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Вступление

Тема моей исследовательской работы «Магнитные бури и их влияние на человека». Цель моей работы – обратить внимание на возможные отклонения в состоянии здоровья человека в период магнитных бурь. Я расширил свое  представление о магнитном поле Земли, о котором вскользь упоминалось  в курсе физики 8 класса. В  средствах же массой информации систематически появляются  сообщения о неблагоприятных  по геофизическим факторам днях, о магнитных бурях и их влиянии на организм человека. Мною  были проведены наблюдения за своим состоянием здоровья и самочувствием в течение нескольких месяцев, также  медицинскими работниками проводился контроль артериального давления среди моих одноклассников. В работе представлены показания АД пожилого человека за 6 месяцев. 

Были  обработаны данные, представленные работниками фельдшерско-акушерского пункта, по обращению взрослого населения поселка в неблагоприятные  по геофизическим факторам дни за медицинской помощью.
Происхождение основного магнитного поля

При изучении дополнительных источников информации по данной теме я обнаружил множество различных гипотез по объяснению  происхождения основного магнитного поля. В частности, выдвигалась гипотеза о существовании фундаментального закона природы, согласно которому всякое вращающиеся тело обладает магнитным моментом. Делались попытки объяснить новое геомагнитное поле присутствием ферромагнитных материалов в коре Земли или в её ядре; движением электрических зарядов, которые, участвуя в суточном вращении Земли, создают электрический ток; наличием в ядре Земли токов,  вызываемых термоэлектродвижущей силой на границе ядра и мантии и так далее, и наконец, действием так называемого гидромагнитного динамо в жидком металлическом ядре Земли.
 Современные данные о вековых вращениях и многократных изменениях полярности геомагнитного поля удовлетворительно объясняется  только гипотезой  о гидромагнитных динамо. Согласно этой гипотезе в электропроводящем жидком ядре Земли могут происходить достаточно сложные и интенсивные движения, приводящие к самовозбуждению магнитного поля, аналогично тому, как происходит генерация тока и магнитного поля в динамо-машине с самовозбуждением. Действие гидромагнитного динамо основано на электромагнитной индукции в движущейся среде, которая в своём движении не пересекает силовые линии магнитного поля.

 Функционирование гидромагнитного динамо Земли связано со многими процессами в ядре и мантии Земли, поэтому изучение основного геомагнитного поля и земного гидромагнитного динамо является существенной частью всего комплекса геофизических исследований внутреннего строения и развития Земли. 

У всех планет земной группы (кроме Земли), а также у спутников планет, в том числе и у Луны, практически нет магнитных полей
Переменное геомагнитное поле
 Измерения, выполненные на спутниках и ракетах, показали, что взаимодействие плазмы солнечного ветра с геомагнитным полем ведёт к нарушению детальной структуры поля с расстояния примерно  трёх земных радиусов от центра Земли. Солнечный ветер локализует геомагнитное поле в ограниченном объёме околоземного пространства – магнитосфере Земли, при котором на границе магнитосферы динамическое давление солнечного ветра уравновешивается давлением магнитного поля Земли.  Солнечный ветер сжимает земное магнитное поле с дневной стороны и уносит геомагнитные силовые линии полярных областей на ночную сторону, образуя в близи плоскости  эклиптики магнитный хвост Земли протяжённостью не менее 5 млн.км. Приблизительно дипольная область поля с замкнутыми силовыми линиями (внутренняя магнитосфера) является магнитной ловушкой заряженных частиц околоземной плазмы.

Обжигание магнитосферы плазмой солнечного ветра с переменной плотностью и скоростью заряженных частиц, а так же прорыв  частиц в магнитосферу приводят к изменению интенсивности систем электрических потоков в магнитосфере и ионосфере Земли. Токовые системы в свою очередь вызывают в околоземном космическом пространстве и на поверхности Земли колебания геомагнитного поля в широком диапазоне частот и амплитуд. Фотографическая регистрация непрерывных изменений геомагнитного поля осуществляется в магнитных обсерваториях.

Магнитные аномалии
 Отклонение значений магнитного поля на поверхности Земли от его нормальных значений, то есть значений, которые характеризуют геомагнитное поле на территории, существенно превышающей территорию распространения магнитных аномалий. На картах они изображаются с помощью линий, соединяющих точки с одинаковыми значениями, какого – либо  из элементов земного магнетизма.

  По величине охватываемой территории магнитные аномалии делятся на континентальные, региональные и локальные. Континентальные магнитные аномалии распространяются на площадь 10-100 тыс.км 2. Для них нормальным полем является поле однородного намагниченного шара (поле диполя). По современным представлениям, они связанны с особенностями движения вещества в ядре Земли, то есть входят в главное геомагнитное поле. Наиболее крупные магнитные континентальные аномалии известны в Восточной Сибири в районе Зондских островов в составе Малайского архипелага. 

 Региональные магнитные аномалии, охватывающие площадь 1-10 тыс. км 2, вызываются особенностями строения земной коры (главным образом кристаллического фундамента) и выделяются на фоне главного геомагнитного поля (поле диполя + континентальная магнитная аномалия). Известны на Сибирской, Восточно–Европейской платформах и в других районах.
Локальные магнитные аномалии охватывают территорию от нескольких м2 до 100км2, вызываются неоднородностью строения верхних частей земной коры или особенностями намагниченности горных пород (вследствие удара молнии). Часто локальные магнитные аномалии связаны с залежами полезных ископаемых, поэтому их изучение с помощью  магнитной развёртки имеет большое практическое значение. Наиболее интенсивные магнитные аномалии наблюдаются в области залегания железных руд и других железосодержащих пород (например, Криворожская и Курская определяются залежи железистых кварцитов, магнитные аномалии в районе горы Магнитной на Урале и горы Кирунавара в Швеции  связаны с залежами магнетита).

Атмосфера Солнца

Наша планета постоянно находится во власти электромагнитных полей и излучений, исходящих от Солнца. Недаром А. Л. Чижевский озаглавил главный свой труд «Земля в объятиях Солнца”. Потоки солнечной энергии дают нам жизнь, расцвечивают мир в яркие краски, формируют климат и погоду, задают организму сезонные и суточные ритмы. Основная часть солнечной энергии поступает на Землю в виде инфракрасного, видимого и ультрафиолетового излучения.

Целебное действие солнечных лучей известно с глубокой древности. Еще Гиппократ советовал при затяжных болезнях обращаться за помощью к Солнцу. А в Римской империи на крышах домов, в банях устраивались солярии, которые были весьма популярны.

Под влиянием солнечных лучей повышается тонус центральной нервной системы, улучшаются обмен веществ и состав крови, активизируется деятельность желез внутренней секреции. Ультрафиолет  способствует образованию в коже витамина Д, убивает болезнетворные микробы. Многие, наверное, замечали, что в ясный солнечный день настроение, самочувствие и работоспособность, как правило, выше. Организм радуется Солнцу!

Солнце — источник практически всех известных человеку видов излучений. Видимый свет — это только один тип электромагнитного излучения, к которому относятся также радиоволны, инфракрасное, ультрафиолетовое и рентгеновское излучения. Кроме электромагнитных волн от нашего светила исходят потоки частичек — таких, как нейтрино, а также солнечный ветер — поток заряженных частиц (ядер атомов водорода) и электронов.

Солнце ‘давит” на нас неодинаково: чем ближе к северному полюсу (магнитному полюсу Земли), тем сильнее сказываются геомагнитные волнения. Северяне живут под большим прессингом со стороны солнца, и это определяет поведение и характер. Немногословность, медлительность северянина оправдана — его нервная система просто не выдержит темпераментного итальянского скандала. Зато жители се верных широт физически более выносливы: постоянный геомагнитный тренинг делает их менее уязвимыми перед болезнями.

«..Казалось бы, смерть и Солнце не могут пристально взирать друг на друга. Однако это неверно: бывают дни, когда для больного человека Солнце является источником смерти. В такие дни из жизнеподателя оно обращается в заклятого врага, от которого человеку некуда ни скрыться, ни убежать. Смертоносное влияние Солнца настигает человека, где бы он ни находился» - так А. Л. Чижевский в одной из своих работ отозвался о Солнце.

Интересно и непривычно взаимодействие солнечного ветра с магнитным полем. Атмосфера солнца на 90% состоит из водорода. Самая удалённая от поверхности её часть называется короной Солнца, она отчётливо видна при полных солнечных затмениях. Температура короны достигает 1,5-2 млн. К (кельвин), и газ короны полностью ионизирован. При такой температуре плазмы тепловая скорость протонов порядка 100км/с, а электронов – несколько тысяч километров в секунду. Для преодоления солнечного притяжения достаточна начальная скорость 618 км/с. Поэтому постоянно происходит утечка плазмы из солнечной короны в космос. Этот поток  протонов и электронов и называется солнечным ветром. 

 Преодолев притяжение Солнца, частицы солнечного ветра летят по прямым траекториям. Скорость каждой частицы с удалением почти не меняется, но бывает она разной. Эта скорость зависит главным образом от состояния солнечной поверхности, от «погоды» на Солнце. В среднем она ровна 470 км / ч. Расстояние до Земли солнечный ветер преодолевает за 3- 4 суток. При этом плотность частиц в нём убывает обратно пропорционально квадрату расстояния до Солнца. На расстоянии, равном радиусу земной орбиты в см3 в среднем находится 4 протона и 4 электрона. Солнечный ветер уменьшает массу нашей звезды – Солнца – на 10 9 кг в секунду. Хотя,  это число по земным масштабом и кажется большим, реально оно мало: убыль солнечной массы может быть замечена только за времена, в тысячи раз превышающее современный возраст Солнца, который равен приблизительно 5 млрд. лет.

Рассмотрим взаимодействие солнечного ветра с магнитным полем. Известно, что заряженные частицы обычно движутся в магнитном поле по окружности или по винтовым линиям. Это верно, только когда магнитное поле достаточно сильное. Точнее говоря, для движения заряженных частиц  по окружности нужно, чтобы плотность энергии магнитного поля была больше, чем плотность кинетической энергии движущейся плазмы. В солнечном ветре ситуация обратная: магнитное поле слабое. Поэтому заряженные частицы движутся по прямым, а магнитное поле при этом не постоянно, оно перемещается вместе с потоком частиц, как бы уносится этим потоком на периферию Солнечной системы. Направление магнитного поля во всём  межпланетном пространстве остаётся таким, каким оно было на поверхности Солнца в момент выхода плазмы солнечного ветра.

Магнитное поле при обходе вдоль экватора Солнца, как правило, меняет своё направление 4 раза. Солнце вращается: почти на экваторе совершают оборот за 27 суток. Поэтому межпланетное магнитное поле направлено по спиралям, а вся картина этого рисунка вращается вслед за вращением солнечной поверхности.

 Наиболее сильные солнечные бури были зарегистрированы в 1859 году. Тогда из-за солнечной активности прервалась трансатлантическая телеграфная связь между Великобританией и США. В 1989г. солнечные бури вызвали перебои с электричеством в Северной Америке. 4 ноября 2004 года после взрыва на Солнце крупного пятна, поток ионизированного газа достиг границ земной магнитосферы. Детекторы зашкалило…

Магнитные бури
Рассмотрим теперь возникновение магнитных бурь. Магнитные бури, сильные возмущения магнитного поля Земли, резко нарушающие плавный суточный ход элементов земного магнетизма. Магнитные бури длятся от нескольких часов до нескольких суток и наблюдаются одновременно на всей Земле.

С наибольшей интенсивностью они проявляются в высоких  широтах. В средних широтах изменения напряжённости геомагнитного поля во время магнитных бурь колеблются  в пределах от 0,1 до -1а / м. Как правило, магнитные бури состоят из предварительной, начальной и главной фаз, а также фазы восстановления. В предварительной фазе наблюдаются незначительные изменения геомагнитного поля (в основном в высоких широтах), а также возбуждение характерных короткопериодических колебаний поля. Начальная фаза характеризуется внезапным изменением отдельных составляющих поля на всей Земле, а главное большими колебаниями поля  и сильным уменьшением горизонтальной составляющей. В фазе восстановления магнитной бури поле возвращается к своему нормальному значению. В возмущённом геомагнитном поле обычно выделяют апериодическую вариацию, полярные магнитные суббури, проявляющиеся в средних широтах в виде бухтообразных возмущений, специфические короткопериодические [image: image1.emf]0
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колебания и другие виды вариаций.

 На рисунке показано, к чему приводит столкновение солнечного ветра с земным магнитным полем. Траектории частиц солнечного ветра искривляются и начинают обтекать поверхность, которую называют границей магнитосферы. Земное магнитное поле тоже «чувствует»  воздействие солнечного ветра, оно становится несимметричным, а в сторону удаления от Солнца вытягивается хвост из магнитных силовых линий, уходящих на бесконечность. Между границей магнитосферы и регулярным магнитным полем Земли находится область, называемая магнитопаузой. В ней магнитное поле слабое, нерегулярно изменчивое и хаотически направленное.

  Магнитные бури вызываются потоками солнечной плазмы из активных областей Солнца, накладывающимися на спокойный солнечный ветер. Поэтому магнитные бури чаще наблюдаются вблизи максимумов  11-ти летнего цикла солнечной активности. Достигая Земли, потоки солнечной плазмы  увеличивают сжатие магнитосферы, вызывая начальную фазу магнитных бурь, и частично проникают внутрь магнитосферы Земли. Попадание частиц высоких энергий в верхнюю атмосферу Земли и их воздействие на магнитосферу приводят к генерации и усилению в ней электрических токов, достигающих наибольшей интенсивности в полярных областях ионосферы, с чем связано наличие высокоширотной зоны магнитной активности. Изменения магнитосферноионосферных токовых систем проявляются на поверхности Земли в виде регулярных магнитных возмущений.

 Попавшие во время магнитных бурь в радиационный пояс Земли солнечные протоны с энергиями от 106 на 10 -16 Дж. создают на расстоянии 3-6 радиусов Земли, от её центра, экваториальное токовое кольцо, магнитное поле которого ослабляет геомагнитное поле в главной фазе магнитных бурь. Распад кольцевого тока в результате столкновений протонов с нейтронами атомами водорода атмосферы Земли и возникновения неустойчивости в плазме приводят к затуханию магнитного поля тока в фазе восстановления магнитных бурь.
Магнитные бури – одно из основных проявлений более общего геофизического процесса – магнитосферной бури. Она сопровождается возникновением в верхней атмосфере Земли полярных сияний, ионосферных возмущений, рентгеновского и низкочастотного параметра слоёв ионосферы, отражающих и поглощающих радиоволны (высота их расположения, концентрация электронов и другие). В результате возникают значительные помехи в коротковолновой радиосвязи. Во время магнитных возмущений  происходит также разогрев верхней атмосферы и передача теплоты вниз, в тропосферу, что способствует развитию  в ней циркуляционных  движений и возникновению циклонов.                                 

 Всем хорошо известно, что земной шар обладает собственным магнитным полем, убывающем при удалении от планеты. Поэтому, когда поток частиц составляющих солнечный ветер, приблизится к Земле, то уже на расстоянии около 10 земных радиусов он встречает достаточно сильное магнитное поле и должен изменить направления своих потоков.

  Рассмотрим к чему приводит столкновение солнечного ветра с земным магнитным полем. Траектории частиц солнечного ветра искривляются и начинают обтекать поверхность, которую называют границей магнитосферы. Земное магнитное поле тоже «чувствует» воздействие солнечного ветра, оно становится несимметричным, а в сторону удаления от Солнца вытягивается хвост из маленьких силовых линий, уходящих на бесконечность. Между границей магнитосферы и регулярным магнитным полем Земли находится область, называемая магнитопаузой. В ней магнитное поле слабое, нерегулярно изменчивое и хаотически направленное.
Человек и бури
Аномальные явления оказывают негативное влияние на здоровье человека. 
Метеочувствительность — свойство организма реагировать не только на магнитные бури, но и на перепады атмосферного давления, смену температуры, возмущения гравитационного поля, то есть на весь комплекс космических, геофизических и погодных факторов.

Ученые с помощью компьютеров на основе современных данных математики, астрономии, геофизики, статистики, метеорологии, других наук научились рассчитывать те периоды, когда в этом комплекс происходит резкое изменение одного ил нескольких факторов. Оно настолько значительно, что делает день «критическим»: метеочувствительный организм прореагирует на него независимо от того, произойдет или нет именно в это время возмущение магнитного поля.

В последние годы специалисты отмечают, что количество метеочувствительных людей неуклонно  растет. Если раньше жалобы на погоду были уделом ослабленных и пожилых, теперь такие сетования часто можно услышать и от молодых и здоровых. Почему же все чаще резкие перемены погоды вызывают у нас болезненные ощущения? В процессе эволюции организм человека сумел приспособиться к постоянно меняющимся погодным условиям. Однако резкая смена образа жизни да еще на фоне удушения экологической обстановки привела к тому, что у многих людей организм как бы дезориентировался. Чаще всего метеотропные, то есть вызываемые различными метеорологическими факторами реакции проявляются головной болью, нарушением сна, снижением работоспособности, повышенной раздражительностью, болью в области сердца или в суставах. Люди умственного труда, редко бывающие на свежем воздухе и страдающие от гиподинамии, более предрасположен к таким реакциям. Для  закаленного, физически развитого человека зона климатического комфорта значительно шире — он может воспринимать как нормальные погодные условия, которые ослабленному кажутся совершенно неприемлемыми.

В периоды магнитных бурь, вызванных активностью Солнца, в организме увеличивается выброс адреналина в кровь, она начинает двигаться более медленно и прерывисто, на сердце ложится большая на грузка. Это может стать причиной гипертонического криза, инфаркта, инсульта, Поэтому важно вовремя почувствовать перемену космической погоды и своевременно принять меры.

Доктор медицинских наук Василий Николаевич КАСАТКИН рекомендует следить за.., своими сновидениями, которые раньше других чувствуют приближение магнитной бури и сердечного приступа, с ней связанного. В это время мы можем увидеть, что вас завалило землей или произошло ранение или удар камнем в грудь. В снах об изменениях в сосудах головного мозга говорят тесные головные уборы, рваные шапки, остроконечные колпаки, а также огромные неудобные прически. При спазмах сосудов и головокружении человек будто бы стоит на краю пропасти или даже падает в нее. Опытным путем доказано, что такие сновидения часто бывают у людей, страдающих сердечно-сосудистыми заболеваниями, в преддверии магнитных бурь.

Замечено, что на организм влияет не столько сама погода, сколько ее изменения. От 30 до 70% 39 пациентов, страдающих хроническими заболеваниями, чувствительны  к резким переменам метеорологических условий. 

Среди тех, кто может быть отнесен к жертвам погоды, выделяются три группы. Первая – те, для кого источник плохого самочувствия – именно определенные погодные факторы. Вторая группа — те, кто страдает какими-либо ОСТРЫМИ ИЛИ хроническими заболеваниями, а погодные условия лишь усиливают ИЛИ ослабляют течение основного заболевания. У больных гипертонией, например, неблагоприятная погода может вызвать гипертонический криз. У  страдающих бронхиальной астмой — приступ удушья, ревматизмом — боль в суставах. И, наконец, к третьей группе относятся псевдометеочувствительные люди — т.е. на кого действуют не сами погодные условия, а некоторые сопутствующие им обстоятельства. 
У людей, которые часто находятся в зонах аномальных явлений, ухудшается самочувствие, появляются сильные головные боли, изменяется артериальное давление, нарушается сердечный ритм, у некоторых происходят приступы бронхиальной астмы и гипертонические кризисы, возникает бессонница. 

То, что в народе именуется магнитной бурей, на языке научном называется геомагнитным возмущением. Время от времени Солнце озаряется неизвестного происхождения вспышками — ядерными взрывами. Облако плазмы вылетает в космос, через 2 дня достигает Земли и вступает во взаимодействие с ее магнитным полем. Этот процесс и носит название геомагнитного возмущения. Колебания он вызывает небольшие: в любой день около трансформаторной будки или железнодорожного виадука они не сравнимо сильнее. Но человек, как радиоприемник, «настроен» именно на слабые магнитные поля, на них и реагирует. Происходит это потому, что в наших организмах есть система магниторецепции. Может быть, она досталась нам в качестве рудимента от предков, а они в свою очередь получили ее от животных, чутко реагирующих на приближение магнитных бурь.

Американские ученые Бейкер и Бейли в 1981 году и Дж. Киршвинг в 1989 году предположили, что магниторецептор, отвечающий за ориентацию человека находится на глубине 3—4 см от переносицы, там, где клиновидная кость соединяется с мозгом, обонятельным и зрительным нервами. И таких «магнитиков» в человеке — до 5 миллионов. Это они при магнитной буре посылают сигналы в мозг, нервную и эндокринную системы.

Что происходит в организме человека потом? Одну ответную реакцию можно увидеть с помощью компьютерного капилляроскопа. Этот уникальный аппарат, разработанный Центром анализа веществ при участии Российского института космического приборостроения, находится в лаборатории магнитобиологии ЦКБ МПС РФ. Для  пациента эта диагностическая процедура совершенно необременительна. достаточно положить палец на специальную подставку, и экран монитора продемонстрирует движение крови по капиллярам. В обычные дни оно ровное и довольно быстрое. В дни магнитных бурь у чувствительных к ним людей кровь как бы собирается в сгустки, свертывается и течет медленно — значит, снабжение клеток кислородом и питательными веществами ухудшается.

Впрочем, на магнитные бури реагируют практически все люди — в кровь поступает повышенное количество адреналина (гормона стресса). Но здоровый организм быстро компенсирует его избыток — человек и не заметит происшедшего сбоя. А вот больному не удастся так быстро оправиться от удара. Магнитная буря, как опытный нападающий, бьет по самым слабым местам. Хронические заболевания могут обостриться, сердце — сбиться с ритма, плохое настроение — смениться депрессией. Каждый реагирует на бурю по-своему. У одного появится слабость, у другого— головная боль, заторможенность, снизится физическая активность, третий станет раздражительным, без причины тревожным. К группе риска относятся кардиологические больные (в дни геомагнитных возмущений количество инфарктов увеличивается в 3,5 раза, инсультов — в 2, приступов стенокардии — в 1,5 раза), страдающие расстройствами вегето-сосудистой системы, имеющие избыточный вес, а также неподдающиеся пока подсчету люди, от природы обладающие повышенной чувствительностью к магнитным бурям. По статистике, в дни «солнечного ветра смертность увеличивается в 1,5 раза. Некоторые люди «отзываются» не на сам день геомагнитного возмущения — чувствуют себя хуже накануне или на следующий день после него.

Если магнитная буря приносит столько несчастий, значит, нужно искать от нее защиту. В идеале каждый должен иметь персональный магнитометр. В медицинских учреждениях он должен стать незаменимым прибором, как термометры и тонометры, тогда и можно будет предупреждать приступы, вызванные геомагнитными возмущениями, и достоверно определять причины недомоганий. Пока же взаимосвязь состояния пациентов и магнитного поля Земли отслеживается только в одном месте — в отделении интенсивной терапии ЦКБ РФ. Благодаря уникальному российскому аппарату - регистратору магнитной активности, обрабатывающему информацию о геоизлучениях и выдающему ее на мониторе,  там знают, в какие дни пациенты больше всего нуждаются в помощи врачей.

Но словосочетание «магнитная буря уже прочно вошло в нашу жизнь. Практически все газеты, радио и телевидение регулярно передают информацию о надвигающихся бурях. Но необходимо помнить: прогнозы долгосрочные — на месяц вперед не всегда соответствуют действительности. Предсказать магнитную бурю точно можно только после того, как произойдет вспышка на Солнце, значит, за 2—З дня. Можно сказать следующее: весной и осенью магнитные бури случаются чаще, чем в другие времена года. 
Магнитные бури влияют не только на физическое состояние конкретного человека, но и на политическую жизнь общества. Безумная идея, родившись в голове чувствительного к колебаниям магнитного поля политика, попадает в возбужденные головы масс — и совершается социальный катаклизм. Годы, на которые выпадали пики солнечной активности: 1906, 1917. 1928, 1937, 1947, 1958, 1968, 1979, 1991, волны громких исторических событий. 

В неблагоприятные по геофизическим факторам  дни люди, страдающие гипертонической болезнью, ишемической болезнью сердца, хроническими заболеваниями органов дыхания, пищеварения, а также у переутомленных и ослабленных людей, происходит обострение заболевания, происходят различного вида кризы и приступы.        Ваша магниточувствительность повышена? Страдания можно облегчить. Если вы уверены в прогнозе,

* примите 1/4 таблетки аспирина накануне бури, если у вас нет противопоказаний к этому препарату — язвенной болезни, гастрита, колита, других желудочно-кишечных расстройств ,склонности к кровотечениям;

* попейте успокоительные препараты — настойку пустырника боярышника, валерианы;

* «солнечный ветер» влияет на обменные процессы — организм начинает хуже усваивать углеводы, поэтому в вашем рационе должно быть меньше сладкого. Не ешьте мясо, тяжелую жирную пищу - отдайте предпочтение овощам, фруктам, творогу, кефиру, полезны рыба и морепродукты. За час до сна неплохо выпить стакан отвара шиповника. Избегайте лишних нагрузок — как физических, так и эмоциональных, но не бойтесь выбраться из постели.
Наиболее часто наше здоровье подвергается сильным неблагоприятным нагрузкам в период магнитных бурь, вызванных  повышенной солнечной активностью.  По  некоторым данным медицинской статистки, реально от них страдают лишь 10-15 процентов всех землян. Но и всем остальным спустя несколько дней после вспышек на Солнце в той или иной степени становится не по себе: стучит в висках, шумит в ушах, покалывает сердце. Даже  у здоровых людей в  этот период меняется быстрота реакции, понижается способность к концентрации внимания, а звук и свет воспринимаются более обостренно. Что уж говорить о тех, кто находится в так называемой группе риска. Ведь для них магнитные бури особенно опасны.

· В «плохую» погоду пейте больше минеральной воды. Во-первых, вы снимете чувство усталости, если оно есть, а во-вторых, это разжижает кровь.

· В течение дня принимайте легкие успокоительные средства, которые продаются без рецепта - настойку пустырника или корня валерианы, валосердин.

· В «трудные» дни не стоит увлекаться углеводами, особенно сладкими и мучными продуктами: обмен веществ в эти дни замедляется, и они плохо усваиваются. Полезнее временно перейти только на обезжиренные молочные продукты, рыбу, постное мясо, овощи и фрукты.

· Алкогольные напитки, сигареты, пряности отложите в сторону до лучших времен. 

· По возможности избегайте стрессовых ситуаций. Если видите, что рядом с вами назревает конфликт, отойдите в сторону, чтобы не принимать в нем участие.  Старайтесь не проводить в «плохую» погоду никаких мероприятий, которые могут вызвать излишние переживания, пусть даже положительные. Вредны также повышенные физические нагрузки.

· При ухудшении самочувствия больше бывайте на свежем воздухе. Рекомендации для метеозависимых людей «пересиживать» магнитную бурю дома не имеют научного обоснования. По мнению ученых, никакие, даже самые толстые стены, не спасают нас от воздействия вредных погодных факторов. 

· Гипертоникам в этот период надо принимать дополнительные лекарства, прописанные врачом на случай ухудшения состояния. А гипотоникам надо повышать сосудистый тонус привычными для них способами – пить крепкий чай или кофе, принимать настои лимонника или элеутерококка.

· В неблагоприятные дни откажитесь от оперативных вмешательств или манипуляций  с различными органами: не лечите зубы, сделайте перерыв в лечебных процедурах.

Практическая часть
Каждый месяц Центр инструментальных наблюдений за окружающей средой и геофизических прогнозов составляет прогноз неблагоприятных дней. 
Февраль  2005 

Центром отмечено, что в феврале 2005 года эти дни неблагоприятны в основном утром и в дневные часы. Я обратился в больницу за помощью, чтобы медицинские работники помогли мне составить точную картину происходящего.

Как я и предполагал, в неблагоприятные по геофизическим факторам дни у взрослых сильно менялось артериальное давление (у одних повышалось, а у других понижалось).

Диаграмма: число взрослых  больных, обратившихся в фельдшерско-акушерский пункт за медицинской помощью в феврале месяце 2005 года

(разрыв в графике соответствует выходным дням)
Неблагоприятные дни февраля 2,5, 8, 9,13,16,20,24,27
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Вывод: В среднем в неблагоприятные дни в амбулаторию обращается на 12 человек больше обычного.
Совместно с медицинскими работниками я провёл наблюдение. В течение длительного времени весь класс (22 человека) ходили измерять артериальное давление в амбулаторию. 

 В дни магнитных бурь чётко просматриваются ученики подверженные изменению климата, магнитным и солнечным бурям. Из 22 человек у 5 сильно менялось артериальное давление (в основном, понижалось).
Март 2005 год. В эти дни, которые отмечены «на календаре» неблагоприятных дней, люди обращались за медицинской помощью в среднем на 18 человек больше обычного. У людей были головные боли, изменялось артериальное давление, обострялись хронические заболевания, а тех, у кого был ослаблен иммунитет, чувствовали недомогание.
В марте, как и в феврале, наш класс опять ходил измерять артериальное давление в больницу. В неблагоприятные дни, а именно 3, 4,8 марта у 6 учеников сильно изменилось артериальное давление.

За месяц (март) я выявил 13 взрослых людей, которые обращаются в амбулаторию очень часто в неблагоприятные по геофизическим факторам дни. А из класса выявлен ещё один человек.  
Апрель 2005год.

Диаграмма: число  больных детей, обратившихся в фельдшерско-акушерский пункт за медицинской помощью в апреле месяце 2005 года
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Вывод: количество детей, обратившихся в больницу возрастает в неблагоприятные дни.
Мною был проведен тест «Метеочувствительный ли ты человек» среди одноклассников и взрослых родственников и знакомых. Выявлено, что 27% моих сверстников относятся к числу метеочувствительных людей. Среди взрослых такой процент был гораздо выше. Больше  половины опрошенных крайне чувствительны к изменениям метеоусловий и геофизических факторов.
Диаграмма: итоги теста «Метеочувствительный ли ты человек» среди моих одноклассников.
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Диаграмма: число взрослых  больных, обратившихся в фельдшерско-акушерский пункт за медицинской помощью в сентябре месяце 2005 года

Неблагоприятные дни сентября 1,2,9,11,14,17,19,25,28,30
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Вывод: в неблагоприятные по геофизическим факторам дни обращение взрослых в медпункт резко возрастает. По данным медработников у обратившихся наблюдается скачки артериального давления, боли в сердце, приступы бронхиальной астмы и др.
ПРИЛОЖЕНИЕ:
Кроме контроля за АД мною проводились наблюдения за личным состоянием здоровья и самочувствия. По моей просьбе была заполнена индивидуальная карта здоровья ученицей 9 класса. Ниже предлагаю заполненные карты.
Индивидуальная карта здоровья ученицы 9 класса

	Дата рождения


	14.01.91

	Вес при рождении


	3.250

	Рост при рождении


	51

	Основные перенесенные заболевания


	Острое несварение желудка, простуда, воспаление гланд, ветряная оспа, ОРВИ, бронхит, кровотечения из носа, понос, грипп.

	Рост на день заполнения
	158

	Вес на день заполнения
	62


Неблагоприятные дни октября:3,4,9,10,12,14,17,19,25,26
	Дата
	Личные наблюдения
	Пульс
	АД
	Релаксация
	Личные наблюдения после релаксации

	1.10
	Настроение отличное, ничего не болит, хочется петь и танцевать
	65
	100/60
	Несколько минут смотрелась в зеркало и улыбалась сама себе
	Бодрость во всем теле, отличное настроение, хочется все переделать по дому, ничего не болит.

	2.10
	Настроение хорошее, слегка побаливает голова возможно из-за того, что вчера поздно легла
	63
	120/75
	Несколько минут ходила по дому с натянутой улыбкой, расправив плечи
	Сразу после релаксации настроение было приподнятое, слегка побаливает голова

	3.10
	Сонливое состояние, ничего не хочется делать, все раздражает, слегка побаливает голова.
	61
	130/90
	Слушала спокойную музыку, представляла себя на летнем лугу
	Немного успокоилась, но голова болеть не перестала, к вечеру боль усилилась, пришлось выпить таблетку.

	4.10
	Состояние сонливое, усталость во всем теле, болят мышцы, возможно, из-за вчерашней нагрузки на физкультуре, ничего не хочется делать.
	69
	125/90
	Слушала спокойную музыку, представляла себя на берегу речки
	Ненадолго улучшилось настроение, какое-то вялое состояние.

	5.10
	Настроение хорошее.
	65
	125/90
	Слушала спокойную музыку
	Настроение отличное

	6.10
	Настроение отличное, возможно, это из-за курсов, где меня хвалили, хочется прыгать от радости, в душе восторженное состояние.
	63
	125/90
	Слушали запись на кассете с пением птиц и плеском воды, учились расслабляться под действием музыки
	Настроение отличное

	7.10
	Настроение хорошее.
	76
	125/90
	Несколько минут ходила по дому с натянутой улыбкой, расправив плечи.
	Сразу после релаксации настроение было приподнятое.

	8.10
	Тревожное состояние, сонливость, недовольство собой и окружающими, раздражительность 
	64
	130/90
	Слушала спокойную музыку
	Сразу после релаксации настроение было приподнятое.

	9.10
	Слабость, быстро устала во время уборки дома, чувствую разбитость, головные боли.
	87
	140/100
	Несколько минут ходила по дому с натянутой улыбкой, расправив плечи, представляла себя повелительницей мира
	Сразу после релаксации настроение было приподнятое.

	10.10
	Настроение нормальное, слегка повышенное давление, возможно, из-за этого болит голова.
	78
	130/95
	Слушала спокойную музыку
	Сразу после релаксации настроение было приподнятое.

	11.10
	Настроение хорошее,  слегка повышенное давление, возможно, из-за этого болит голова, выпила таблетку папаверина.
	77
	130/95
	Слушала спокойную музыку
	Сразу после релаксации настроение было приподнятое.

	12.10
	Настроение хорошее, с удовольствием поехала в школу, приятно на курсах узнавать новое и нужное.
	70
	125/90
	Слушали запись на кассете с пением птиц и плеском воды, учились расслабляться под действием музыки
	Сразу после релаксации настроение было приподнятое.

	13.10
	Настроение хорошее.
	64
	125/90
	Слушала спокойную музыку
	Сразу после релаксации настроение было приподнятое.

	14.10
	Настроение среднее, раздражительность повышенная.
	770
	125/90
	Слушала спокойную музыку
	Сразу после релаксации настроение было приподнятое.

	15.10
	Болезненная ломота в мышцах, вялость, головная боль, к вечеру поднялась температура 37, 8(
	65
	125/90
	Слушала спокойную музыку
	Настроение не изменилось

	16.10
	Головная  боль, вялость, настроение подавленное, першит и болит горло, насморк
	61
	125/90
	Слушала спокойную музыку
	Настроение  подавленное.

	17.10
	Головная  боль, вялость, кашель, ничего не хочется делать
	64
	100/70
	Слушала спокойную музыку
	Настроение не изменилось, возможно, это из-за болезни.

	18.10
	Настроение хорошее, болезненные ощущения ослабевают, вялость прошла.
	56
	110/80
	Слушали запись на кассете со спокойной музыкой, учились создавать в воображении приятные картины, расслабляться под действием музыки
	Сразу после релаксации настроение было приподнятое, стало немного веселее.

	19.10
	Настроение хорошее, улучшился аппетит, боли в горле прошли, заметила общую слабость организма, быструю утомляемость.
	61
	90/

70
	Слушала спокойную музыку
	Сразу после релаксации настроение было приподнятое.

	20.10
	Настроение нейтральное, слегка побаливает голова, все раздражает и утомляет
	63
	90/

75
	Слушала спокойную музыку. Несколько минут смотрелась в зеркало и улыбалась сама себе.
	Сразу после релаксации настроение было хорошее.

	21.10
	Настроение хорошее, прошел кашель и насморк.
	61
	110/90
	Слушала спокойную музыку. Несколько минут смотрелась в зеркало и улыбалась сама себе.
	Сразу после релаксации настроение было приподнятое.

	22.10
	Настроение хорошее, чувствую прилив сил и работоспособности
	60
	110/80
	Слушала спокойную музыку.  Несколько минут смотрелась в зеркало и улыбалась сама себе.
	Сразу после релаксации настроение было приподнятое, захотелось сделать что-то хорошее и полезное.

	23.10
	Настроение хорошее, ничего не болит, чувствую бодрость и прилив сил.
	66
	110/80
	Слушала спокойную музыку. Несколько минут смотрелась в зеркало и улыбалась сама себе.
	Сразу после релаксации настроение было приподнятое, захотелось сделать что-то хорошее и полезное.

	24.10
	Настроение среднее, досаждают боли в мышцах ног и пресса.
	61
	125/90
	Слушала спокойную музыку.
	Сразу после релаксации настроение было приподнятое, захотелось сделать все уроки.

	25.10
	Сонливое состояние, легкая головная боль.
	55
	135/95
	Слушали запись на кассете со спокойной музыкой, учились создавать в воображении приятные картины, расслабляться под действием музыки
	Настроение среднее, не хочется ничего делать.

	26.10
	Настроение среднее, ничего не хочется делать.
	70
	125/80
	Слушала спокойную музыку. Несколько минут смотрелась в зеркало и улыбалась сама себе.
	Настроение среднее, ничего не хочется делать.

	27.10
	Настроение хорошее, ничего не болит, успела много сделать по дому и выучить все уроки
	73
	120/80
	Слушала спокойную музыку, несколько минут смотрелась в зеркало и улыбалась сама себе.
	Сразу после релаксации настроение было приподнятое, захотелось сделать все уроки.

	28.10
	Настроение хорошее, ничего не болит, работоспособность повысилась
	68
	125/90
	Слушала спокойную музыку, несколько минут смотрелась в зеркало и улыбалась сама себе.
	Сразу после релаксации настроение было отличное, нравилась сама себе.

	29.10
	Настроение хорошее, ничего не болит.
	70
	120/80
	Слушала спокойную музыку, несколько минут смотрелась в зеркало и улыбалась сама себе.
	Сразу после релаксации настроение было отличное, хотелось петь.

	30.10
	Настроение хорошее, ничего не болит.
	67
	115/70
	Слушала спокойную музыку,  несколько минут смотрелась в зеркало и улыбалась сама себе.
	Сразу после релаксации настроение было приподнятое, захотелось сделать все уроки, убраться дома и порадовать своих родных.

	31.10
	Настроение хорошее, ничего не болит.
	66
	125/90
	Слушала спокойную музыку,  несколько минут смотрелась в зеркало и улыбалась сама себе.
	Сразу после релаксации настроение было приподнятое, захотелось сделать все уроки.


Мои выводы: по ответам теста получилось, что ученица -  метеочувствительный человек. Исследуя заполненную индивидуальную карту здоровья, я заметил, что накануне или в неблагоприятные дни, самочувствие ухудшается, появляется вялость, раздражительность.
Личная индивидуальная карта здоровья за сентябрь месяц 2005 года

	Дата рождения


	27.07.90

	Вес при рождении


	3.500

	Рост при рождении


	57

	Основные перенесенные заболевания


	Острое несварение желудка, простуда,  ОРВИ - многократно, бронхит, острое кишечное расстройство, грипп, грыжа, краснуха корьевая, гепатит А, перелом ключицы – 2 раза, пищевая и медикаментозная аллергия. 

	Рост на день заполнения
	170

	Вес на день заполнения
	50


Неблагоприятные дни сентября: 1,2,9,11,14,17,19,,25,28,30

	Дата
	Личные наблюдения
	Пульс
	Артериальное давление
	Релаксация
	Ощущения после релаксации

	01. 09.
	Настроение хорошее, но к вечеру заболела голова
	66
	105/80
	Слушал спокойную музыку
	На некоторое время прекратились головные боли, настроение улучшилось

	02.09.
	Сильно болит голова.
	60
	100/70
	Слушал запись на кассете со спокойной музыкой, учился создавать в воображении приятные картины, расслабляться под действием музыки
	Головные  боли  не прекратились, но настроение улучшилось

	03.09.
	Самочувствие прекрасное
	63
	110/80
	Слушал спокойную музыку. Несколько минут смотрелся в зеркало и улыбался сам себе.
	Все в норме

	04.09.
	Чувствую себя хорошо.
	63
	110/80
	Слушал спокойную музыку. Несколько минут смотрелся в зеркало и улыбался сам себе.
	Самочувствие хорошее

	05.09.
	Хорошее настроение
	62
	110/80
	Слушал спокойную музыку
	Самочувствие хорошее

	06.09.
	Хорошее настроение.
	63
	110/80
	Слушал спокойную музыку
	Самочувствие хорошее

	07.09.
	Самочувствие прекрасное.
	65
	110/80
	Слушал спокойную музыку. Несколько минут смотрелся в зеркало и улыбался сам себе.
	Самочувствие хорошее

	08.09.
	К вечеру заболела голова
	61
	105/75
	Слушал спокойную музыку
	На некоторое время прекратились головные боли, настроение улучшилось

	09.09.
	С утра болит голова.
	60
	100/75
	Слушал спокойную музыку. Несколько минут смотрелся в зеркало и улыбался сам себе.
	На некоторое время прекратились головные боли, настроение улучшилось

	10.09.
	Побаливает голова.
	63
	105/80
	Слушал спокойную музыку. Несколько минут смотрелся в зеркало и улыбался сам себе.
	На некоторое время прекратились головные боли, настроение улучшилось

	11.09
	В обед появилась головная боль.
	62
	105/80
	Слушал спокойную музыку
	Головные  боли  не прекратились

	12.09.
	Самочувствие прекрасное.
	65
	110/80
	Слушал спокойную музыку. Несколько минут смотрелся в зеркало и улыбался сам себе.
	Самочувствие хорошее

	13.09.
	Ближе к вечеру заболела голова.
	65
	110/80
	Слушал спокойную музыку. Несколько минут смотрелся в зеркало и улыбался сам себе.
	На некоторое время прекратились головные боли, настроение улучшилось

	14.09.
	Весь день болела голова.
	70
	100/80
	Слушал спокойную музыку
	Головные  боли  не прекратились

	15.09.
	Настроение хорошее.
	64
	110/80
	Слушал спокойную музыку. Несколько минут смотрелся в зеркало и улыбался сам себе.
	Самочувствие хорошее

	16.09.
	Настроение отличное.
	65
	110/80
	Слушал спокойную музыку
	Самочувствие хорошее

	17.09
	Настроение хорошее.
	64
	110/80
	Слушал спокойную музыку. Несколько минут смотрелся в зеркало и улыбался сам себе.
	Самочувствие хорошее

	18.09
	К вечеру заболела голова
	64
	110/80
	Слушал спокойную музыку
	На некоторое время прекратились головные боли, настроение улучшилось

	19.09
	Настроение отличное.
	62
	110/80
	Слушал спокойную музыку. Несколько минут смотрелся в зеркало и улыбался сам себе.
	Настроение отличное.

	20.09
	Самочувствие хорошее
	66
	110/80
	Слушал спокойную музыку. Несколько минут смотрелся в зеркало и улыбался сам себе.
	Ничего не изменилось Самочувствие хорошее

	21.09
	Самочувствие хорошее
	66
	110/80
	Слушал спокойную музыку
	Ничего не изменилось

	22.09
	Все в норме
	65
	110/80
	Слушал спокойную музыку. Несколько минут смотрелся в зеркало и улыбался сам себе.
	Самочувствие хорошее

	23.09
	Все в норме
	66
	110/80
	Слушал спокойную музыку
	Ничего не изменилось

	24.09


	Все хорошо
	65
	100/70
	Слушал спокойную музыку. Несколько минут смотрелся в зеркало и улыбался сам себе.
	Ничего не изменилось

	25.09
	Появилась раздражительность
	61
	105/80
	Слушал спокойную музыку. Несколько минут смотрелся в зеркало и улыбался сам себе.
	Головные  боли  не прекратились

	26.09
	Хорошее самочувствие
	62
	100/70
	Слушал спокойную музыку
	Ничего не изменилось

	27.09
	К вечеру заболела голова
	63
	100/70
	Слушал спокойную музыку. Несколько минут смотрелся в зеркало и улыбался сам себе.
	На некоторое время прекратились головные боли, настроение улучшилось

	28.09
	Самочувствие удовлетворительное
	60
	110/80
	Слушал спокойную музыку. Несколько минут смотрелся в зеркало и улыбался сам себе.
	Ничего не изменилось

	29.09
	Утром заболела голова
	63
	110/80
	Слушал спокойную музыку
	Головные  боли  не прекратились, нонастроение улучшилось

	30.09
	Самочувствие удовлетворительное
	66
	130/90
	Слушал спокойную музыку
	Самочувствие удовлетворительное


Вывод: по анализу личных индивидуальных карт здоровья за 2005 год я предположил, что у меня иногда случаются временные спады жизненной активности, но с погодой они никак не связаны, возможны  причина в переутомлении, нервном напряжении.
ТАБЛИЦА: «Контроль АД за  6 месяцев 2005 года у Ильичева В.И., 1940 г.р.»
Примечание: первая строка – месяцы; черным цветом выделены неблагоприятные по геофизическим факторам дни
	I
	А/Д
	II
	А/Д
	III
	А/Д
	IV
	А/Д
	V
	А/Д
	VI
	А/Д

	1. 
	140/100
	1. 
	151/99
	1. 
	141/90
	1. 
	142/100
	1. 
	152/120
	1. 
	155/120

	2. 
	144/105
	2. 
	144/105
	2. 
	130/90
	2. 
	150/120
	2. 
	157/120
	2. 
	150/120

	3. 
	170/120
	3. 
	140/105
	3. 
	152/120
	3. 
	144/105
	3. 
	141/90
	3. 
	141/90

	4. 
	140/100
	4. 
	130/90
	4. 
	152/120
	4. 
	158/120
	4. 
	130/100
	4. 
	130/90

	5. 
	158/120
	5. 
	152/120
	5. 
	144/105
	5. 
	141/90
	5. 
	144/115
	5. 
	141/90

	6. 
	150/120
	6. 
	142/107
	6. 
	144/109
	6. 
	141/90
	6. 
	141/90
	6. 
	140/119

	7. 
	155/125
	7. 
	147/105
	7. 
	130/90
	7. 
	130/90
	7. 
	141/90
	7. 
	130/90

	8. 
	170/120
	8. 
	158/120
	8. 
	158/120
	8. 
	144/105
	8. 
	158/120
	8. 
	158/120

	9. 
	170/120
	9. 
	155/125
	9. 
	145/105
	9. 
	158/120
	9. 
	144/105
	9. 
	144/105

	10. 
	180/130
	10. 
	140/100
	10. 
	155/125
	10. 
	140/104
	10. 
	140/102
	10. 
	155/125

	11. 
	130/90
	11. 
	140/100
	11. 
	140/110
	11. 
	140/110
	11. 
	140/104
	11. 
	120/91

	12. 
	140/110
	12. 
	146/118
	12. 
	125/90
	12. 
	160/120
	12. 
	120/90
	12. 
	140/100

	13. 
	140/105
	13. 
	146/114
	13. 
	120/95
	13. 
	140/101
	13. 
	160/120
	13. 
	140/100

	14. 
	140/103
	14. 
	140/100
	14. 
	120/97
	14. 
	140/108
	14. 
	140/100
	14. 
	120/90

	15. 
	143/100
	15. 
	146/114
	15. 
	127/88
	15. 
	140/100
	15. 
	140/107
	15. 
	160/120

	16. 
	173/126
	16. 
	170/131
	16. 
	120/90
	16. 
	170/129
	16. 
	160/120
	16. 
	170/120

	17. 
	180/130
	17. 
	140/100
	17. 
	150/117
	17. 
	140/105
	17. 
	146/114
	17. 
	160/125

	18. 
	170/120
	18. 
	146/110
	18. 
	140/100
	18. 
	140/100
	18. 
	162/126
	18. 
	140/100

	19. 
	153/120
	19. 
	143/100
	19. 
	150/117
	19. 
	140/105
	19. 
	180/140
	19. 
	140/100

	20. 
	143/100
	20. 
	153/113
	20. 
	140/100
	20. 
	140/102
	20. 
	170/120
	20. 
	146/110

	21. 
	143/102
	21. 
	146/110
	21. 
	140/102
	21. 
	146/110
	21. 
	170/120
	21. 
	166/120

	22. 
	170/120
	22. 
	140/100
	22. 
	140/108
	22. 
	150/117
	22. 
	146/110
	22. 
	150/117

	23. 
	170/120
	23. 
	140/100
	23. 
	140/100
	23. 
	140/109
	23. 
	140/103
	23. 
	140/112

	24. 
	170/120
	24. 
	141/90
	24. 
	140/110
	24. 
	141/90
	24. 
	160/120
	24. 
	144/105

	25. 
	170/120
	25. 
	158/120
	25. 
	125/90
	25. 
	130/90
	25. 
	140/100
	25. 
	144/109

	26. 
	170/120
	26. 
	144/105
	26. 
	152/120
	26. 
	144/105
	26. 
	140/107
	26. 
	120/95

	27. 
	139/107
	27. 
	140/102
	27. 
	120/97
	27. 
	144/109
	27. 
	160/120
	27. 
	160/120

	28. 
	144/124
	28. 
	140/104
	28. 
	140/107
	28. 
	152/120
	28. 
	144/105
	28. 
	140/100

	29. 
	149/120
	29. 
	120/90
	29. 
	160/120
	29. 
	152/120
	29. 
	144/109
	29. 
	140/107

	30. 
	147/127
	
	
	30. 
	144/105
	30. 
	130/90
	30. 
	155/125
	30. 
	160/128

	31. 
	140/117
	
	
	31. 
	144/109
	
	
	31. 
	158/120
	
	


Вывод: при изучении показаний АД у данного человека, страдающего заболеваниями сердечно-сосудистой системы, мною было обнаружено, что в период неблагоприятных по геофизическим факторам дней, наблюдается повышение АД, в некоторых случаях повышение АД происходило и накануне и на следующие сутки.

Таблица: «Контроль АД за  февраль месяц 2005 года у моих одноклассников»
ФЕВРАЛЬ
	Фамилия, имя
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29

	Б. Аня
	100/70
	120/80
	100/70
	110/80
	120/80
	110/80
	120/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	120/80
	120/80
	120/

80
	110/80
	120/80
	120/80

	Г. Андрей
	120/80
	90/65
	90/75
	100/70
	90/75
	120/80
	120/80
	90/70
	90/75
	90/75
	120/80
	90/75
	80/60
	120/80
	90/75
	80/60
	120/80
	120/80
	90/75
	80/60
	90/75
	120/80
	90/75
	110/80
	110/80
	90/

75
	80/60
	110/80
	120/80

	Г. Витя
	130/100
	145/105
	145/105
	130/100
	145/100
	145/110
	130/100
	145/105
	145/110
	145/110
	130/100
	145/110
	145/100
	130/100
	145/110
	155/110
	130/100
	145/110
	145/110
	165/120
	110/80
	120/80
	120/80
	145/100
	130/100
	120/

80
	130/100
	145/110
	155/110

	Ю. Женя
	12

0/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	110/80
	125/90
	100/70
	100/70
	120/80
	100/70
	110/80
	120/80
	110/80
	120/80
	110/80
	110/80
	
	
	110/80
	
	110/80
	
	
	110/80
	

	С. А.
	110/80
	120/80
	110/80
	120/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80

	Д. Маша
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	110/80
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	100/80
	100/80
	120/80
	110/80
	125/90
	100/80

	Т. Артем
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	110/80
	100/80
	100/80
	100/80
	100/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	100/80
	100/

80
	120/80
	110/80
	125/90

	Ш. Андрей
	110/85
	120/80
	120/80
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	110/80
	100/80
	110/80
	120/80
	120/80
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80

	С. Надя
	110/80
	90/65
	90/75
	110/70
	90/75
	110/80
	110/80
	90/70
	90/75
	90/75
	120/80
	90/75
	80/60
	110/80
	90/75
	80/60
	110/80
	100/80
	90/75
	80/60
	90/75
	120/80
	90/75
	110/80
	110/80
	90/

75
	80/60
	110/80
	100/80

	З. Марина
	120/80
	120/80
	110/80
	120/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	110/80
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80

	А. Настя
	120/80
	90/65
	90/75
	100/70
	90/75
	120/80
	120/80
	90/70
	90/75
	90/75
	120/80
	90/75
	80/60
	120/80
	90/75
	80/60
	120/80
	120/80
	90/75
	80/60
	90/75
	120/80
	90/75
	110/80
	110/80
	90/

75
	80/60
	110/80
	120/80

	К. Артем
	120/80
	110/80
	100/70
	120/80
	110/80
	100/70
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	100/80
	110/80
	120/90
	120/80
	110/80
	110/80
	90/70
	110/80
	110/80
	125/80
	120/80
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	110/80

	Ю. Паша
	120/80
	145/100
	130/100
	120/

80
	130/100
	145/100
	145/110
	130/100
	145/105
	145/110
	145/110
	130/100
	145/110
	145/100
	130/100
	145/110
	145/110
	145/110
	130/100
	145/110
	145/100
	130/100
	145/110
	145/100
	130/100
	145/110
	160/120
	130/100
	145/110

	К. Аня
	120/80
	120/80
	110/80
	120/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	110/80
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	115/80
	120/80
	120/80
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80

	К. Илья
	120/80
	100/80
	100/80
	120/80
	110/80
	110/70
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	100/80
	1010/80
	120/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	125/80
	120/80
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	110/80

	Ш. Егор
	120/80
	120/80
	110/80
	120/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	110/80
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80

	А. Леша
	120/80
	120/80
	110/80
	120/80
	110/80
	115/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80

	Ш.Настя
	120/80
	110/80
	115/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80

	Р. Вова
	125/90
	110/80
	110/80
	115/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	110/80
	120/80
	110/80
	115/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	110/80
	125/90
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	

	А.Миша
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	110/80
	115/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	120/80
	110/80
	125/90
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	110/80
	120/80
	110/80
	115/80
	
	
	
	

	Д.Таня
	100/80
	90/65
	90/75
	100/75
	90/75
	1000/80
	120/80
	90/70
	90/75
	90/75
	100/80
	90/75
	80/60
	100/80
	90/75
	80/60
	70/60
	100/80
	90/75
	80/60
	90/75
	100/80
	90/75
	110/80
	100/80
	90/

75
	80/60
	110/80
	110/80


Вывод: 6 человек из класса, строки которых выделены в таблице, реагируют на неблагоприятные дни повышением или понижением давления.

 Из вышеизложенного можно сделать следующие выводы. Среди людей, реагирующих на магнитные бури и другие неблагоприятные природные явления, могут наблюдаться отклонения в состоянии здоровья, ухудшение самочувствия. 
Кто  страдает какими-либо острыми или хроническими заболеваниями погодные условия лишь усиливают течение основного заболевания. У больных гипертонией неблагоприятная погода может вызвать гипертонический криз, могут появиться сильные головные боли, измениться артериальное давление, сердечный ритм. У  страдающих бронхиальной астмой — приступ удушья, ревматизмом — боль в суставах. Плохое   настроение сменяется депрессией. Я заметил, что каждый реагирует на бурю по-своему. У некоторых появится слабость, у других — головная боль, может снизиться физическая активность. К группе риска относятся кардиологические больные,   страдающие расстройствами вегето-сосудистой системы, имеющие избыточный вес. Их число обращений за медицинской помощью в такие дни возрастает. Некоторые люди чувствуют себя хуже накануне или на следующий день после геомагнитного возмущения.
 Практические рекомендации

В неблагоприятные дни у людей с ослабленным иммунитетом, страдающих хроническими заболеваниями, подверженных влиянию климата и изменением погоды, ухудшается самочувствие. Но этого можно избежать, если заранее принять профилактические меры.

  Зная заранее прогноз неблагоприятных дней, постарайтесь в эти периоды подавить чёрные мысли и чувства. Каждый человек должен излучать только радость, добро, пожелание всему живому расцвета, жизнестойкости, благополучия. 

  В неблагоприятные по геофизическим факторам дни или сразу же после них, когда синоптики прогнозируют понижение температуры, сильный ветер и высокую влажность воздуха, следует избегать переохлаждения.

   Некоторые учёные советуют включить в рацион питания (в неблагоприятные дни) мясо кальмара и морскую капусту.  
Приложение:
Овощи против магнитных бурь
	После многих лет забвения древних истин в нашей стране наконец-то признали, что все мы являемся детьми Космоса и, следовательно, неотъемлемой его частью. Поэтому на все сущее на Земле в огромной степени влияет наше светило - именно по его милости возникают магнитные бури и многие другие явления, отражающиеся на самочувствии и поведении не только больных, но и абсолютно здоровых людей.

Давайте поговорим о том, как при помощи питания и простейших средств народной медицины улучшить самочувствие в дни повышенной солнечной активности и периоды полнолуния, когда у многих людей возникает слабость, обостряются хронические болезни и нарушаются внутренние биологические ритмы. Именно в такие дни важное значение приобретают профилактические меры, которые всем известны - прием рекомендованных врачом лекарственных препаратов, снижение физической активности, в ряде случаев - отказ от перелетов на воздушном транспорте и от вождения автомобиля.

Однако далеко не все знают, что не менее, если не более, важно правильно питаться. Это позволяет значительно снизить негативное воздействие неблагоприятных геомагнитных и метеорологических факторов. Исследования, проведенные учеными многих стран, показали, что для метеочувствительных людей в питании крайне необходимы в первую очередь такие микроэлементы, как калий, магний, медь и йод. Именно они помогают организму выстоять в неблагоприятных метеоусловиях и значительно улучшают самочувствие.

Где же нам при сегодняшней сумасшедшей жизни отыскать эти микроэлементы? Да еще чтобы они оказались по карману? Прежде всего, в самых обыкновенных овощах.

В XIX веке первая русская женщина-ученый, посвятившая себя исследованиям отечественной кулинарии, автор широко известных в то время трудов «Ручная книга русской опытной хозяйки» и «Полная поваренная книга» Екатерина Алексеевна Авдеева совершенно справедливо писала: «...думаю, что для нас во всех отношениях здоровее и полезнее наше русское, родное, переданное от отцов к детям и оправданное местностью, климатом, образом жизни. Хорошо перенимать чужое хорошее, но свое осуждать не должно, и всегда надобно считать его всему основанием».

Тем более актуальны исследования Авдеевой сегодня, когда в значительной мере осложнилось социально-финансовое положение большинства слоев российского населения, а продовольственный рынок стал во многом зависим от импорта. Получив на прилавки великое множество заморских экзотических продуктов, чаще всего замороженных или консервированных, наш рынок начал быстро терять традиционные для русского стола овощи и фрукты, которые широко использовались в национальных кухнях всех народов, издавна населяющих Россию. 

Вместе с тем исследования показали, что при метеочувствительности как раз лучше всего обратиться к самым простым, проверенным временем овощам - картофелю, моркови, фасоли.  И в особенности в диете важны и крайне ценны репа и горох.

До появления картофеля репа без всякого преувеличения была одним из основных овощей на столах народов всей Европы. Например, французы до сих пор высоко ценят белую репу. А на Руси репка являлась не только героиней народных сказок, а наряду с хлебом служила главным продуктом питания. О годах, неурожайных на репу, в летописи XI-XIII веков сообщалось как о событиях вселенского масштаба, наряду со стихийными бедствиями и войнами.

Чем же так хороша репа для метеочувствительных людей? Она имеет низкую калорийность, не способствует жировым отложениям, зато пищевая ценность репы удивительно высока: в ней множество минеральных солей, эфирных масел, большое содержание витамина С и каротина, а низкая сахаристость делает ее незаменимым продуктом для страдающих диабетом. Репу можно печь, варить, жарить, есть в сыром виде, добавлять в различные блюда и салаты. Не создавая нагрузки на сердце и пищеварительные органы, она немало помогает своими лечебными свойствами справиться с плохим самочувствием в неблагоприятные дни.

Не менее чудодейственными силами обладает и горох, который мы теперь привыкли чаще всего видеть в салате, куда его добавляют из баночки, импортированной из Венгрии или какой-нибудь другой страны. А между тем зеленый горох в баночках стерилизованный, потерявший по сравнению с «живым» множество своих полезных свойств, за которые его столь высоко ценили еще в Древней Индии и на Тибете, откуда он к нам и пришел через Средиземноморье.

Зеленая горошина содержит витамины группы В, каротин, витамины С и РР, соли железа, калия и фосфора, благоприятно действующие на организм при атеросклерозе и сосудистых заболеваниях. На крайний случай можно с успехом приготовить сухой лущеный горох. И не нужно думать, что это грубая плебейская пища. Попробуйте нежное гороховое пюре с маслом или потушите горох с грибами и небольшим количеством шпика, приготовив «горох по-охотницки». Кстати, жиры и белки в небольшом количестве можно даже рекомендовать людям, страдающим заболеваниями желудка и кишечника в те дни, когда магнитная буря действует в сочетании с полнолунием. Вот тут разрешается дать полную волю кулинарной фантазии, чтобы приготовить множество удивительно вкусных блюд из овощей.

Но есть и маленькие секреты. Например, картофель лучше не отваривать, а запекать, чтобы он сохранил больше калия, столь живительно действующего на сердце. Кроме блюд из овощей, для метеочувствительных людей удивительно хороши печеные яблоки и кисло-сладкий изюм, с успехом заменяющий сахар при чаепитии.

Кроме того, непременно следует съедать каждый день хотя бы немного настоящего ржаного хлеба. Именно ржаного, а не бородинского или столового, поскольку только в ржаном содержится необходимый комплекс витаминов. И уж совсем прекрасно, если на столе часто будут блюда из речной и морской рыбы, и салат из морской капусты, удивительно богатый йодом. Но его вполне могут заменить и яблочные семечки, обладающие поистине уникальными лечебными свойствами: пять-семь зернышек в день удовлетворят суточную потребность организма в йоде, благотворно подействуют на мозг и сердце.

Как правило, в дни магнитных бурь и полнолуний хуже всего себя чувствуют гипертоники и гипотоники - люди, страдающие повышенным или пониженным давлением, вегето-сосудистой дистонией. Народная медицина и для них, кроме диеты, может рекомендовать прекрасные средства. При гипертонии опытные знахари издревле советовали употреблять настойки боярышника. Из него также варят различные компоты и очень вкусное варенье, с нежным медовым цветом и дразнящим обоняние запахом. Так же хороши настойки пустырника, валерианы, майского ландыша и мяты. Прекрасно добавлять в чай немного мелиссы.

С гипотонией несколько сложнее. Но и тут выручит народная медицина. Прекрасно помогают экстракты золотого корня (радиолы), который в народе не зря называют родным братом женьшеня, и настойки китайского лимонника. Хорошо еще выпить крепкого чая с мятой и ложечкой меда и совершить пешую прогулку на свежем воздухе.




Тест  «Метеочувствительный ли ты человек»
1. Не выключаете новости, пока не выслушаете прогноз погоды, и держите график неблагоприятных дней под стеклом на рабочем столе?

2. Подолгу и с интересом обсуждаете погоду с близкими, знакомыми и друзьями?

З. Случалось ли вам, вернувшись домой после отдыха или в дальних поездках, связанных со сменой климата, некоторое время чувствовать себя “не в своей тарелке”?

4. У вас особое чутье на перемену погоды и ваши прогнозы, как правило, сбываются?

5. Когда погода капризничает или надвигается магнитная буря, ощущаете подавленность, упадок сил или становитесь взвинченным, раздражительным, страдаете бессонницей?

6. В неблагоприятные дни у Вас появляются «мешки» и темные круги под глазами, нездоровый цвет лица, на лбу то и дело проступает испарина? 

7. Головная боль, а иногда и носовое кровотечение — ваши точные барометры, сигнализирующие о грозе, ветре, похолодании и геомагнитных возмущениях?

8. В такие дни теряете аппетит, чувствуете кишечный дискомфорт, страдаете запором или чаще обычного наведываетесь в туалет?

9. 0 том, что нужно захватить зонт и одеться потеплее, подсказывают ломота в суставах, ноющая поясница, тянущая боль в мышцах, щемящее или колющее ощущение в сердце?

10. Ваши страдания кратковременны (несколько часов, самое большее — 2—3 суток), а лучшее лекарство — ясное солнце и чистое небо?

11. Весной и осенью чаще жалуетесь на самочувствие?

12. У вас сидячая работа, а по утрам предпочитаете понежиться в постели вместо того, чтобы сделать зарядку и встать под контрастный душ?

За каждый положительный ответ запишите на свой счет 5, а за отрицательный — 10 очков. А теперь подсчитайте их и оцените свои взаимоотношения с погодой.

0т 60 до75 очков. Поздравляем: вы в отличной форме! Грозы, снегопады, магнитные бури, похолодания, оттепели и прочие природные неурядицы вашему организму нипочем. Если и случаются временные спады жизненной активности, с погодой они никак не связаны: ищите причину в переутомлении, нервном напряжении. Возможно, все дело в том, что вы вступили в «зону риска» — ближайший месяц перед датой рождения и после нее, когда адаптационные резервы организма близки к минимуму.

От 80 до 95 очков. Двух  мнений быть не может — вы относитесь к числу метеочувствительных людей. Чтобы не попасть в окончательное рабство к погоде, займитесь своим здоровьем всерьез. Начните с осени новую жизнь — более упорядоченную и размеренную. Найдите время для занятий спортом или хотя бы зарядки, заплывов в бассейне, банных дней в парной или сауне и закаливающих процедур. Сбросьте лишний вес, откажитесь от кофе, сигарет и спиртного. Вот увидите — капризы неустойчивой погоды вскоре потеряют власть над вашим самочувствием!

0т 100 до 120 очков. Вы крайне чувствительны к изменениям метеоусловий и геофизических факторов. Адаптационная система вашего организма — на грани срыва, за который, возможно, придется расплачиваться хроническими заболеваниями. Чтобы этого не произошло, скорее обратитесь за помощью к терапевту и невропатологу.
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