîâàííî âëèÿþùèõ
è íà èíäèâèäóàëüíóþ ïñèõèêó, è íà âñå ñîîáùåñòâî â öåëîì.
Ñòåïåíü òàêîãî âëèÿíèÿ î÷åíü ðàçëè÷íà, è ðàçíûå ëþäè íà íåãî
ðåàãèðóþò ïî-ðàçíîìó. Îäíèì èç ïóòåé, êîòîðûé âûáèðàåò ÷àñòü
ëþäåé, ÷òîáû óéòè îò òàêîãî íåãàòèâíîãî âîçäåéñòâèÿ, ÿâëÿåòñÿ
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íàðêîìàíèÿ, ïüÿíñòâî è àëêîãîëèçì, ðîñò êîòîðûõ îñîáåííî çà-
ìåòåí ñðåäè äåòåé, ïîäðîñòêîâ è æåíùèí. Âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ
òàêèì îáðàçîì â äåôîðìèðîâàííîì âèäå ïðîÿâëÿþòñÿ ìåõàíèç-
ìû ñàìîðåãóëÿöèè ìîçãà, êîòîðûé çàùèùàåòñÿ îò äåôèöèòà
ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé, áîëüøîãî ïîòîêà èíôîðìàöèè, òðóäíî-
ñòåé àäàïòàöèè â îêðóæàþùåì ìèðå è äðóãèõ ôàêòîðîâ, ñ êîòî-
ðûìè íå ìîæåò ñïðàâèòüñÿ ÷åëîâåê.

Â ñîçäàâøèõñÿ óñëîâèÿõ ÷åëîâåêó çàùèòèòüñÿ îò ýìîöèî-
íàëüíî-èíôîðìàöèîííûõ ñòðåññîâ ñòàíîâèòñÿ âñå òðóäíåå. Ïî-
ýòîìó îí çà÷àñòóþ íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè ñèëüíîãî (èëè äëè-
òåëüíîãî) ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ, êîòîðîå ïîñòåïåííî ïîä-
òà÷èâàåò åãî ñèëû, ñíèæàÿ ôèçè÷åñêóþ è óìñòâåííóþ ðàáîòîñ-
ïîñîáíîñòü, èììóíèòåò è íàðóøàÿ íîðìàëüíóþ ðàáîòó ìîçãà.
Ê ñ÷àñòüþ, ìîçã îáëàäàåò êîëîññàëüíûì çàïàñîì èçáûòî÷íîñòè,
à çíà÷èò, ôóíêöèîíàëüíîé ïðî÷íîñòè.

3. Ìåòîäû è ïðèåìû îöåíêè ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ.
Îöåíêà ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ � ýòî ïðåæäå âñåãî îöåíêà

ôóíêöèîíèðîâàíèÿ âñåãî îðãàíèçìà â öåëîì è íåðâíîé ñèñòåìû
â ÷àñòíîñòè è ñîïîñòàâëåíèå ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ ñ íîðìîé
êàê îòìå÷àëîñü ðàíåå. Îïðåäåëåíèå íîðìû çäîðîâüÿ � äîñòàòî÷-
íî ñëîæíàÿ çàäà÷à. Äëÿ èíòåëëåêòóàëüíî-ïñèõè÷åñêîé ñôåðû ýòè
ñëîæíîñòè åùå áîëåå âûðàæåíû, òàê êàê â íåé íåò óñòàíîâëåí-
íûõ íîðì è ñîîòâåòñòâóþùèõ êîëè÷åñòâåííûõ ïîêàçàòåëåé. Ýòî
îáóñëîâëåíî áîëüøîé ãèáêîñòüþ ôóíêöèîíàëüíûõ õàðàêòåðèñ-
òèê íåðâíîé ñèñòåìû è ñëîæíîé äèíàìèêîé âçàèìîîòíîøåíèé
ìîçã � ñðåäà. Ïîýòîìó íåðåäêî çíà÷èòåëüíûå îäíîíàïðàâëåííûå
èçìåíåíèÿ ðàçëè÷íûõ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ ôóíêöèé â òó èëè
äðóãóþ ñòîðîíó ìîãóò ãîâîðèòü î ïîëîæèòåëüíîé ðåàêöèè ìîçãà,
ïñèõèêè, à â äðóãîé ñèòóàöèè � îá îòðèöàòåëüíîé. Çà÷àñòóþ
ïðîùå îöåíèòü, íåò ëè êàêîãî-ëèáî íàðóøåíèÿ, ÷åì ñîîòâåò-
ñòâóåò ëè ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå äàííîãî èíäèâèäóóìà íîðìå,
ïðè÷åì, çíà÷èòåëüíî ïðîùå îáíàðóæèòü íàðóøåíèÿ â ñôåðå «íèç-
øèõ» íåâðîëîãè÷åñêèõ ôóíêöèé. Ðåàëüíî çàäà÷à ìîæåò áûòü ðàç-
ðåøåíà ïóòåì ñëîæíîãî ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêîãî è ïñèõîëîãè÷åñ-
êîãî îáñëåäîâàíèÿ. Îêîí÷àòåëüíîå çàêëþ÷åíèå ìîæåò âûíåñòè
òîëüêî ñïåöèàëèñò, à â ñôåðå ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ � ñîïîñ-
òàâëåíèå ìíåíèé íåñêîëüêèõ ñïåöèàëèñòîâ-ýêñïåðòîâ â îáëàñòè
íåâðîëîãèè, ïñèõèàòðèè, ïñèõîíåâðîëîãèè, ïñèõîëîãèè, ïñèõî-
àíàëèçà. Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ çàêëþ÷åíèå è
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äðóãèõ ïðîôåññèîíàëîâ, íàïðèìåð, ïåäàãîãîâ. Òåì íå ìåíåå äëÿ
òåêóùåé îöåíêè ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ, ñàìîêîíòðîëÿ êàæäûé
÷åëîâåê ìîæåò èñïîëüçîâàòü íåêîòîðûå ïðîñòûå ïðèåìû, íå òðå-
áóþùèå ñïåöèàëüíîãî îáîðóäîâàíèÿ è ñïåöèàëüíûõ çíàíèé.

Ïðèçíàêîì óõóäøåíèÿ çäîðîâüÿ, â òîì ÷èñëå ïñèõè÷åñêîé
ñôåðû, ÿâëÿåòñÿ ñíèæåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Ýòî î÷åíü âàæíûé
èíòåãðàëüíûé ïîêàçàòåëü. Åñëè ñíèæåíèå óìñòâåííîé ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè ñîïðîâîæäàåòñÿ óâåëè÷åíèåì ÷èñëà îøèáîê (ñíèæåíèå
âíèìàíèÿ), òðóäíîñòÿìè ñîñðåäîòî÷åíèÿ íà çàäà÷å (ïàäåíèå êîí-
öåíòðàöèè âíèìàíèÿ), âÿëîñòüþ, àïàòèåé, ïîòåðåé èíòåðåñà ê
ðàáîòå, ó÷åáå, � ýòî òðåâîæíûå ñèãíàëû, êîòîðûå íàðÿäó ñ
âåãåòàòèâíûìè èçìåíåíèÿìè (ó÷àùåíèå èëè óðåæåíèå ïóëüñà,
óñèëåíèå ïîòîîòäåëåíèÿ, îñîáåííî íà ëáó è â ïîäìûøå÷íûõ âïà-
äèíàõ), ãîëîâíûìè áîëÿìè, òî ýòî ìîæåò ãîâîðèòü ëèáî îá óòîì-
ëåíèè èëè ïåðåóòîìëåíèè, ëèáî îá óõóäøåíèè çäîðîâüÿ. Óòîìëå-
íèå ïîñëå îòäûõà èñ÷åçàåò, ïðèçíàêè çàáîëåâàíèÿ èëè ïîãðàíè÷-
íîãî ñîñòîÿíèÿ (íåâðîçû) � îáû÷íî íåò. Òðåâîãó äîëæíî âûçû-
âàòü è óâåëè÷åíèå âðåìåíè, êîòîðîå íåîáõîäèìî äëÿ ïîëíîãî
âîññòàíîâëåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Ãðóïïà ïîêàçàòåëåé, êîòîðûå
ìîãóò óêàçûâàòü íà ïñèõîñîìà÷åñêèå íàðóøåíèÿ, � ýòî áîëè è
îùóùåíèÿ äèñêîìôîðòà â ðàçëè÷íûõ îáëàñòÿõ òåëà. Ñþäà ñëåäóåò
äîáàâèòü è ñîñòîÿíèå ýìîöèîàíàëüíîé ñôåðû: åñëè íàëèöî ïî-
äàâëåííîå ñîñòîÿíèå, áåñïðè÷èííûå ñòðàõè è ò. ä., � ýòî ïîâîä
îáðàòèòüñÿ çà êîíñóëüòàöèåé ê ñïåöèàëèñòó.

4. Ðåãóëèðîâàíèå ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.
Ñàìûé ìîùíûé ðåçåðâ è îäíîâðåìåííî ìåòîä ðåãóëÿöèè ïñè-

õè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ � çíàíèå î ñåáå ñàìîì, î ïðåîáëàäàþùèõ
èíñòèíêòàõ, óñòàíîâêàõ, òåìïåðàìåíòå è äð. Ïðè ñàìîàíàëèçå ÷å-
ëîâåê äîëæåí è ìîæåò (ïðåæäå âñåãî) ïîíÿòü îñîáåííîñòè ñîá-
ñòâåííîãî «ß». Åñëè ïðè÷èíà ïñèõîëîãè÷åñêîãî äèñêîìôîðòà, íà-
ðóøåíèÿ ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïîâåäåíèå
÷åëîâåêà íåàäåêâàòíî åãî ïñèõîáèîëîãè÷åñêîìó «ß», åãî (ïîâåäå-
íèå) íóæíî êîððåêòèðîâàòü. Íàïðèìåð, åñëè ÷åëîâåê ïîíèìàåò,
÷òî óùåìëåíèå åãî ÷óâñòâà ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà íàíîñèò åìó
òÿæåëóþ ïñèõè÷åñêóþ òðàâìó, îí äîëæåí îñîçíàâàòü, ÷òî ýòî ñïðà-
âåäëèâî è ïî îòíîøåíèþ ê äðóãîìó ÷åëîâåêó. Óâàæàÿ ÷óæóþ òî÷-
êó çðåíèÿ, ÷åëîâåê àâòîìàòè÷åñêè óìåíüøàåò âåðîÿòíîñòü âîç-
íèêíîâåíèÿ êîíôëèêòíîé ñèòóàöèè, ýìîöèîíàëüíîãî ñòðåññà çíà-
÷èò, � è ñèëó îòðèöàòåëüíîãî ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ.
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Ê ñîæàëåíèþ, íå âñåãäà ÷åëîâåê âîîðóæåí äîñòàòî÷íûìè
çíàíèÿìè è ïðîïóñêàåò ïñèõîëîãè÷åñêèå óäàðû, ïîýòîìó âîññòà-
íîâëåíèå íîðìàëüíîãî ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ öåëåíàïðàâëåííî
îðãàíèçóåìûì ïîâåäåíèåì è äåéñòâèÿìè ÿâëÿåòñÿ àêòóàëüíîé
çàäà÷åé. Ýòî ìîæíî ðåøèòü ñ ïîìîùüþ çíàíèÿ è òðåíèðîâêè
ïñèõè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé, èñïîëüçîâàíèÿ ìåòîäîâ ïñèõîòðå-
íèíãà, èìåÿ ïîëíîöåííûé ñîí, òðåíèðóÿ ñâîþ ïàìÿòü.

ÒÅÌÀ 9. ÐÀÖÈÎÍÀËÜÍÀß ÎÐÃÀÍÈÇÀÖÈß
ÆÈÇÍÅÄÅßÒÅËÜÍÎÑÒÈ

ÏÐÎÃÐÀÌÌÍÀß ÀÍÍÎÒÀÖÈß

1. Ìåòîäîëîãè÷åñêèå îñíîâû ðàöèîíàëüíîé îðãàíèçàöèè
æèçíåäåÿòåëüíîñòè.

2. Ôàêòîðû ðàöèîíàëüíîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè ðàáîòíèêà óì-
ñòâåííîãî òðóäà.

3. Ïëàíèðîâàíèå è îðãàíèçàöèÿ ðàöèîíàëüíîé æèçíåäåÿ-
òåëüíîñòè.

4. Ðàöèîíàëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè ñòóäåíòà.

ÊËÞ×ÅÂÛÅ ÏÎÍßÒÈß ÒÅÌÛ

Ðàöèîíàëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè, áèîðèòìû, ðà-
áîòà, îòäûõ, ñîí.

1. Ìåòîäîëîãè÷åñêèå îñíîâû ðàöèîíàëüíîé îðãàíèçàöèè æèç-
íåäåÿòåëüíîñòè.

Êàê óæå îòìå÷àëîñü, îðãàíèçàöèÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè ÷åëî-
âåêà îïðåäåëÿåòñÿ ìíîãèìè îáñòîÿòåëüñòâàìè: èíäèâèäóàëüíû-
ìè, ñîöèàëüíûìè, ëè÷íîñòíûìè, êóëüòóðîëîãè÷åñêèìè, ïðî-
ôåññèîíàëüíûìè. Ê óìñòâåííîìó òðóäó îòíîñÿò äåÿòåëüíîñòü, êî-
òîðàÿ õàðàêòåðèçóåòñÿ áîëüøèì óìñòâåííûì è ýìîöèîíàëüíûì
íàïðÿæåíèåì ïðè ñëàáîé ìûøå÷íîé àêòèâíîñòè. Ê íåìó ìîæíî
îòíåñòè ìíîãèå âèäû òðóäà, êîòîðûå çàìåòíî ðàçëè÷àþòñÿ ïî
îðãàíèçàöèè ïðîèçâîäñòâåííîãî ïðîöåññà, ðàñïðåäåëåíèþ íàãðóç-
êè, ñòåïåíè íåðâíî-ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ è ò. ä.

Óñëîâíî ìîæíî âûäåëèòü ñëåäóþùèå ãðóïïû óìñòâåííîãî òðóäà:
• âûïîëíÿåìûé ïî çàðàíåå ðàçðàáîòàííîìó ïëàíó è òðåáóþ-
ùèé ïðåèìóùåñòâåííî íàïðÿæåíèÿ ìûñëèòåëüíûõ ïðîöåñ-
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ñîâ: òðóä èíæåíåðîâ, ýêîíîìèñòîâ, áóõãàëòåðîâ è äð.;
• îòëè÷àþùèéñÿ íåðàâíîìåðíîñòüþ íàãðóçêè è íåîáõîäèìîñ-
òüþ ïðèíèìàòü îïåðàòèâíûå íåñòàíäàðòíûå ðåøåíèÿ, òè-
ïè÷íûé äëÿ ðóêîâîäèòåëåé ó÷ðåæäåíèé, ïðåäïðèÿòèé, êîë-
ëåêòèâîâ è ò. ä.;

• ñ íåðåãëàìåíòèðîâàííûì ãðàôèêîì òðóäà, îáóñëîâëåííûì
ñîçäàíèåì íîâûõ ïðîäóêòîâ òâîð÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, è òðå-
áóþùèé ïåðèîäè÷åñêîãî âûñîêîàêòèâíîãî íåðâíî-ýìîöèî-
íàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ: òàêîé òðóä ñâîéñòâåí íàó÷íûì ðà-
áîòíèêàì, êîíñòðóêòîðàì, ïèñàòåëÿì, àðòèñòàì, õóäîæíè-
êàì è äð.;

• ñ îñîáîé îòâåòñòâåííîñòüþ è âûñîêèì íåðâíî-ýìîöèîíàëü-
íûì íàïðÿæåíèåì äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ îïåðàòèâíîãî êîíò-
ðîëÿ çà áûñòðî ìåíÿþùèìèñÿ òåõíîëîãè÷åñêèìè ïðîöåññà-
ìè, ñèòóàöèÿìè, óñëîâèÿìè: òðóä îïåðàòîðîâ, âîäèòåëåé
òðàíñïîðòà, äèñïåò÷åðîâ è ò. ä.;

• òðåáóþùèé çíà÷èòåëüíîé ìîáèëèçàöèè ôóíêöèé àíàëèçà-
òîðîâ è âíèìàíèÿ: ðàáîòà íà êîíâåéåðå, êîíòðîëåðîâ, íà-
áîðùèêîâ è ò. ä.;

• ñ äåôèöèòîì èíôîðìàöèè ïðè íåîáõîäèìîñòè ïðèíÿòèÿ
îïåðàòèâíûõ ðåøåíèé, âûñîêîé îòâåòñòâåííîñòè çà ïðè-
íèìàåìûå ðåøåíèÿ: òðóä ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ, àâèà-
äèñïåò÷åðîâ;

• ñ âûñîêîé ïëîòíîñòüþ ìåæëè÷íîñòíûõ êîíòàêòîâ, âîçìîæ-
íîñòüþ êîíôëèêòîâ ïðè íåîáõîäèìîñòè âûïîëíåíèÿ çàïëà-
íèðîâàííîãî îáúåìà ðàáîòû â æåñòêî ðåãëàìåíòèðîâàííûé
ïåðèîä âðåìåíè, õàðàêòåðíûé äëÿ ïåäàãîãîâ;

• ñ îñâîåíèåì íîâûõ çíàíèé, òðåáóþùèõ ïîääåðæàíèÿ âûñî-
êîãî óðîâíÿ âíèìàíèÿ, ïàìÿòè è ò. ä. â òå÷åíèå äëèòåëüíî-
ãî âðåìåíè, � òðóä ó÷àùèõñÿ è ñòóäåíòîâ.
Èíòåëëåêòóàëüíûé òðóä â ïðîöåññå ýâîëþöèè âîçíèê ãî-

ðàçäî ïîçæå ìûøå÷íîãî è ñâîéñòâåí ëèøü ÷åëîâåêó.
Ñ ó÷åòîì òîãî îáñòîÿòåëüñòâà, ÷òî òåìïû îõâàòà êîíòèíãåí-

òà è èíòåíñèâíîå ïîâûøåíèå óìñòâåííîãî òðóäà â èñòîðèè öè-
âèëèçàöèè èñêëþ÷èòåëüíî âåëèêè, ìîæíî ñ÷èòàòü, ÷òî íà ïðî-
òÿæåíèè ðàçâèòèÿ ÷åëîâå÷åñòâà êàê âèäà â åãî îðãàíèçàöèè åùå
íå ñôîðìèðîâàëèñü ìåõàíèçìû óäîâëåòâîðèòåëüíîé àäàïòàöèè ê
íåìó. Ïî-âèäèìîìó, ýòî îáóñëîâëåíî äâóìÿ âçàèìîïðîòèâîïî-
ëîæíûìè îáñòîÿòåëüñòâàìè:
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Âî-ïåðâûõ, îáúåì èíôîðìàöèè â ìèðå êàæäûå 10�12 ëåò
óâåëè÷èâàåòñÿ, ÷òî âåäåò ê çàìåòíîìó óïëîòíåíèþ îáúåìà èíôîð-
ìàöèè, êîòîðóþ ÷åëîâåê äîëæåí óñâîèòü â åäèíèöó âðåìåíè. Ýòî
òðåáóåò îò íåãî âûñîêîé ïñèõè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè, äëèòåëüíûõ
íåðâíûõ íàïðÿæåíèé, äëèòåëüíîãî ïîääåðæàíèÿ âíèìàíèÿ.

Âî-âòîðûõ, ïðîïîðöèîíàëüíî ñíèæàåòñÿ äâèãàòåëüíàÿ àêòèâ-
íîñòü ðàáîòíèêà, çàíÿòîãî â ñôåðå óìñòâåííîãî òðóäà. Ïðè ñî÷åòà-
íèè îáîèõ ýòèõ óñëîâèé íàñòóïàþùåå óìñòâåííîå óòîìëåíèå â
îòëè÷èå îò ìûøå÷íîãî íå ïðèâîäèò ê ïðåêðàùåíèþ ðàáîòû, à îíà
ïðîäîëæàÿñü, âåäåò ê ïåðåâîçáóæäåíèþ è íåâðîòèçàöèè: óâåëè-
÷èâàÿñü âî âðåìåíè è óãëóáëÿÿñü, ýòè ñäâèãè âåäóò â äàëüíåéøåì
óæå ê ïåðåóòîìëåíèþ ñî ñòîéêèì ñíèæåíèåì ðàáîòîñïîñîáíîñòè
è ê ðàçâèòèþ ìíîãèõ ñîìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, âûðàæàþùèõñÿ
â õðîíè÷åñêîé ïàòîëîãèè ðàçëè÷íûõ ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåìàõ
îðãàíèçìà. Ñàìûì ñåðüåçíûì îòðèöàòåëüíûì äëÿ çäîðîâüÿ ôàêòî-
ðå óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè ÿâëÿåòñÿ ãèïîäèíàìèÿ. Ó ïðåäñòàâè-
òåëåé óìñòâåííîãî òðóäà ÷àñòî îòìå÷àþòñÿ óõóäøåíèÿ â ñîñòîÿíèè
ñåðäöà, ñêëåðîòè÷åñêèå èçìåíåíèÿ ñîñóäîâ, íàðóøåíèÿ àðòåðè-
àëüíîãî äàâëåíèÿ, îñëàáëåíèå äûõàòåëüíîé ôóíêöèè, çàñòîé êðî-
âè â íèæíèõ äîëÿõ ëåãêèõ è ïîëîñòè æèâîòà, â íèæíèõ êîíå÷íî-
ñòÿõ è ò. ä. Â ñâÿçè ñ ýòèìè èçìåíåíèÿìè â æåëóäî÷íî-êèøå÷íîì
òðàêòå âîçíèêàþò èçìåíåíèÿ îáìåíà âåùåñòâ è ñàìî÷óâñòâèÿ, ÷à-
ñòî ðàçâèâàåòñÿ ïåðâè÷íîå (àëèìåíòàðíîå) îæèðåíèå è ò. ä.

Ñïåöèôèêà èíòåëëåêòóàëüíîãî òðóäà çàêëþ÷àåòñÿ è â òîì,
÷òî äàæå ïîñëå ïðåêðàùåíèÿ ðàáîòû ìûñëè î íåé íå ïîêèäàþò
÷åëîâåêà, è ðàáî÷àÿ äîìèíàíòà ñîõðàíÿåòñÿ â ÖÍÑ äîñòàòî÷íî
äîëãî. Ïîñëåäíåå îáñòîÿòåëüñòâî îáóñëîâëèâàåò ÷àñòîå ðàçâèòèå ó
ïðåäñòàâèòåëåé óìñòâåííîãî òðóäà íåâðîçîâ, êîòîðûå ñàìè ïî
ñåáå ÿâëÿþòñÿ íåïîñðåäñòâåííûì ôàêòîðîì âîçíèêíîâåíèÿ ìíî-
ãèõ ïàòîëîãè÷åñêèõ ðåàêöèé.

2. Ôàêòîðû ðàöèîíàëüíîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè ðàáîòíèêà óì-
ñòâåííîãî òðóäà.

Ñòåïåíü âëèÿíèÿ óìñòâåííîãî òðóäà íà ðàáîòíèêà îïðåäå-
ëÿåòñÿ ìíîãèìè ôàêòîðàìè, ñóììàðíîå äåéñòâèå êîòîðûõ â êîíå÷-
íîì èòîãå ïðåäîïðåäåëÿåòñÿ ýôôåêòèâíîñòüþ àäàïòàöèè åãî îðãà-
íèçìà ê ñàìîé ðàáîòå, òî åñòü óðîâíåì åãî ðàáîòîñïîñîáíîñòè.
Ïîñëåäíÿÿ, â ñâîþ î÷åðåäü, çàâèñèò îò:

• èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé ðàáîòíèêà � ãåíî- è ôåíî-
òèïè÷åñêèõ, ïîëîâûõ, âîçðàñòíûõ, òî åñòü òåõ, êîòîðûå îò
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íåãî ñàìîãî íå çàâèñÿò, íî äîëæíû îáÿçàòåëüíî ó÷èòûâàòü-
ñÿ â åãî ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè;

• îáðàçà æèçíè ðàáîòíèêà, îïðåäåëÿþùåãî òåêóùåå ñîñòîÿ-
íèå åãî çäîðîâüÿ;

• ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ðà-
áîòíèêà;

• ñòåïåíè îñâîåíèÿ ðàáîòíèêîì íàâûêîâ ïðîôåññèîíàëüíîé
äåÿòåëüíîñòè;

• îðãàíèçàöèè è ôèçè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê óñëîâèé òðóäî-
âîé äåÿòåëüíîñòè: îñâåùåíèÿ, òåìïåðàòóðû è âëàæíîñòè âîç-
äóõà, øóìà è äð.;

• ïñèõîñîöèàëüíûõ ôàêòîðîâ: íàñòðîåíèÿ, ñàìî÷óâñòâèÿ, ìî-
òèâàöèè è ò. ä.
Ðàáîòîñïîñîáíîñòü ðàáîòíèêà óìñòâåííîãî òðóäà õàðàêòåðè-

çóåòñÿ çàêîíîìåðíîé äèíàìèêîé â òå÷åíèå ðàáî÷åãî äíÿ. Åå èñõîä-
íîå çíà÷åíèå, êàê ïðàâèëî, îêàçûâàåòñÿ íèçêèì. Óæå â ïðîöåññå
ðàáîòû íà÷èíàåòñÿ âðàáàòûâàíèå, êîòîðîå ïðåäïîëàãàåò ïîñòå-
ïåííîå ïîâûøåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè äî îïòèìàëüíîãî óðîâíÿ çà
ñ÷åò íåñêîëüêèõ ìåõàíèçìîâ: ôîðìèðóåòñÿ íåîáõîäèìîå ñîîòíî-
øåíèå âîçáóäèòåëüíî-òîðìîçíûõ ïðîöåññîâ â ÖÍÑ; âîññòàíàâëè-
âàåòñÿ ïðîõîäèìîñòü òåõ íåðâíûõ âðåìåííûõ ñâÿçåé, êîòîðûå ñî-
çäàþò íåîáõîäèìûé äëÿ äàííîé äåÿòåëüíîñòè äèíàìè÷åñêèé ñòå-
ðåîòèï; äîñòèãàåòñÿ àäåêâàòíûé óðîâåíü âåãåòàòèâíûõ ôóíêöèé
(êðîâîîáðàùåíèÿ, äûõàíèÿ), âûðàáîòêè ãîðìîíîâ è àêòèâíîñòè
îáìåíà âåùåñòâ è ò. ä. Íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî ó äåòåé ñêî-
ðîñòü âðàáàòûâàíèÿ âûøå, à ó ïîæèëûõ ëþäåé � íèæå, ÷åì ó
ëþäåé ñðåäíåãî âîçðàñòà, â ñâÿçè ñ èçìåíåíèÿìè â óðîâíå ñîîò-
íîøåíèÿ ñèëû è ïîäâèæíîñòè ïðîöåññîâ âîçáóæäåíèÿ è òîðìîæå-
íèÿ â ÖÍÑ. Ðàçóìååòñÿ, ñêîðîñòü âðàáàòûâàíèÿ âî ìíîãîì çàâè-
ñèò è îò ãåíåòè÷åñêè îáóñëîâëåííîãî òèïà âûñøåé íåðâíîé äåÿ-
òåëüíîñòè, ïîýòîìó îíà âûøå ó õîëåðèêà ïî ñðàâíåíèþ ñ ôëåãìà-
òèêîì è ó ñàíãâèíèêà ïî ñðàâíåíèþ ñ ìåëàíõîëèêîì.

Ñóùåñòâóåò öåëûé ðÿä ñïîñîáîâ óñêîðåíèÿ âðàáàòûâàíèÿ.
Â ÷àñòíîñòè, îäíèì èç ýôôåêòèâíåéøèõ ñðåäè íèõ ÿâëÿåòñÿ óò-
ðåííÿÿ ãèãèåíè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà, âòîðàÿ ïîëîâèíà êîòîðîé äîë-
æíà âêëþ÷àòü óïðàæíåíèÿ, ïîäãîòàâëèâàþùèå ÷åëîâåêà ê âû-
ïîëíåíèþ ñîîòâåòñòâóþùåé ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Ïåðåä âûïîëíåíèåì îñíîâíîé ðàáîòû ðîëü ñâîåîáðàçíîé ðàç-
ìèíêè ìîæåò èãðàòü òùàòåëüíàÿ ïîäãîòîâêà ðàáî÷åãî ìåñòà ñ
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âîññòàíîâëåíèåì äèíàìè÷åñêîãî ñòåðåîòèïà, ìîäåëèðóþùåãî,
ïðåäñòîÿùóþ äåÿòåëüíîñòü. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî öåëå-
íàïðàâëåííûìè äåéñòâèÿìè ìîæíî äîáèòüñÿ óñêîðåíèÿ âðåìåíè
âðàáàòûâàíèÿ â íåñêîëüêî ðàç. Âñëåä çà ôàçîé âðàáàòûâàíèÿ íà-
ñòóïàåò ôàçà óñòîé÷èâîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, êîãäà ÷åëîâåê ðà-
áîòàåò íàèáîëåå ïðîäóêòèâíî è êà÷åñòâåííî. Äëèòåëüíîñòü ýòîé
ôàçû, à ñëåäîâàòåëüíî, è ýôôåêòèâíîñòü, êà÷åñòâî òðóäà îïðå-
äåëÿþòñÿ ìíîãèìè îáñòîÿòåëüñòâàìè: âèäîì ñàìîé ðàáîòû, åå
õàðàêòåðèñòèêàìè (èíòåíñèâíîñòü, ñìåíà ïåðèîäîâ âûñîêîé è
áîëåå íèçêîé àêòèâíîñòè è ò. ä.), èíäèâèäóàëüíûìè îñîáåííî-
ñòÿìè ðàáîòíèêà, ÿâëÿþòñÿ êàê âðîæäåííûìè, òàê è ðåçóëüòà-
òîì âîñïèòàíèÿ, ìîòèâàöèåé, èíòåðåñîì, óñëîâèÿìè âûïîëíå-
íèÿ ñàìîé ðàáîòû (ïîêàçàòåëè ñîñòîÿíèÿ âîçäóõà, îáñòàíîâêà,
øóì è äð.), ñàìî÷óâñòâèåì è ò. ä. Íåñîìíåííî, ÷òî öåëåíàïðàâ-
ëåííîé îðãàíèçàöèåé òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè ìîæíî çàìåòíî óä-
ëèíèòü ôàçó óñòîé÷èâîé âûñîêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè.

Ïîñòåïåííî â ïðîöåññå ðàáîòû íà÷èíàåò ðàçâèâàòüñÿ óòîì-
ëåíèå. Ïîä óòîìëåíèåì ïîíèìàåòñÿ âðåìåííîå ñíèæåíèå ðàáîòîñ-
ïîñîáíîñòè, îáóñëîâëåííîå âûïîëíåííîé ðàáîòîé. Â áèîëîãè÷åñ-
êîì îòíîøåíèè óòîìëåíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé çàùèòíóþ ðåàê-
öèþ, êîòîðàÿ ôèçèîëîãè÷åñêè ñâÿçàíà ñ ðàçâèòèåì â ÖÍÑ òàê
íàçûâàåìîãî çàïðåäåëüíîãî òîðìîæåíèÿ. Îíî íàðàñòàåò ïîñòåïåííî
è âíà÷àëå ñóáúåêòèâíî íå îùóùàåòñÿ, îäíàêî çàòåì íà÷èíàåò
ïðîÿâëÿòüñÿ ðÿäîì âíåøíèõ ïðèçíàêîâ, êîòîðûå ïðèìåíèòåëüíî
ê óìñòâåííîìó òðóäó âûðàæàþòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì.

Ïðè çíà÷èòåëüíîì óòîìëåíèè ÷åëîâåê ïóòåì âîëåâîãî óñè-
ëèÿ ìîæåò ïðîäîëæàòü âûïîëíÿòü ðàáîòó, îäíàêî â ðåçóëüòàòå
óñèëåíèÿ çàïðåäåëüíîãî òîðìîæåíèÿ â ÖÍÑ ïîñòåïåííî ðàçâèâà-
åòñÿ ðåçêîå óòîìëåíèå, è äàëüíåéøåå âûïîëíåíèå ðàáîòû ñòàíî-
âèòñÿ íåâîçìîæíûì (÷òî, â ÷àñòíîñòè, âûðàæàåòñÿ â íàðàñòàþ-
ùåì ÷èñëå îøèáîê, ñíèæåíèè òî÷íîñòè äâèæåíèé è ò. ä.). Ñëå-
äóåò îòìåòèòü, ÷òî åñëè óòîìëåíèå îòðàæàåò îáúåêòèâíûå èçìå-
íåíèÿ â îðãàíèçìå, íàñòóïàþùèå â ðåçóëüòàòå âûïîëíåííîé ðà-
áîòû, òî óñòàëîñòü ÿâëÿåòñÿ ñóáúåêòèâíûì îòðàæåíèåì îòíî-
øåíèÿ ñàìîãî ðàáîòíèêà ê âûïîëíÿåìîé ðàáîòå. Òàê, ïðè èçìå-
íåíèè íåèíòåðåñíîé, ìîíîòîííîé ðàáîòû î÷åíü áûñòðî íàðàñòàåò
çàïðåäåëüíîå òîðìîæåíèå, õîòÿ îáúåì óæå èñïîëíåííîé ðàáîòû
ìîæåò áûòü íåáîëüøèì, òî åñòü óñòàëîñòü óâåëè÷èâàåò óòîìëåíèå
(âîò ïî÷åìó ïðè èçìåíåíèè õàðàêòåðà ðàáîòû ðàáîòíèê ìîæåò
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ïîêàçàòü âûñîêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü (íàîáîðîò, ïðè çàíÿòèè
ëþáèìûì äåëîì èëè ïðè âûñîêîé ìîòèâàöèè ê åãî âûïîëíåíèþ
(íàãðàäà) ÷åëîâåê ìîæåò ðàáîòàòü äîñòàòî÷íî äîëãî áåç âèäèìûõ
ïðèçíàêîâ óòîìëåíèÿ (õîòÿ ïñèõîëîãè÷åñêèå êðèòåðèè åãî â îðãà-
íèçìå íàêàïëèâàþòñÿ è ýìîöèîíàëüíîå íàïðÿæåíèå ñêðàäûâàåò
èõ ñóáúåêòèâíûé õàðàêòåð âîñïðèÿòèÿ). Ïðè óñòàëîñòè åùå âîç-
ìîæíî ïðîäîëæàòü ðàáîòó, íî â íåé âñå ìåíüøå îñòàåòñÿ òâîð÷å-
ñòâà. Äàëüíåéøåå ïðîäîëæåíèå ðàáîòû íà ôîíå óñòàëîñòè ñîïðî-
âîæäàåòñÿ íàðàñòàþùèì íàïëûâîì íàïðÿæåíèÿ, à çàòåì è íå-
óäîâëåòâîðåíèÿ è ðàçäðàæåíèÿ. Óòîìëåíèå ñàìî ïî ñåáå íå ÿâëÿ-
åòñÿ êàêèì-ëèáî íå ïðèÿòíûì ñîñòîÿíèåì äëÿ îðãàíèçìà � ýòî
åñòåñòâåííàÿ ïðè÷èíà, âëèÿþùàÿ íà âûïîëíåííóþ ðàáîòó. Áîëåå
òîãî, óòîìëåíèå ÿâëÿåòñÿ íåïðèìåííûì óñëîâèåì ïîâûøåíèÿ
ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Ìåõàíèçì ïîñëåäíåãî çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî,
ïðîäîëæàÿ ðàáîòàòü, íà÷èíàåòñÿ óòîìëåíèå, ïðåîäîëåâàÿ åãî âî-
ëåâûìè óñèëèÿìè, ÷åëîâåê ïîñòåïåííî ðàñøèðÿåò ñâîè âîçìîæ-
íîñòè â ïðîöåññå ðàáîòû. Îäíàêî ïðè ýòîì ñëåäóåò ó÷èòûâàòü,
÷òî çàêëþ÷èòåëüíûì îêàçûâàåòñÿ óòîìëåíèå, òåì áîëåå áëàãî-
ïðèÿòíûìè ñòàíîâÿòñÿ óñëîâèÿ äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ. Òî åñòü ðå÷ü
èäåò î òîì, ÷òî ñîñòîÿíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè äîëæíî îïðåäå-
ëÿòüñÿ íå òîëüêî îáúåìîì âûïîëíåííîé ðàáîòû, à ñêîðåå ñîîò-
íîøåíèåì «ðàáîòà � îòäûõ».

Íàðóøåíèå ñîîòíîøåíèÿ «ðàáîòà-îòäûõ» çà ñ÷åò íåïîëíî-
öåííîñòè âòîðîé êîìïîíåíòû îçíà÷àåò, ÷òî ïîâòîðíàÿ ðàáîòà áóäåò
íà÷èíàòüñÿ íà ôîíå íåïîëíîãî âîññòàíîâëåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñ-
òè. Ïðè ñîõðàíåíèè òàêîãî ïîëîæåíèÿ â òå÷åíèå îïðåäåëåííîãî
âðåìåíè ïîñòåïåííî ðàçâèâàåòñÿ ñîñòîÿíèå ïåðåóòîìëåíèÿ êàê
äëèòåëüíîãî è ñòîéêîãî ñíèæåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ñîïðîâîæ-
äàþùåãîñÿ ôóíêöèîíàëüíûìè íàðóøåíèÿìè â ÖÍÑ è â ñèñòåìàõ
æèçíåîáåñïå÷åíèÿ îðãàíèçìà. Åñëè íå ïðèíÿòü ñîîòâåòñòâóþùèõ
ìåð ðåàáèëèòàöèè, òî ìîãóò íàñòóïèòü è ìîðôîëîãè÷åñêèå íàðó-
øåíèÿ, ïðîÿâëÿþùèåñÿ â ñîìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèÿõ, ïàòîëî-
ãèè íåðâíîé, ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé, äûõàòåëüíîé, ïèùåâàðèòåëü-
íîé ñèñòåì, èçìåíåíèÿõ â îáìåíå âåùåñòâ è ò. ä. Íàðàñòàíèå
ïåðåóòîìëåíèÿ ïîýòîìó ñîïðîâîæäàåòñÿ ïðîãðåññèðóþùèìè èç-
ìåíåíèÿìè â ðàçëè÷íûõ ñòîðîíàõ æèçíåäåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà.
Íåóäèâèòåëüíî ïîýòîìó, ÷òî åñëè ïðè íà÷èíàþùåìñÿ ïåðåóòîì-
ëåíèè ÷åëîâåê íóæäàåòñÿ ëèøü â ðåãëàìåíòàöèè îáðàçà æèçíè, òî
ïðè ãëóáîêèõ åãî ñòåïåíÿõ óæå íåîáõîäèìî ìåäèöèíñêîå ëå÷åíèå.
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3. Ïëàíèðîâàíèå è îðãàíèçàöèÿ ðàöèîíàëüíîé æèçíåäåÿ-
òåëüíîñòè.

Ñóùåñòâóåò áîëüøîå ìíîãîîáðàçèå ìåòîäîâ è ñðåäñòâ îáåñïå-
÷åíèÿ âûñîêîãî óðîâíÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè è çäîðîâüÿ ðàáîòíèêà
óìñòâåííîãî òðóäà. Îíè êàñàþòñÿ êàê íåïîñðåäñòâåííî ïåðèîäà
ðàáîòû, òàê è ïîñëåðàáî÷åãî âðåìåíè.

Îñîáîãî ðàçãîâîðà çàñëóæèâàåò ðîëü äâèãàòåëüíîé àêòèâíî-
ñòè â æèçíåäåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà, çàíèìàþùåãîñÿ óìñòâåííûì
òðóäîì. Ýòî îáóñëîâëåíî ñëåäóþùèìè îáñòîÿòåëüñòâàìè.

Ìûñëèòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü â ñâîåé îñíîâå èìååò ñòðåññ,
ïðè÷åì òåì áîëåå âûðàæåííûé, ÷åì ñëîæíåå è ýìîöèîíàëüíåå
çàäà÷à. Îäíàêî ñëåäóåò çíàòü, ÷òî â áèîëîãè÷åñêîì ïëàíå êîíå÷-
íûì çâåíîì ñòðåññà ÿâëÿåòñÿ äâèæåíèå, â ïðîöåññå êîòîðîãî, â
÷àñòíîñòè, ðàçðóøàþòñÿ ãîðìîíû ñòðåññà (âûðàáàòûâàåìûå ãèïî-
ôèçîì, íàäïî÷å÷íèêàìè, ùèòîâèäíîé æåëåçîé è äð.). Îòñþäà
ñòàíîâèòñÿ ïîíÿòíûì, ÷òî åñëè, êàê ýòî ÷àùå âñåãî è áûâàåò,
ðàáîòíèê óìñòâåííîãî òðóäà â ïðîöåññå ñâîåé ïðîôåññèîíàëüíîé
äåÿòåëüíîñòè äâèãàòüñÿ íå ìîæåò, òî ýòî ïðèâîäèò, ñ îäíîé
ñòîðîíû, ê ôîðìèðîâàíèþ î÷àãà çàñòîéíîãî âîçáóæäåíèÿ â ÖÍÑ
(ïîýòîìó òàê òðóäíî «âûáðîñèòü èç ãîëîâû» ðàáî÷óþ ïðîáëåìó è
ïîñëå ðàáîòû), à ñ äðóãîé � â îðãàíèçìå â òå÷åíèå ðàáî÷åãî äíÿ
ñêàïëèâàåòñÿ çíà÷èòåëüíûé îáúåì óïîìÿíóòûõ ãîðìîíîâ. Âîò ïî-
÷åìó äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü âî âðåìÿ ïåðåðûâîâ â ðàáîòå ñïî-
ñîáñòâóåò ïðåäóïðåæäåíèþ íàñòóïëåíèÿ ïðåæäåâðåìåííîãî óì-
ñòâåííîãî óòîìëåíèÿ, à ïîñëå ðàáîòû � ïîçâîëÿåò ñíÿòü çàñòîé-
íóþ «ðàáî÷óþ» äîìèíàíòó è óñòðàíèòü èçáûòî÷íî íàêîïèâøèåñÿ
ãîðìîíû ñòðåññà.

Èññëåäîâàíèÿ È.Ì. Ñå÷åíîâà ïîçâîëèëè âíåñòè â ôèçèîëî-
ãèþ òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè ïîíÿòèå «àêòèâíîãî îòäûõà». Ñóòü
åãî çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ïðè íàñòóïëåíèè óòîìëåíèÿ âîññòà-
íîâëåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè áîëåå ýôôåêòèâíî ïðîòåêàåò íå â
óñëîâèÿõ àáñîëþòíîãî ïîêîÿ, à ïðè âêëþ÷åíèè â ðàáîòó äðóãèõ,
ðàíåå íå ðàáîòàâøèõ ôóíêöèîíàëüíûõ åäèíèö. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ
óáåäèòåëüíî äîêàçàíî, ÷òî íàèëó÷øèå óñëîâèÿ äëÿ âîññòàíîâëå-
íèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñîçäàþòñÿ ïðè ïåðåêëþ÷åíèè ðàáîòû íà
äðóãèå âèäû äåÿòåëüíîñòè, òðåáóþùèå àêòèâíîñòè ñèñòåì, íå
ó÷àñòâîâàâøèõ â ôîðìèðîâàíèè óòîìëåíèÿ. Ïðè óìñòâåííîì óòîì-
ëåíèè òàêîé èäåàëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ ÿâëÿåòñÿ äâèãàòåëüíàÿ
àêòèâíîñòü, â ïðîöåññå êîòîðîé ìîùíàÿ èìïóëüñàöèÿ îò ðåöåï-
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òîðîâ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà äàåò áûñòðûé ïîëîæèòåëü-
íûé ðåçóëüòàò. Óòîìëåíèå ëåâîãî (ó ïðàâøåé) ïîëóøàðèÿ (âåäà-
þùåãî ðå÷åâûìè ôóíêöèÿìè è àáñòðàêòíûì ìûøëåíèåì) ïðè
óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè íàñòóïàåò ïîçäíåå, åñëè îäíîâðåìåííî
çàãðóæåíî è ïðàâîå ïîëóøàðèå (âåäàþùåå îáðàçíî-ïîçíàâàòåëü-
íûìè ïðîöåññàìè). Ïîìèìî èñïîëüçîâàíèÿ èëëþñòðàòèâíûõ, öâå-
òîâûõ, íàãëÿäíûõ ïîñîáèé àêòèâèðóåò ïðàâîå ïîëóøàðèå è óìå-
ðåííàÿ ìûøå÷íàÿ äåÿòåëüíîñòü.

Ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü, êàê ïðàâèëî, ïîâûøàåò ýìîöèî-
íàëüíûé ñòàòóñ ÷åëîâåêà, ñîçäàâàÿ óñëîâèÿ õîðîøåãî íàñòðîå-
íèÿ, êîòîðîå ñàìî ïî ñåáå ÿâëÿåòñÿ áëàãîïðèÿòíûì ôîíîì äëÿ
âûñîêîïðîäóêòèâíîé óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè.

Ïîäáîð âîçìîæíûõ ñðåäñòâ ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè, êîòî-
ðûå ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñ öåëüþ àêòèâíîãî îòäûõà, îïðåäåëÿ-
åòñÿ è âèäîì óìñòâåííîé ðàáîòû, è ðåøàåìûìè â äàííûé ìî-
ìåíò çàäà÷àìè. Òàê, âî âðåìÿ ôèçêóëüòóðíûõ ïàóç, âûïîëíÿå-
ìûõ ÷åðåç 2�2,5 ÷àñà ïîñëå íà÷àëà ðàáîòû è âî âòîðîé ïîëîâèíå
äíÿ ïîñëå îáåäà â òå÷åíèå 5�7 ìèíóò, ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ
ïðîñòåéøèå ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ. Ïîìèìî óêàçàííûõ ýô-
ôåêòîâ òàêèå ñðåäñòâà äîëæíû ðåøàòü è ðÿä äðóãèõ çàäà÷, ñâÿ-
çàííûõ ñ êîìïåíñàöèåé íåäîñòàòêîâ ðàáî÷åé ïîçû, íàïðÿæåíèÿ
çðèòåëüíîãî àïïàðàòà, ýìîöèîíàëüíî-ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ,
çàòðóäíåíèÿ ìîçãîâîãî êðîâîîáðàùåíèÿ è ò. ä.

Ôèçêóëüòìèíóòêè, âûïîëíÿåìûå åæå÷àñíî â òå÷åíèå 2�
3 ìèíóò íåïîñðåäñòâåííî íà ðàáî÷åì ìåñòå, ñïîñîáñòâóþò ñíÿ-
òèþ ðàçâèâàþùåãîñÿ óòîìëåíèÿ áëàãîäàðÿ âîçäåéñòâèþ ïðåèìó-
ùåñòâåííî íà óòîìëåííûå ÷àñòè òåëà (ñïèíà, øåÿ, ãëàçà) è ÷åðåç
àêòèâèçàöèþ âåíòèëÿöèè â íèæíèõ äîëÿõ ëåãêèõ.

Â îáåäåííûé ïåðåðûâ æåëàòåëüíî âûïîëíèòü íåñêîëüêî ýíåð-
ãè÷íûõ óïðàæíåíèé ñèëîâîãî èëè ñêîðîñòíî-ñèëîâîãî õàðàêòåðà
â òå÷åíèå 5�7 ìèíóò, à ïîñëå ïðèåìà ïèùè (åñëè îñòàëîñü âðå-
ìÿ) � ñïîêîéíî ïîõîäèòü.

Âíå ðàáî÷åãî ðåæèìà çàñëóæèâàþò âíèìàíèÿ óòðåííÿÿ ãè-
ãèåíè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà è öåëåíàïðàâëåííàÿ äâèãàòåëüíàÿ àê-
òèâíîñòü, ñîîòâåòñòâóþùàÿ îñîáåííîñòÿì âûïîëíÿåìîé ðàáîò-
íèêîì ðàáîòû. Ñëåäóåò ëèøü äîáàâèòü, ÷òî äëÿ ðàáîòíèêîâ óì-
ñòâåííîãî òðóäà â äâèãàòåëüíîì ðåæèìå îáÿçàòåëüíûìè äîëæíû
áûòü óïðàæíåíèÿ äëÿ òðåíèðîâêè ñîñóäîâ ëîííîãî ìîçãà, òàê
êàê èìåííî îò èõ ýëàñòè÷íîñòè è ïðîõîäèìîñòè çàâèñèò êðîâî-
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ñíàáæåíèå ãîëîâíîãî ìîçãà � âàæíåéøåå îáñòîÿòåëüñòâî, ïî-
ñêîëüêó êëåòêè ìîçãà íå èìåþò, â îòëè÷èå âñåõ äðóãèõ, çàïàñîâ
ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ è êèñëîðîäà. Ïðè íàïðÿæåííîé æå ìûñëè-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè íåäîñòàòî÷íàÿ ýëàñòè÷íîñòü ýòèõ ñîñóäîâ
îòíîñèòåëüíî áûñòðî âûçûâàåò èõ ñïàçì âëåêóùèé çà ñîáîé çà-
êîíîìåðíîå ñíèæåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè.

Äðóãèì âàæíûì îáñòîÿòåëüñòâîì, ó÷åò êîòîðîãî ïîìîãàåò
äîáèòüñÿ âûñîêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ýôôåêòèâíîñòè óìñòâåí-
íîãî òðóäà, ÿâëÿåòñÿ ðèòìè÷åñêèé õàðàêòåð òåêóùèõ â îðãàíèçìå
ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, ÷òî îêàçûâàåò íåñîìíåííîå âëèÿ-
íèå íà ïðîöåññû, ïðîòåêàþùèå â ÖÍÑ.

Áîëüøèíñòâó ëþäåé ñâîéñòâåííà îïðåäåëåííàÿ ïîñëåäîâàòåëü-
íîñòü èçìåíåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Â çàâèñèìîñòè îò âðåìåíè ïîäúå-
ìà ðàáîòîñïîñîáíîñòè îíè ïîäðàçäåëÿþòñÿ íà óòðåííèé òèï («æà-
âîðîíêè») è âå÷åðíèé («ñîâû»). «Æàâîðîíêè» îáû÷íî ïðîñûïàþòñÿ
ðàíî, áûñòðî âêëþ÷àþòñÿ â ðàáîòó, áîäðîñòü è ðàáîòîñïîñîáíîñòü ó
íèõ ñîõðàíÿþòñÿ â òå÷åíèå âñåãî ðàáî÷åãî äíÿ ñ ìàêñèìàëüíîé
ðàáîòîñïîñîáíîñòüþ â 10�11 è â 17�18÷àñîâ, ïîñëå îíè íà÷èíàþò
ñíèæàòüñÿ è ê 20�21 ÷àñàì îêàçûâàþòñÿ íà íèçêîì óðîâíå. «Ñîâû»
ïðîñûïàþòñÿ òðóäíî, ÷óâñòâóþò îáû÷íî ðàçáèòûìè, íå âûñïàâøè-
ìèñÿ, òÿæåëî âõîäÿò â ðàáî÷èé ðåæèì. Ðàáîòîñïîñîáíîñòü è ñàìî-
÷óâñòâèå èõ ïîñòåïåííî íàðàñòàþò ïîñëå ïîëóäíÿ è äîñòèãàþò íàè-
âûñøèõ çíà÷åíèé ê 18�22 ÷àñàì, ïîýòîìó îíè íåîõîòíî è ïîçäíî
îòõîäÿò êî ñíó. Ñ ó÷åòîì îñîáåííîñòåé ñâîåé ðèòìèêè ðàáîòíèêó,
çàíÿòîìó â ñôåðå óìñòâåííîãî òðóäà, åñëè åñòü òàêàÿ âîçìîæíîñòü,
ñëåäóåò òàêèì îáðàçîì ðàñïðåäåëÿòü íàãðóçêó, ÷òîáû ðåøåíèå íàè-
áîëåå ñëîæíûõ çàäà÷ ïðèõîäèëîñü íà ïåðèîäû íàèâûñøåé ðàáîòîñ-
ïîñîáíîñòè, ïåðèîä æå ñíèæåíèÿ ïîñëåäíåé ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü
äëÿ âûïîëíåíèÿ ìåíåå ñëîæíîãî òðóäà èëè äàæå îòäûõà. Òàêîå ðàñ-
ïðåäåëåíèå âîçìîæíî, ðàçóìååòñÿ, òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè ðà-
áîòíèê ïëàíèðóåò è ñâîþ æèçíåäåÿòåëüíîñòü, è òðóä.

Íåîáõîäèìîñòü ïëàíèðîâàíèÿ äèêòóåòñÿ è ñóùåñòâîâàíèåì
îïðåäåëåííîé çàêîíîìåðíîñòè â èçìåíåíèè ðàáîòîñïîñîáíîñòè â
òå÷åíèå íå òîëüêî ðàáî÷åãî äíÿ, î ÷åì ãîâîðèëîñü âûøå, íî è
ðàáî÷åé íåäåëè. Ïðè ïÿòèäíåâíîì ðåæèìå ðàáîòû ìàêñèìóì åå
ïðèõîäèòñÿ íà âòîðíèê � ÷åòâåðã, ïðè øåñòèäíåâíîé � íà ñðå-
äó � ÷åòâåðã, è, êàê ýòî íè êàæåòñÿ íåîáû÷íûì, íåêîòîðûé
ïîäúåì ðàáîòîñïîñîáíîñòè îòìå÷àåòñÿ â ñóááîòó. Åñòåñòâåííî, ÷òî
ñ ó÷åòîì ýòèõ îñîáåííîñòåé âîçìîæíî ïëàíèðîâàòü íàãðóçêó â
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òå÷åíèå íåäåëè òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû äîñòè÷ü ìàêñèìàëüíîé ïðî-
èçâîäèòåëüíîñòè òðóäà. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, çíàíèå òàêîé äèíàìèêè
óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè äèêòóåò îïðåäåëåííûå òðåáîâàíèÿ
è ê îðãàíèçàöèè æèçíåäåÿòåëüíîñòè â âûõîäíûå äíè (î ÷åì áóäåò
ñêàçàíî íèæå), äëÿ òîãî ÷òîáû íå òîëüêî ñíÿòü ÿâëåíèÿ íàêîïèâ-
øåãîñÿ â òå÷åíèå ðàáî÷åé íåäåëè óòîìëåíèÿ, íî è îáåñïå÷èòü áî-
ëåå âûñîêèé óðîâåíü ðàáîòîñïîñîáíîñòè â ïåðâûå äíè íåäåëè.

Íåñîìíåííîå âëèÿíèå íà ðàáîòîñïîñîáíîñòü ðàáîòíèêà îêàçû-
âàåò è îáñòàíîâêà, â êîòîðîé ðåàëèçóåòñÿ óìñòâåííûé òðóä. Ýòî
êàñàåòñÿ ìíîãèõ ôàêòîðîâ � îò îñâåùåíèÿ è õàðàêòåðèñòèê âîç-
äóõà â ïîìåùåíèè äî îñîáåííîñòåé êîíñòðóêöèè è ðàñïîëîæåíèÿ
ðàáî÷åé ìåáåëè.

Îäíèì èç ñóùåñòâåííûõ ôàêòîðîâ îáåñïå÷åíèÿ è ïîääåðæà-
íèÿ âûñîêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè äëÿ ðàáîòíèêà óìñòâåííîãî òðó-
äà, ïðîôåññèîíàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü êîòîðîãî ïðîõîäèò, êàê ïðà-
âèëî, â ïîìåùåíèè, ÿâëÿåòñÿ ñîñòîÿíèå âîçäóøíî-òåïëîâîãî ðå-
æèìà â íåì. Ïðè åãî îöåíêå ñëåäóåò èñõîäèòü èç îñíîâíûõ ïî-
êàçàòåëåé âîçäóõà � åãî ñîñòàâà, òåìïåðàòóðû è âëàæíîñòè.

Ñîñòàâ âîçäóõà ïî õèìè÷åñêèì õàðàêòåðèñòèêàì â îïòèìàëü-
íîì âàðèàíòå äîëæåí ñîîòâåòñòâîâàòü ñîñòàâó ïðèðîäíîãî àòìîñ-
ôåðíîãî âîçäóõà (êèñëîðîäà � 21%, óãëåêèñëîãî ãàçà � 0,03 %,
àçîòà � 78 %, èíåðòíûõ ãàçîâ � îêîëî 1 %).

Âçâåñèâ ñâîè âîçìîæíîñòè, îñîáåííîñòè ñâîåé æèçíåäåÿòåëü-
íîñòè, ðåçåðâû ñâîáîäíîãî âðåìåíè, ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ, ïîñòàâèâ
öåëü è çàäà÷è ïåðåõîäà ê çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè, ñëåäóåò âûáðàòü
èç ïåðå÷íÿ óêàçàííûõ âàðèàíò ïðîãðàììû, ïî êîòîðîìó ñîáèðàåòñÿ
ðàáîòàòü ÷åëîâåê. Âàæíî ëèøü, ÷òîáû ïðè åå ðåàëèçàöèè îí áûë
óâåðåííûì â ñåáå, íàñòîé÷èâûì ïîñëåäîâàòåëüíûì, ñèñòåìàòè÷åñ-
êè àíàëèçèðóÿ ñâîå ñîñòîÿíèå è âíîñÿ ñîîòâåòñòâóþùèå êîððåêòè-
âû â îáðàç æèçíè. Íåñîìíåííî, ÷òî âñå ýòî äàñò ñâîè ðåçóëüòàòû
êàê â îòíîøåíèè ýôôåêòèâíîñòè è ïðîäóêòèâíîñòè æèçíåäåÿòåëü-
íîñòè ÷åëîâåêà, òàê è â óðîâíå è äèíàìèêå åãî çäîðîâüÿ.

4. Ðàöèîíàëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè ñòóäåíòà.
Ó÷åáíàÿ äåÿòåëüíîñòü ñòóäåíòà, òðåáóþùàÿ çíà÷èòåëüíîãî

ýìîöèîíàëüíî-ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ â òå÷åíèå ó÷åáíîãî äíÿ,
ïðåäúÿâëÿåò ê îðãàíèçìó êàæäîãî èç íèõ ñåðüåçíûå òðåáîâàíèÿ.
Ñóùåñòâóþò îïðåäåëåííûå îáñòîÿòåëüñòâà, êîòîðûå â ïðîöåññå
ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè îêàçûâàþò íåñîìíåííîå îòðèöàòåëüíîå
âëèÿíèå íà çäîðîâüå ó÷àùèõñÿ.
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Ê íèì ñëåäóåò îòíåñòè:
• âûñîêóþ ïëîòíîñòü íåîáõîäèìîé ê óñâîåíèþ íîâîé èíôîð-
ìàöèè;

• íåîáõîäèìîñòü â òå÷åíèå äëèòåëüíîãî âðåìåíè ïîääåðæè-
âàòü çíà÷èòåëüíûé óðîâåíü óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè;

• äëèòåëüíîå ïîääåðæàíèå âûíóæäåííîé ïîçû è ìàëîïîäâèæ-
íîñòü;

• áîëüøóþ íàãðóçêó íà çðèòåëüíûé àïïàðàò;
• ÷àñòûå íàðóøåíèÿ ðåæèìà ïèòàíèÿ, ñíà, îòäûõà;
• ñâîéñòâåííóþ ìíîãèì ó÷àùèìñÿ íåîðãàíèçîâàííîñòü îáåñ-
ïå÷åíèè ðåæèìà äíÿ è ó÷åáû;

• îòñóòñòâèå îïòèìàëüíûõ óñëîâèé â ó÷åáíîì çàâåäåíèè äëÿ îáåñ-
ïå÷åíèÿ çäîðîâüÿ (ìåáåëü, îñâåùåíèå, âåíòèëÿöèþ, ïèòàíèå,
òåïëîâîé ðåæèì, âîçìîæíîñòü äëÿ ðåêðåàöèè è äð.) è ò. ä.
Ðàáîòîñïîñîáíîñòü ñòóäåíòîâ âî âðåìÿ ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñ-

òè èçìåíÿåòñÿ â òîì çàêîíîìåðíîì ñîîòâåòñòâèè, êîòîðîå óæå
áûëî îòìå÷åíî âûøå: â íà÷àëå îíà ïîâûøàåòñÿ (âðàáàòûâàíèå),
çàòåì óñòàíàâëèâàåòñÿ íà âûñîêîì óðîâíå (óñòîé÷èâàÿ ðàáîòîñ-
ïîñîáíîñòü) è ïîñòåïåííî ñíèæàåòñÿ (ðàçâèòèå óòîìëåíèÿ). Ïðè-
÷åì òàêàÿ çàêîíîìåðíîñòü ñâîéñòâåííà ëþáûì ïåðèîäàì ó÷åáíîé
äåÿòåëüíîñòè: óðîêó, äíþ, íåäåëå, ÷åòâåðòè è ãîäó, â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ òàêîé îñîáåííîñòüþ, åñòåñòâåííî, íà÷àëî êàæäîãî óêà-
çàííîãî ïåðèîäà äîëæíî áûòü îáëåã÷åíî.

Ó ñòóäåíòîâ â íà÷àëå ó÷åáíîãî ãîäà ó÷åáíàÿ àêòèâíîñòü ìèíè-
ìàëüíà è â îñíîâíîì îãðàíè÷èâàåòñÿ àóäèòîðíûìè çàíÿòèÿìè.
Çàòåì ïîñòåïåííî íàãðóçêà âîçðàñòàåò çà ñ÷åò èíäèâèäóàëüíîé è
ñàìîñòîÿòåëüíîé ðàáîòû, ê êîíöó ñåìåñòðà ýòè ôîðìû äîïîëíÿ-
þòñÿ îòðàáîòêàìè, êîíñóëüòàöèÿìè è äð., è ê ñàìîé ñåññèè ñòó-
äåíò ïîäõîäèò åñëè è íå ïåðåóòîìëåííûì, òî â äîâîëüíî áëèç-
êîì ê ýòîìó ñîñòîÿíèè. Â ïåðèîä ñåññèè (îñîáåííî ëåòíåé, êîãäà
êîëè÷åñòâî çà÷åòîâ è ýêçàìåíîâ áîëüøå) ýòî ñîñòîÿíèå ó áîëü-
øåé ÷àñòè ñòóäåíòîâ âñå-òàêè íàñòóïàåò.

Óìñòâåííàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü ó÷àùèõñÿ îïðåäåëÿåòñÿ íå
òîëüêî èõ ôèçèîëîãè÷åñêèìè îñîáåííîñòÿìè, íî è ìåòîäèêîé
âåäåíèÿ ñàìîãî óðîêà è óñëîâèÿìè, â êîòîðûõ îí ïðîõîäèò. Ñîä-
íîé ñòîðîíû, åñòü öåëûé ðÿä ôàêòîðîâ, ñíèæàþùèõ óìñòâåí-
íóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü: ìîíîòîííàÿ, ÷ðåçìåðíûå èëè, íàîáî-
ðîò, çàíèæåííûå òðåáîâàíèÿ ê ó÷åíèêó, âûñîêàÿ òåìïåðàòóðà â
êëàññíîì ïîìåùåíèè è ò. ä. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, åñòü ðÿä ìåòîäè-
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÷åñêèõ è îðãàíèçàöèîííûõ ïðèåìîâ, êîòîðûå îáåñïå÷èâàþò ïîä-
äåðæàíèå âûñîêîãî óðîâíÿ âíèìàíèÿ, âîñïðèÿòèÿ è ìûñëèòåëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè ó÷àùèõñÿ íà ïðîòÿæåíèè çíà÷èòåëüíîé ÷àñòè
óðîêà. Îñíîâó òàêèõ ïðèåìîâ ñîñòàâëÿåò ïåðåêëþ÷åíèå èëè ñ
îäíèõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè íà äðóãèå, èëè âíèìàíèÿ ó÷àùèõñÿ.
Ê íèì ìîæíî îòíåñòè: ïåðåõîä îò ìîíîëîãà ó÷èòåëÿ ê äèàëîãó ñ
ó÷àùèìèñÿ, èñïîëüçîâàíèå èíäèâèäóàëüíûõ çàäàíèé, ïðèìåíå-
íèå òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ îáó÷åíèÿ è ò. ä. Îñîáåííî ýôôåêòèâ-
íûìè îêàçûâàþòñÿ äâèãàòåëüíûå ïàóçû èëè ôèçêóëüòìèíóòêè.
Ïîñëåäíèå äîëæíû áûòü ðàññ÷èòàíû íå òîëüêî íà ïîääåðæàíèå è
âîññòàíîâëåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè, íî è íà óñòðàíåíèå îòðèöà-
òåëüíûõ ñòîðîí. Ñèãíàëîì ê íà÷àëó äâèãàòåëüíûõ ïàóç ìîæåò
áûòü ïîÿâëåíèå ó íåñêîëüêèõ ÷åëîâåê âëèÿíèÿ ñàìîãî îáðàçîâà-
òåëüíîãî ïðîöåññà íà çäîðîâüå ó÷àùèõñÿ. Òàê, â äâèãàòåëüíûõ
ïàóçàõ â òå÷åíèå ó÷åáíîãî äíÿ ìîæíî íà ðàçëè÷íûõ óðîêàõ è
çàíÿòèÿõ ðåøàòü ñëåäóþùèå çàäà÷è:

• óñòðàíåíèå çàñòîéíûõ ÿâëåíèé â ëåãêèõ, â íèæíèõ êîíå÷-
íîñòÿõ;

• òðåíèðîâêà ìûøö ãëàç, îáåñïå÷èâàþùèõ àêêîìîäàöèþ;
• ñòèìóëÿöèÿ èììóíèòåòà ÷åðåç ìàññàæ áèîëîãè÷åñêè àêòèâ-
íûõ òî÷åê;

• ôîðìèðîâàíèå ïðàâèëüíîé îñàíêè è ò. ä.
Âðåìÿ, «ïîòðà÷åííîå» íà äâèãàòåëüíûå ïàóçû, îáîðà÷èâà-

åòñÿ çàìåòíûì ïîâûøåíèåì óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è
ïðîèçâîäèòåëüíîñòè òðóäà øêîëüíèêà.

Íåñîìíåííûì ýôôåêòîì àêòèâíîãî îòäûõà, äàþùèì áûñòðîå
è çàìåòíîå âîññòàíîâëåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ìîæåò îáëàäàòü ïå-
ðåìåíà ìåæäó çàíÿòèÿìè. Íî òàêîé ðåçóëüòàò îíà äàåò ïðè îáÿçà-
òåëüíîì óñëîâèè èìåííî àêòèâíîãî îòäûõà � ïåðåêëþ÷åíèè íà
äðóãèå, êðîìå óìñòâåííûõ, àêòèâíûå âèäû äåÿòåëüíîñòè. Òàêîìó
òðåáîâàíèþ â ïîëíîé ìåðå ñîîòâåòñòâóåò äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü.

Çíà÷èòåëüíîå âðåìÿ â ðåæèìå äíÿ ó÷àùèõñÿ çàíèìàåò ñàìî-
ñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà 4,5 ÷àñà ó ñòóäåíòîâ. Îäíàêî, ïî ìíåíèþ ñà-
ìèõ ó÷àùèõñÿ, ó íèõ óõîäèò íà ñàìîñòîÿòåëüíóþ ðàáîòó ãîðàçäî
áîëüøå âðåìåíè. Àíàëèç ïîêàçûâàåò, ÷òî âñå-òàêè íà íåïîñðåä-
ñòâåííóþ ïðîäóêòèâíóþ ðàáîòó îíè çàòðà÷èâàþò, êàê ïðàâèëî,
íå áîëåå óêàçàííûõ îáúåìîâ âðåìåíè, îäíàêî îòñóòñòâèå ÷åòêîãî
ïëàíèðîâàíèÿ áþäæåòà âðåìåíè ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî â ïðîöåñ-
ñå âûïîëíåíèÿ òàêîé ðàáîòû ó÷àùèåñÿ ïîñòîÿííî îòâëåêàþòñÿ.
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Â íàñòîÿùåå âðåìÿ íå ïîäâåðãàåòñÿ ñîìíåíèþ, ÷òî ñîí � íå
ïàññèâíîå ñîñòîÿíèå îòäûõà, à àêòèâíîå ñîñòîÿíèå ìîçãà è âñåãî
îðãàíèçìà. Â ïîñëåäíåì âî âðåìÿ ñíà ïðîèñõîäÿò ïðîöåññû îáìåíà
âåùåñòâ (èíòåíñèâíîñòü êîòîðûõ îïðåäåëÿåòñÿ ïîëíîöåííîñòüþ ñíà)
ïðåèìóùåñòâåííî àíàáîëè÷åñêîãî õàðàêòåðà, íàïðàâëåííûå íà êîì-
ïåíñàöèþ âîçíèêøèõ â ñîñòîÿíèè áîäðñòâîâàíèÿ èçìåíåíèé. Â ÖÍÑ
æå âî âðåìÿ ñíà èäóò ïðîöåññû, ñâÿçàííûå ñî ñèñòåìàòèçàöèåé
ïîëó÷åííîé íàêàíóíå èíôîðìàöèè. Â ýòîò ïåðèîä ïîñëåäíÿÿ ïåðå-
ðàáàòûâàåòñÿ, «ñîðòèðóåòñÿ» â çàâèñèìîñòè îò åå âàæíîñòè: ÷òî-òî
óõîäèò â ãëóáèíû ïîäñîçíàòåëüíîãî, äðóãîå ïåðåâîäèòñÿ â ðåçåð-
âû äîëãîâðåìåííîé ïàìÿòè, òðåòüå � íàîáîðîò, èçâëåêàåòñÿ èç
ãëóáèí ïàìÿòè â ñôåðó ñîçíàòåëüíîãî. Âàæíî, ÷òî ñàìî÷óâñòâèå
÷åëîâåêà óòðîì âî ìíîãîì îïðåäåëÿåòñÿ òåì, íàñêîëüêî ïîëíî
ïðîøëà «îáðàáîòêà» èíôîðìàöèè âî âðåìÿ ñíà: åñëè ýòîò ïðîöåññ
çàâåðøåí è ìîçã ãîòîâ âíîâü âîñïðèíèìàòü íîâóþ èíôîðìàöèþ,
òî ÷åëîâåê ïðîñûïàåòñÿ áîäðûì è îòäîõíóâøèì («óòðî âå÷åðà ìóä-
ðåíåå»), è îñâîáîæäåííûé îò èíôîðìàöèè ìîçã ãîòîâ â ïîëíîì
îáúåìå âûïîëíÿòü èíòåëëåêòóàëüíóþ äåÿòåëüíîñòü; åñëè æå «ïå-
ðåðàáîòêà» èíôîðìàöèè íå çàâåðøåíà, òî, îñòàâøèñü â ñôåðå ñî-
çíàòåëüíîãî, îíà çàòðóäíÿåò óìñòâåííóþ äåÿòåëüíîñòü, äåëàåò åå
ìàëîïðîäóêòèâíîé. Âîò ïî÷åìó òàê âàæíî îáåñïå÷èòü óñëîâèÿ äëÿ
íîðìàëüíîãî ñíà. Â ðåøåíèè ýòîé ïðîáëåìû íå äîëæíî áûòü ìåëî-
÷åé, è ýòè óñëîâèÿ äîëæíû îïðåäåëåííûì îáðàçîì ðåãëàìåíòèðî-
âàòüñÿ. Ê íèì ñëåäóåò îòíåñòè:

• ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ñíîì: ñïîêîéíàÿ
îáñòàíîâêà, ñòåðåîòèïíûå äåéñòâèÿ, ïðåäøåñòâóþùèå ñíó
(íàïðèìåð, ÷òåíèå ëèòåðàòóðû, ïðîãóëêà, ãèãèåíè÷åñêèå
ïðîöåäóðû è ò. ä.);

• ñòðîãî îïðåäåëåííîå âðåìÿ îòõîäà êî ñíó;
• ïðèâû÷íàÿ è óäîáíàÿ êðîâàòü;
• ÷èñòûé è ñâåæèé âîçäóõ â ïîìåùåíèè;
• îòñóòñòâèå ðàçäðàæèòåëåé, êîòîðûå äåëàþò ñîí ïîâåðõíîñò-
íûì è íåïîëíîöåííûì (íåóäîáíîå ëîæå, øóì, ÿðêèé ñâåò
è äð.), è ò. ä.
Ãëàâíûì êðèòåðèåì ïîëíîöåííîñòè ñíà ÿâëÿåòñÿ ñàìî÷óâ-

ñòâèå ïðîñíóâøåãîñÿ ÷åëîâåêà, êîòîðûé óòðîì äîëæåí áûòü áîä-
ðûì, îòäîõíóâøèì è ñ óäîâîëüñòâèåì âêëþ÷àþùèìñÿ â ïîâñåä-
íåâíóþ àêòèâíîñòü.
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