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Введение.

Организм человека может функционировать только при условии тесной связи с окружающей средой. На организм действуют различные факторы окружающей среды:

1.солнечный свет,

2.атмосферное давление,

3.магнитные поля.

Организм приспособлен к их естественному воздействию. Под влиянием деятельности человека многие факторы окружающей среды меняются. К изменившимся факторам среды организм человека, как и любой другой, не может  быстро приспособится. Неудивительно , что в настоящее время появляются новые заболевания, осложненные патологии известных раннее болезней.

Здоровье – это капитал, данный нам не только природой от рождения, но и теми условиями, в которых мы живем. ( Е. В. Крискунов, стр. 210)

Не зря тема здоровья человека в наше время остается одной из актуальнейших проблем современности.

В ходе работы над данной темой мы проработали ряд источников научно- популярной и медицинской литературы и поняли, что этот вопрос достаточно полно освещен в литературе, но слова это одно, а проверить это на практике это уже другое, это и  привело к созданию данной работы.

Окружающая среда оказывает влияние на все системы органов человеческого организма, но водной работе остановиться на всех аспектах нет возможности, поэтому мы выбрали только работу сердца.

Цель работы: изучить влияние окружающей среды на работу сердечно-сосудистой системы и выявить меры профилактики болезней сердца.

Задачи:
1.изучить соответствующую литературу по данному вопросу и сделать теоретические выводы

2.определить уровень физиологического состояния человека и выяснить, как поднять этот уровень, оградив себя от негативного воздействия окружающей среды.

3.изучить влияние биоритмов и погоды на деятельность сердца методом анкетирования и наблюдения.

Основная часть

Функциональные нарушения сердца и их профилактика.

        При неблагоприятных факторах воздействия на сосудистую кровеносную систему человека: магнитные бури, изменение климата, малоподвижный образ жизни, нарушение гигиены питания, режима дня  т. д. – возникают патологические заболевания (болезненные) изменения в строении и функциях сосудистой системы человеческого организма.

         Боли, сердцебиение, «перебои» и другие неприятные ощущения в области сердца – это наиболее распространенные жалобы больных при посещении врача. Особенно часто к различным нарушениям сердечной деятельности приводят заболевания нервной системы, поскольку психические переживания имеют прямую связь с сердечной деятельностью. Регулирующую и контролирующую функцию работы сердца и сосудов выполняет центральная нервная система. Рассмотрим взаимосвязи функции сердца и нервной системы.

          Из центральной нервной системы по центробежным нервам к сердцу подходит нервный импульс-приказ, оказывающий решающее влияние на работу сердца. Информацию о состояниях и изменениях в функции сердечно-сосудистой системы нервная система получает от нервных окончаний в сосудах и в сердце – интерорецепторов, которые реагируют на изменение химического состава среды, температуры, кровяного давления и т.д. В регулирующей деятельности участвуют и гормоны-вещества, выделяемые железами внутренней секреции (гипофизом, надпочечниками и другими железами) и нервными окончаниями (нейрогормонами). В центральной нервной системе расположены центры, с помощью которых осуществляются сосудодвигательные реакции. Работа всей нервной системы, регулирующей кровообращение, взаимосвязана. Однако важнейшая координирующая роль принадлежит коре головного мозга и подкорковым вегетативным центрам. Нарушения сердечной деятельности в связи с заболеванием нервной системы называют неврозом сердца. Его могут вызвать сильные стрессовые ситуации, перенапряжение, психические травмы, алкоголь, никотин, наркотики. При неврозах часто наблюдается сочетание стенокардии и других болевых ощущений.

           К нарушению функции сердечной мышцы приводит ревматизм-заболевание суставов. Обычно ревматизмом заболевают дети от 8 до 13 лет.

           Болезненные отклонения в деятельности сердца отмечаются почти в 100%ревматических заболеваний, которые часто переходят в порок сердца. Это заболевание сердца связано с нарушением его функции в результате поражения сердечных клапанов или сужения прикрываемых отверстий. Пороки сердца бывают врожденные, которые формируются в процессе внутриутробного развития человека, и приобретенные, которые часто развиваются как последствия ревматизма и обычно сопровождаются поражением  двухстворчатого клапана сердца и его левого предсердно-желудочного отверстия. Профилактика заболевания –улучшение функции сердца путем комплекса специальных упражнений. Питание должно быть регулярным и умеренным.

        Ишемическая (от греч. искхо – задерживать, препятствовать и хайма – кровь) болезнь имеет несколько форм, среди них различают стенокардию, инфаркт, постинфарктный кардиосклероз, различные нарушения сердечного ритма. Наиболее распространенная из них стенокардия обусловлена тем, что в сердечной мышце возникают участки, которые недостаточно снабжаются кровью. Это происходит чаще всего от поражения артерий сердца атеросклерозом, возникающим при увеличении в крови холестерина.

       Возникновению стенокардии способствует переедание и полнота человека, что приводит к перенапряжению в работе сердца; кислородное голодание, когда человек мало бывает на открытом воздухе; малая физическая активность и стрессовые ситуации. Длительный спазм одной из венечных артерий может сопровождаться полной закупоркой её просвета. К спазму венечных артерий предрасполагают такие факторы риска, как курение, алкоголь, наркотики, эмоциональный стресс. Но если никотин, алкоголь, наркотики действуют непосредственно на сосуды, то при стрессе причиной спазма коронарных, венечных сосудов становится резкий выброс в кровь гормонов надпочечников катехоламинов (норадреналина и адреналина), которые повышают свертываемость крови, в результате чего и происходит спазм.

        Устоявшуюся точку зрения специалистов кардиологов на происхождение инфаркта по причине спазма и закупорки венечных артерий сердца и нарушения кровоснабжения сердечной мышцы подверг сомнению профессор медицины из Милана Джоржи Барольди. С помощью особой методике он исследовал тысячи сердец людей, погибших от инфаркта, и пришел к выводу, что взамен отмирающим сосудам развиваются сосуды-«мостики», берущие функцию снабжения мышцы кровью на себя. Даже в здоровом сердце в каждой его области действует замещающее кровоснабжение. Замещающая система действует так успешно, что благодаря ей, заболевший сосуд становится ненужным сердцу.. И несмотря на то, что сердечно-сосудистые заболевания занимают первое место в мире среди всех заболеваний, тайн они ещё сохраняют много. О происхождении и механизме инфаркта ещё не сказано последнее слово.

Исходя из теоретического изучения этого вопроса, можно сделать следующие выводы:

Стенокардия.

1.Снижение уровня холестерина в крови. Для этого необходимо максимально исключить из рациона питания жирные сорта мяса и рыбы, сливочное масло, сало, сыр, сметану. Увеличить потребление овощей и фруктов. Обязательно в день добавлять в блюда примерно 30 г. Любого растительного масла.

2.Снижение массы тела. Исключить из рациона жирные продукты, сладости, мучные изделия, ограничить потребление соли. Увеличить физическую нагрузку: ходьба, подъем по лестнице, физическая работа.
3.Отказ от курения, наркотиков, алкоголя.

        Любые влияния среды легче переносить с тренированной сердечно-сосудистой системой. Их сердце в покое работает несколько замедленно, а при нагрузках усиление кровотока достигается за счет увеличения количества выбрасываемой крови за один раз, и только при относительно сильных нагрузках у них возрастает и частота сердечных сокращений. Сердце нетренированного человека усиливает свою работу только за счет увеличения частоты сердечных сокращений. В результате паузы между сердечными циклами сокращаются, кровь не успевает заполнить сердечные камеры. 

      Это утверждение мы решили подтвердить определением уровня физического состояния нескольких подростков (курящих, занимающихся спортом, и некурящих и не занимающихся спортом)

 Определение уровня физиологического состояния человека

Для того чтобы оценить уровень физиологического состояния ( УФС) надо знать следующие показатели: частоту сердечных сокращений  в 1 мин., среднее артериальное давление, возраст, массу тела и рост.

АДср. = АДсистол. + АДдиасол. \ 3 + АДдистол.

Курящие подростки 

ЧСС- 60 ударов в минуту

АДср. -80 мм. рт. ст.

Возраст- 15 лет

Масса- 50 кг

Рост -160 см.

              700-3.60-2,5.80-2,7.15+0,28.50

УФС=________________________________=0,3
             350-2,6.15+0,21.160
 Ученики, не занимающиеся спортом  

ЧСС- 70 ударов в минуту

АД-86.7 мм рт. ст.

Возраст-15лет

Масса-50 кг

Рост-150  см 

            700-3.70- 2,8.86,7-2,7.15+0,28.50

УФС=_______________________________=0,7
              350-2,6.15+0,21.150
Ученики, занимающиеся спортом

ЧСС- 60 ударов в минуту

АД-83.3 мм рт. ст.

Возраст- 15 лет

Масса -55 кг

Рост-160 см

              700-3.60-2,5.83,3-2,7.15+0,28.50
УФС=______________________________=0,6

             350-2,6.15+0,21.160
Таблица 1. Уровень физиологической активности
	УФС
	Мужчины 

	Низкий
	0.2-0.3

	Ниже среднего
	0.37-0.5

	Средний
	0.52-0.6

	Выше среднего
	0.67-0.8

	высокий
	0.82и более


Исходя из данных шкалы регрессии, делаем вывод, что более высокий УФС у мальчиков занимающихся спортом, а низкий у курящих, таким образом подтверждается факт, что тренированные люди больше приспособлены к влиянию окружающей среды. Следовательно, чтобы легче приспосабливаться к неблагоприятным факторам среды необходимо отказаться от вредных привычек и заниматься если уж не сортом, то выполнять комплекс физических упражнений.

Биоритмы

В настоящее время известно множество ритмических процессов в организме, называемых биоритмами. Ритмы работы сердца, биоэлектрические явления мозга, но центральное место занимают суточные ритмы. Реакция организма на любое воздействие зависит от фазы суточного ритма.

 Сон играет огромную роль, как в работе всего организма, так и в работе сердца. Чтобы оптимально распределять время сна и отдыха, нужно ясно осознавать к какому типу вы относитесь.

Мы провели анкетирование и выяснили, что среди отвечавших на вопросы анкеты встречаются люди с разными биоритмами: жаворонки -3 человека, совы-2 человека и аритмиков -5 человек.

 Вопросы теста

1. Трудно ли вам вставать рано утром?

а) да, почти всегда (3)

б) иногда (2)

в) редко (1)

г) крайне редко (0)

2. Если бы у вас бала возможность выбора, в какое время вы бы ложились спать?

а) после часа ночи (3)

б) с 23.30 до 1 часа (2)

в) до 22 часов (0)

3. Какой завтрак вы предпочитаете в течение первого часа после пробуждения?

а) плотный (3)

б) менее плотный (1)

в) можно ограничится вареным яйцом или бутербродом (2)

4. Если вспомнить ваши последние размолвки на работе и дома, то преимущественно, в какое время они происходили?

А) в первую половину дня (1)

б) во вторую половину дня (0)

5. От чего вы могли бы отказаться с большей легкостью?

А) от черного чая или кофе (2)

б) от вечернего чая (0)

6. Насколько легко решаться ваши привычки, связанные с принятием пищи, во время каникул или отпуска?

А) очень легко (0)

б) достаточно легко (1)

в) трудно (2)

г) остаются без изменений (3)

7. Если рано утром предстоят важные дела, насколько раньше вы ложитесь спать по сравнению с распорядком?

а) более чем на 2 часа (3)

б) на 1-2 час (2)

в) меньше, чем на час (1)

г) как обычно (0)

8. На сколько точно вы можете оценить промежуток времени, равный минуте?

а) меньше минуты (0)

б) больше минуты (2)

0-7 баллов - вы « жаворонок»

8-13- аритмик

14-20 – « сова»

жаворонки наиболее приспособлены к изменяющимся условиям и выдерживают достаточные нагрузки, не нанося урону сердцу.

Совы гораздо чаще страдают язвой желудка, стенокардией, гипертонией. Средний суточный выброс гормонов у сов в 1.5 раз выше, чем у жаворонков. Это тот допинг, за счет которого обеспечивается вечерняя и ночная активность. Поэтому совам необходимо соблюдать следующие рекомендации, не пытаясь перестраивать свои ритмы:

· Не насилуйте свою природу, не пытайтесь утром воспитывать силу воли. Борьба между волей и организмом может закончиться поражением огранизма.

· Выберите себе будильник, у которого сигнал достаточно громкий, но не резкий.

· Сигнал будильника должен прозвучать на 10-15 минут раньше того времени, когда вам необходимо встать.

· Спокойно полежите, это время в постели с закрытыми глазами, потянитесь.

              Утром принимайте только теплый душ.

         Следуя этим рекомендациям можно предохранить свое сердце от лишних нагрузок, а организм от стресса.

         Погодные условия включают в себя комплекс физических условий: атмосферное давление, влажность, движение воздуха, концентрацию кислорода, степень возмущенности магнитного поля.

Изменение погодных условий дает знать о себе нарушением сердечной деятельности и не только в пожилом возрасте, среди 10 учеников которых мы попросили отмечать изменения в организме во время смены погоды, у многих наблюдалось снижение работоспособности, повышение или понижение артериального давления, головные боли. А это говорит о том, что у этих учеников уже возникают проблемы с работой сердечно-сосудистой системы. У здорового человека при изменении погоды происходит своевременное подстраивание физиологических процессов в организме к изменившимся условиям. Поэтому таким ученикам необходимо обратить внимание на свой образ жизни и возможно, что-то изменить для дальнейшего сохранения здоровья.

Заключение

      Влияние окружающей среды на сердечно-сосудистую систему человека, несомненно, но если человек желает избежать негативного воздействия ему необходимо задуматься о том образе жизни, который он ведет и изменить его пока это еще не поздно 

Ведь еще Сенека говорил: « Люди не умирают  - они убивают себя сами»

      Для осознания каждым человеком ценности его здоровья необходимо в школьную программу как обязательный предмет ввести курс « Человек и окружающая среда».

 Необходимо в обязательном порядке заниматься каким-то видом спорта, или ежедневно выполнять комплекс физических упражнений.

 Отказаться от вредных привычек.

Рационально питаться.

      Зная, что большинство физических факторов внешней среды имеют электромагнитную природу, необходимо в школьных рекреациях установить фонтаны, и желательно небольшие фонтаны в кабинетах, так как хорошо известно, что возле  журчащей воды воздух освежает и бодрит. В нем много отрицательных ионов, оказывающих положительное воздействие на организм человека.

      Проводить в школе перемены интервалом в полчаса, для длительного проветривания кабинетов и прогулки учеников на свежем воздухе. Потому- что воздух в тесных кабинетах насыщен наоборот положительными ионами оказывающих отрицательное воздействие на наш организм.

 Каждый человек сам должен осознать, что его здоровье в его руках.

Литература:

1.Анастасова Л. П. Человек и окружающая среда. М. Просвещение1997.
                                                                 с.104-115.

    2..Колесов Д.В. Основы гигиены и санитарии. М, Просвещение 1989 

                                                                    с.83-88.

    3. Крискунов Е. А. Экология, М, Дрофа,1995, с 203-226.

   4. Шейнов В.П. Женщина. Познать себя. М,АСТ 2000, с977-980

             .

