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1. Введение

Качество здоровья подрастающего поколения – важный показатель качества жизни общества и государства, отражающий не только настоящую ситуацию, Но и формирующий прогноз на ее развитие в будущем. Сегодня безопасность страны, политическая стабильность и экономическое благополучие находятся в тесной связи с суммарным потенциалом здоровья детей, подростков, молодежи. По мнению большинства исследователей данной проблемы именно в этом отношении ситуация в современной России вызывает  наибольшие тревоги и опасения.
Так, например, за последние 5 лет первичная заболеваемость детей увеличилась в среднем по стране  на 12 %, подростков – на 35 %. Частота онкологических заболеваний возросла на 14 %, болезней эндокринной системы – на 29,8%, болезней крови – на 36,2 %, астмы – на 43 %, болезней органов пищеварения – на 22,6 %.  Сегодняшние дети имеют худшие показатели, чем их сверстники 10-15 лет назад в росте, окружности грудной клетки, динамометрии, а также наблюдается снижение показателя массы тела, возросло количество детей с хроническими заболеваниями. Это говорит о заметной физической деградации юного поколения и не соблюдении режима дня и правильного питания за последние несколько лет.
Неправильное питание зачастую становится причиной таких нарушений здоровья школьников как задержка роста, анемия, кариес, остеопороз, болезни желудочно-кишечного тракта, замедление физического развития. 
В России сейчас лишь менее 10 % выпускников школ могут считаться здоровыми. Именно поэтому эта проблема привлекла наше внимания, и мы решили проанализировать ситуацию с физическими нагрузками и рациональным питанием в нашей школе. В нашей работе мы проанализировали влияние физических упражнений на характер обмена веществ школьников различных возрастов, а также влияние правильного питания на здоровье и работоспособность детей.
2. Обмен веществ и энергии: особенности обмена веществ подростков.

Обмен веществ и энергии - совокупность процессов превращения веществ и энергии, происходящих в живых организмах, и обмен веществами и энергией между организмом и окружающей его средой. Является основой жизнедеятельности и принадлежит к числу важнейших специфических признаков живой материи, отличающих живое от неживого. В процессе обмена поступившие в организм вещества путем химических изменений превращаются в собственные вещества, конечные продукты, которые вызывают из организма. При этих химических превращениях освобождается и поглощается энергия. Обмен веществ, или метаболизм представляет собой процесс, в котором участвуют множество ферментных систем, в который обеспечен сложнейшей регуляцией на разных уровнях

У всех организмов клеточный метаболизм выполняет четыре основные физические функции: извлечение энергии из окружающей среды и преобразование её энергию высокоэргических,  или роэргических соединений в количестве достаточном для обеспечения веса энергетических потребностей клетки, образование из экзогенных веществ (или получение в готовом виде) промежуточных соединений, являющихся предшественниками макромолекулярных компонентов клетки: синтез белков, нуклеиновых  кислот, углеводов, липидов и других точных компонентов из этих предшественников; синтез и разрушение биомолекул, образование и распад которых  связаны с выполнением различных специфических функций клетки.

С точки  зрения термодинамики новые организмы являются открытыми системами, поскольку они обмениваются энергией и веществом с окружающей средой. Однако живые организмы не находятся в равновесии с окружающей средой и поэтому могут быть названы неравновесными открытыми системами. Тем не менее, при наблюдении в течение определенного отрезка времени в химическом составе организма видимых изменений не происходит. Кажущееся постоянство хим. состава живого организма объясняется тем, что скорость переноса вещества и энергии из среды в систему точно уравновешивается скоростью переноса из системы в среду.

Влияние различных условий на обмен веществ и энергии. Интенсивность обмена, оцениваемая по общему расходу энергии, может меняться в зависимости от многих условий и в первую очередь от физической работы. Однако и в состоянии полного покоя обмен веществ и энергии не прекращается, и для обеспечения непрерывного функционирования внутренних органов, поддержания тонуса мышц и др. расходуется энергия. При сравнении основного обмена у лиц с разным весом тела было замечено, что обмен веществ делается более интенсивным с увеличением размеров тела, однако прямой пропорциональности между основным обменом и массой тела не отмечено; большее соответствие наблюдается между основным обменом и поверхностью тела, т. к именно поверхность тела в значительной мере определяет потерю тепла путём проведения и излучения.

Под основным обменом веществ  понимают интенсивность обмена веществ у спокойно лежащего, но не спящего человека, утром до завтрака.

Общий обмен веществ, кроме основного обмена, включает еще энергозатраты на другие виды деятельности, например мышечную работу.

В жизни человека огромную роль играет школьный возраст. Выделяют младший школьный возраст (с 6 до 11 лет) и старший школьный возраст (с 12 лет и до 18), который обычно называют подростковым возрастом или периодом полового созревания; однако в связи с индивидуальными колебаниями сроков полового созревания границы старшего школьного и подросткового возраста не всегда совпадают.
Основной обмен веществ у подростков больше, чем у взрослых. В день взрослый человек расходует 100,56 кДж на 1 кг массы тела, то подросток – 142, 6 кДж. В среднем общий обмен подростка составляет 209,5 – 272,35 кДж на 1 кг массы тела в сутки.
Питание играет важную роль в течении физиологических процессов организма подростка, повышении его сопротивляемости воздействию болезнетворных факторов. С пищей подросток должен получать белки, жиры, углеводы, минеральные соли, витамины, воду. В норме соотношение между белками, жирами и углеводами должно составлять 1:1:4.

Белок - основной строительный материал, входящий в состав живой клетки. При недостатке белка в питании подростков отмечаются слабость, вялость, падает вес, замедляется рост, снижается сопротивляемость к различным заболеваниям. Наиболее полезен белок молока и молочных продуктов, мяса, рыбы и яиц. Лучшей усвояемости белков способствуют овощи, поэтому мясные и рыбные блюда рекомендуется давать с овощными гарнирами. Молоко и молочные продукты содержат полноценный белок, жир, кальций, витамины. Ежедневно подросток должен выпивать не менее 400-500 мл молока.
3. Кодекс здоровья школьника.
3.1. Правильное питание школьников и здоровье.
Признаком здоровья является, в частности, хороший аппетит. А он, в свою очередь, связан с правильной организацией труда, отдыха и питания. В рационе не должно быть много соли, сахара и животных жиров. Избыток соли нарушает электролитный баланс организма, приводит к гипертонической болезни, артритам. Употребление рафинированного сахара в неразумном количестве может явиться непосильной нагрузкой на поджелудочную железу, способствовать развитию диабета. С животными жирами дело обстоит сложнее. Хотя это и природный продукт, человеческий организм мало приспособлен к расщеплению такой пищи. Наши далекие предки были преимущественно вегетарианцами. Избыток животных жиров – это прежде всего лишний холестерин. Организму он необходим, однако, в умеренных дозах. Когда холестерина много, то возможны перенапряжение и срыв выводящих его организмов. В результате образуются холестериновые камни в почках и желчном пузыре, развивается атеросклероз. 
Правильное питание подразумевает меню, богатое овощами, фруктами, съедобными травами. Такие продукты содержат клетчатку. А без нее нельзя полноценно очищать кишечник, особенно толстый, от шлаков. Кстати, опорожнять кишечник надо не менее одного раза в день. Задержка стула, запоры – не только симптом расстройства в организме. Это влияет на самочувствие и настроение. После 7 часов вечера лучше ничего не есть, чтобы к моменту сна желудочное пищеварение успело закончиться. Период сна наиболее благоприятен для переваривания пищи и всасывания питательных веществ в кишечнике, а также для обменных процессов. 
Таблица 1. Оценка аппетита школьников  различного возраста и соблюдения ими правил  питания.
	Вопросы
	3 класс
	7 класс
	10 класс

	Любят вкусно и много покушать
	26%
	10%
	25%

	Жалуются на плохой аппетит
	0%
	5%
	5%

	Едят только то, что считают вкусным
	74%
	84%
	70%

	Часто едят перед сном
	26%
	35%
	26%

	Никогда не едят на ночь
	37%
	10%
	47%

	Периодически позволяют себе покушать перед сном
	37%
	55%
	27%


В результате проведенного анкетирования выяснились тревожные показатели у всех  трех возрастных групп:

- большинство учащихся едят только то, что считают вкусным;

- часто едят перед сном или периодически позволяют себе покушать перед сном.
Таблица № 2. Особенности питания школьников.
	Вопросы


	3 класс
	7 класс
	10 класс

	Очень любят сладости.
	53%
	40%
	52%

	Едят сладости, но редко, по желанию
	47%
	55%
	38%

	Не любят сладости.


	0%
	5%
	10%

	Каждый день едят овощи и фрукты.
	69%
	55%
	55%

	Не каждый день употребляют в пищу овощи и фрукты.
	31%
	45%
	45%

	Любят молочные продукты.
	47%
	28%
	45%

	Не любят молочные продукты.
	0%
	4%
	5%

	Любят лишь ограниченное число молочных продуктов.
	53%
	68%
	50%


По результатам исследований выяснилось, что большая часть учащихся школы питается правильно. Как и положено, в рационе питания присутствуют овощи, фрукты и молочные продукты – основа роста и развития подростков. Настораживают лишь невысокие показатели учащихся, которые каждый день употребляют в пищу овощи и фрукты в каждой возрастной группе. 
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Некогда древнегреческий философ Сократ дал человечеству совет: «Есть, чтобы жить, а не жить, чтобы есть». Никто ещё не оспорил Сократа, но и следуют его кредо немногие. Ведь еда - наслаждение: после хорошей трапезы мозг вырабатывает эндорфины - особые вещества, приносящие чувство покоя и повышающие настроение. На страже здоровья, чтобы погоня за эндорфинами не нанесла вреда, стоит режим питания.                    Правильное питание не такая простая вещь, как поначалу кажется. Надо учитывать энергетическую ценность продуктов, химический состав, разнообразие и экологическую безопасность, время и продолжительность трапез, интервалы между ними. Разумный режим обеспечивает слаженную, без перебоев и перегрузок, рабо​ту желудочно-кишечного тракта, хорошее усвоение пищи и нормальное течение обмена веществ, а в результате прекрасное самочувствие.

Нашему организму больше всего подходит трёх- или четырёхразовое питание с перерывами между едой по четыре-пять часов. Этот порядок естествен: если шесть часов ничего не брать в рот, в крови резко снижается содержание глюкозы - универсального «топлива» организма. Если же питаться часто, проглоченное в промежутках между завтраком, обедом, полдником и ужином только перебивает аппетит, нарушает ритм работы органов пищеварения. 
Мудрецы прошлого учили: завтрак съешь сам, обед раздели с другом, а ужин отдай врагу. Современная наука считает, что такой подход слишком радикален. Но зерно истины в нем есть. Завтрак, во время которого следует потреблять 35 % дневного рациона, должен быть богат углеводами, главным образом природными – из овощей и круп, но не беда, если к ним добавится и немного рафинированных (сахар). Природные углеводы медленно расщепляются, энергия из них начинает высвобождаться лишь через какое-то время, зато процесс продолжается долго, а сахар даёт энергию почти сразу, как мы отхлебнём из кружки со сладким чаем. Благодаря этому можно тут же после завтрака приступать к активной деятельности, не опасаясь, что в начале или в конце работы будет ощутима нехватка энергии. Немного переесть утром не страшно. Эксперименты показали: 2000 лишних калорий, полученные на завтрак, не увеличивают вес тела - в отличие от пополнивших запас организма вечером.

Обед, несущий человеку 45 % суточного рациона, обязан обеспечить организм и углеводами, и белками, и жирами. А вот ужину действительно следует быть полегче - 20 % paциона. Чтобы не перегружать желудочно-кишечный тракт, в конце дня (лучше избегать продуктов, вызывающих вздутие кишечника (горох и другие бобовые, капуста) и тяжёлых для переваривания жиров, В вечерние часы вырабатывается особенно много гормона инсулина, а из-за него каждая лишняя калория мгновенно превращается в капельку жира на бёдрах. Нежирные молочные продукты, овощи, фрукты, крупы – самое подходящее меню за два-три часа перед сном. Обильная еда на сон грядущий увеличивает риск болезней сердца, повышения давления крови, воспаления поджелудочной железы, язенной болезни желудка.

В результате проведенного анкетирования среди учеников 3, 7 и 10  классов были получены следующие результаты:
Диаграмма 1. Школьники, завтракающие утром.
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По результатам подсчетов можно сделать вывод, что  среди трех возрастных групп школьников только ученики 3 класса систематически завтракают утром, т.к. их родители лучше следят за питанием своих детей. Самые худшие показатели получены среди учеников 10 класса. Наблюдается пропорциональное возрасту уменьшение количества завтракающих учащихся. 
Диаграмма 2. Соблюдение режима питания (завтрак, обед, ужин)  подростками.
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Данная диаграмма показывает, что соблюдение режима питания свойственно также только большинству учеников начальной школы. К 7 классу ослабевает контроль со стороны родителей за режимом питания своих детей. Результаты анкетирования учащихся  10 класса показали, что, надеясь на самостоятельность своих детей, родители перестают контролировать вопрос соблюдения режима питания как второстепенный. В тоже время нельзя полностью перекладывать эту проблему только на родителей. В результате беседы со школьниками о причинах нарушения режима питания были высказаны мнения о чрезмерной школьной нагрузке, а также высказывалась предпочтения пиццам, бутербродам и чипсам вместо традиционного первого, второго и третьего.
Большинство обрядов и правил приёма пищи, распространённых у разных народов, ведут к здоровому, упорядоченному питанию без спешки и суеты. Ныне же люди все чаще склонны «перехватывать» на бегу. До недавнего времени горожане сопротивлялись стремительному темпу жизни хотя бы тем, что брали с собой на работу или учёбу пакеты с домашней стряпнёй. Сейчас и эта традиция уходит в прошлое, уступая место «завоеванию» XX столетия - фаст фуду (англ. fast food - «быстрая еда»). Всё бы ничего, будь обед из забегаловки полноценным. Однако предлагаемые там всевозможные «бургеры», пирожки, другие блюда, хотя и вкусны, представляют, если употреблять их регулярно, серьёзную опасность для здоровья. В такой еде слишком много холестерина, она чересчур калорийна. К тому же сама атмосфера подобных заведений подталкивает к тому, чтобы есть, толком не пережёвывая. А это вредно. Ведь человек глотает неизмельчённые и не смоченные слюной куски, с которыми желудку без большого напряжения не справиться. Кроме того, при торопливой еде медленнее наступает насыщение и можно сильно переесть, наскоро заталкивая в рот всё новые порции пищи. Наконец, в «быстрой еде» мало витаминов, а о сбалансированности белков, жиров и углеводов можно лишь мечтать. Поэтому лучше маминого борща и  бабушкиных котлет ничего нет.
Диаграмма 3. Посещение подростками Макдоналдса. 
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Вследствие опроса оказалось, что школьники все же не так часто посещают предприятия быстрого питания, как казалось нам сначала, что в целом хорошо.

У детей и подростков питание должно быть регулярным, сбалансированным, с полным набором витаминов и незаменимых аминокислот. Но уже с детского возраста не нужно приучаться к чревоугодию (обжорству) и полезно следить за весом. 

Сама уверенность в своих силах таит в себе силу.

К.Н. Боуви
3.2. Влияние физических нагрузок на обмен веществ  и здоровье школьников.
Движение (бег, ходьба, перенос тяжестей) должно занимать не менее  2 часов в день. Это очень важно, поскольку при физической активности усиливается кровоток, открываются сосуды разных органов и систем; у всех сосудов – от крупных до мельчайших – очищаются стенки и просветы, выделяются биологически активные вещества, улучшающие состояния крови. Равномерно работающие мышцы производят вещества, которые питают клетки сердца и мозга. Активизируются нервная и эндокринная системы. Словом, организм словно проходит курс лечения за счет активации обменных процессов. И это далеко не все плюсы, которые дает движение. Как утверждал французский врач Арман Труссо (1801-1867), движение может по своему действию заменить любое лекарство, но все лечебные средства мира не смогут заменить движения. 
Работа определенных мышечных групп связана с направленным изменением обмена веществ в мышцах и внутренних органах. С одной стороны, изменение обмена веществ в мышцах связано с общими изменениями внутренних органов в рамках стимулирующего действия. С другой стороны, с непосредственным усилением окислительно-восстановительных процессов в зависимости от функциональной нагрузки, без обязательного изменения условий кровоснабжения.
В результате проведенного исследования было выяснено, что обмен веществ человека не зависит от массы и размеров его тела. Скорее он зависит от поверхности тела человека, через которую происходит теплообмен с окружающей средой.
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Таблица № 3
Результаты измерений расхода энергии и индекса массы тела у учеников 3 класса 
(9 – 10 лет)
	Девочки
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	ИМТ,  кг/м²
	13,5
	14,5
	14,8
	16,8
	17,6
	18,7
	19,2
	19,8

	Энергозатраты в покое кДж/мин
	14,5
	1,5
	15,3
	9,0
	14,8
	11,5
	11,5
	13,2

	Энергозатраты после нагрузки кДж/мин
	31,6
	7,7
	9,9
	10,7
	19,4
	24,9
	17,3
	16,1

	Разница  между энергозатратами кДж/мин
	17,1
	6,2
	4,6
	1,7
	4,6
	13,4
	5,8
	2,9

	Мальчики
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	ИМТ,  кг/м²
	14,6
	14,7
	16,6
	16,8
	17,9
	18,6
	21,2
	23,9

	Энергозатраты в покое кДж/мин
	9,8
	9,8
	6,5
	8,6
	12,7
	12,8
	6,1
	17,3

	Энергозатраты после нагрузки кДж/мин
	12,7


	0,7

	18,2

	11,5
	20,5
	20,3
	6,1
	23,6

	Разница  между энергозатратами кДж/мин
	2,9


	0,9
	11,7

	2,9

	7,8
	7,5

	6,1
	6,3


Таблица № 4
Результаты измерений расхода энергии и индекса массы тела у учеников 7 класса 
(12 - 13 лет)

	Девочки
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	ИМТ,  кг/м²
	15,2
	16,2
	17,5
	18,4
	18,8
	20,9
	21,0
	21,3

	Энергозатраты в покое кДж/мин
	14,8
	14,8
	7,7
	12,7
	16,5
	19,4
	7,3
	7,7

	Энергозатраты после нагрузки кДж/мин
	16,9

	31,6

	11,1

	21,1
	23,2
	22,7
	17,8
	28,5


	Разница  между энергозатратами кДж/мин
	2,1

	16,8

	3,4

	8,4

	6,7

	3,3

	10,5
	20,5


	Мальчики
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	ИМТ,  кг/м²
	16,0
	17,0
	17,5
	18,6
	19,8
	22,0
	22,6
	26,6

	Энергозатраты в покое кДж/мин
	13,6
	15,7
	11,9
	2,7
	14,8
	23,2
	9,8
	9,8

	Энергозатраты после нагрузки кДж/мин
	15,7
	16,9
	32,0
	13,2
	17,4
	24,2
	13,2
	22,4

	Разница  между энергозатратами кДж/мин
	2,1

	1,2
	20,1
	3,4
	2,6
	1,0
	3,4
	12,6











Таблица № 5
Результаты измерений расхода энергии и индекса массы тела у учеников 9 - 10 классов 
(14 – 15  лет)

	Девочки
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	ИМТ,  кг/м²
	15,6
	17,3
	18,1
	18,4
	19,2
	19,4
	22,4
	23,8

	Энергозатраты в покое кДж/мин
	12,3
	7,7
	5,3
	20,3
	10,7
	15,7
	14,0
	12,8

	Энергозатраты после нагрузки кДж/мин
	21,9

	18,5

	17,3

	22,8
	23,2
	40,0
	20,3
	25,7

	Разница  между энергозатратами кДж/мин
	9,4

	10,8
	12,0

	2,5
	12,5

	24,3

	6,3

	12,9


	Мальчики
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	ИМТ,  кг/м²
	15,9
	17,4
	17,6
	18,6
	18,8
	20,2
	28,4
	30,8

	Энергозатраты в покое кДж/мин
	9,8
	10,2
	11,5
	9,4
	9,8
	9,4
	16,5
	10,2

	Энергозатраты после нагрузки кДж/мин
	29,9
	36,6
	49,5
	19,9
	25,7
	20,7
	20,7
	12,7

	Разница  между энергозатратами кДж/мин
	20,1

	26,4
	38,0
	10,5

	15,9
	11,3
	4,2
	2,5


Измерения показали, что у учеников 3 класса чаще всего индекс массы тела не достигает  идеальных показателей 18,5 – 25,0 кг/м², что связано с интенсивным ростом организма школьника в  возрасте 9 – 10 лет и преобладанием пластического обмена над энергетическим. С возрастом ИМТ все более и более стабилизируется, и большинство старшеклассников имеют соответствующие возрастным нормам пропорции тела. Только у двух мальчиков 15 лет ИМТ немного больше  25,0 кг/м² и наблюдается снижение энергозатрат после физической нагрузки по сравнению с одноклассниками.

Биохимические и физиологические изменения при мышечной работе зависят от количества произведенной работы, анатомо-физиологических особенностей детского организма и своеобразии обменных процессов в нем.

В тоже время,  у всех испытуемых отмечено увеличение расхода энергии во время физической нагрузки по сравнению с расходами энергии в состоянии покоя в среднем в 2 - 3 раза.
Диаграмма 4. Зависимость частоты заболеваемости детей от  занятий физической культурой и спортом.
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Данная диаграмма является подтверждением того, что частота заболеваемости детей связана с недостатком физических нагрузок и отсутствием занятий физкультурой и спортом.
Диаграмма 5.  Занятие физической культурой и спортом школьниками различных возрастов.
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Ученики 3 класса под чутким вниманием родителей посещают спортивные секции и хорошо относятся к любят физической культуре и спорту, в 7 и 10 классе интерес к спортивным занятиям ослабляется. Чем старше становятся дети, тем меньше они двигаются, что может быть связано с тем, что возрастает учебная нагрузка.

Физические упражнения позволяют обеспечить в процессе специальных занятий восстановление нарушенной координации обмена веществ, обеспечивает целостную реакцию детского организма на мышечные усилия, создавая наилучшие условия для восстановления нормальной физической работоспособности.  Для ускорения восстановления организма необходима стимуляция интенсивности протекания процессов в организме. Это достигается за счет выполнения правильно подобранного (с учетом возрастных особенностей)  комплекса физических упражнений. Грамотно организованные силовые упражнения, особенно в сочетании с упражнениями циклического характера благоприятно воздействуют на растущий организм.
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4. Выводы и рекомендации.
 Сохранение здоровья требует от каждого человека труда. И если человеку порой недосуг обратить внимание на собственное здоровье, то кто же это сделает? Если есть желание быть всегда здоровым, необходимо помнить, что для успеха надо в поте лица трудиться всю жизнь. Не утренняя зарядка, не часовая физкультура и бег трусцой, а культура труда, отдыха, сна, питания, физической и духовной жизни – все это в целом и есть основа кодекса здоровья.    
1. В результате проведенных исследований были выявлены основные проблемы, связанные с режимом и характером питания школьников:
· несоблюдение большей частью учащихся  режима питания;

· не употребление в пищу овощей и фруктов, любовь к сладостям;
· не соблюдение режима физических нагрузок.

2. Выявлена зависимость частоты заболеваемости детей, связанная со снижением занятиями физическими упражнениями и спортом.
3. В результате проведенного исследования было выяснено, что обмен веществ человека не зависит от массы и размеров его тела, а  зависит от поверхности тела человека, через которую происходит теплообмен с окружающей средой.

4. Рекомендуем классным руководителям ознакомить с результатами работы родителей на родительских собраниях с целью повышения контроля над режимом и характером питания школьников.
5. Провести на основании наших исследований беседы на классных часах на предложенные темы:
· «Я выбираю здоровый образ жизни»;

· «Культура питания»;

· «Физкультура и спорт – залог здоровья»;

· «Режим питания школьника»;
· «Режим дня и его особенности».

5. Литература.

1. Справочник по детской лечебной физкультуре под ред. канд. мед. наук М.И. Фокарева.  Медицина. 1983 г.

2. М.В. Орциева  Лечебная физкультура и массаж.  Санкт-Петербург, 1992 г.
3. Энциклопедия для детей. Том 18. Человек. Ч.1. Происхождение и природа человека. Как работает тело. Искусство быть здоровым./ Глав. ред. В.А. Володин. – Аванта+, 2001 г.
4. Краткая медицинская энциклопедия: В 3-х т. АМН СССР. Гл. ред. Б.В. Петровский. – 2-е изд. – М. Советская энциклопедия. – Т. 2, 1989 г.
5. Интернет. http://health.best-host.ru/ «Образование и здоровье».
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