Здоров’я людини
                                                  А ти у світі цім – Людина!

                                                   І хай біда тебе мине.

                                                   В хворобі щастя не буває.

                                                   Лише в здоров’ї щастя є.

                                                               ( Н. Красоткіна)                                                    

Сучасна мода - здоров’я. Бути  здоровим – модно, красиво, стильно. Сучасна модель краси - здорова людина, яка обирає здоровий спосіб життя. Здоров’я людини залежить від забезпечення повноцінного харчування, поліпшення екологічних умов, повернення до засобів народної медицини.

Харчування – це важлива фізіологічна потреба організму і впливає на якість життя та  здоров’я людини.

Харчовий раціон має відповідати енергетичним витратам людини з урахуванням віку, стану здоров’я, професійній діяльності організму.

Харчування повинно забезпечувати організму нормальну життєдіяльність, високий рівень  працездатності, опір несприятливим чинникам навколишнього середовища, довго тривалість активного  життя. Хімічно тіло людини складається з шести компонентів: води, білків, вітамінів, вуглеводів, ліпідів, мінеральних речовин.

Наш  мозок – найдосконаліший комп’ютер – реєструє  хімічний склад  всього що ми їмо, і знає, що необхідно приписати. Здорове фізичне тіло по замовчуванню несе відповідальність  за те, щоб повідомляти мозку про свої насущні потреби.

 
Людське тіло вже з моменту зачаття інстинктивно знає, в чому  у нього в даний момент потреба. Але в міру того  як ми дорослішаємо, чомусь перестаємо довіряти своїм інстинктам, безжально засмічуючи організм «несвоєчасними» надлишками. На даний час розробляються нові технології у харчовій промисловості. використання в їжу біологічно активних  добавок (БАД) - швидкий і ефективний спосіб збагачення її поживними речовинами і виведення з організму шкідливих речовин. БАД  отримують з мінеральної, рослинної і тваринної сировини, хімічним або технологічним способом.

Для підтримки нормальної діяльності й функціонування всіх органів та систем людина має виконувати більш як тисячу рухів на день. За умов сидячого способу життя різко знижується обмін речовин, удару зазнає кровоносна система, адже відбувається застій крові. Потерпають судини органи малого таза, серце, мозок. Через відсутність фізичних навантажень страждає опорно-руховий апарат. Потрібно  більше їсти  фруктів та овочів. Овочі – життєво необхідні продукти харчування. Вони посилюють виділення шлункового соку і поліпшують процес травлення, підтримують кислотно-лужну рівновагу і рідинний обмін в організмі.   В організм людини з овочами надходять вітаміни, (табл.1)  речовини, які мають захисні і лікувально-профілактичні властивості.
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В Україні ще 100 років тому періодичні видання друкували статті про корисність вегетаріанство; здавна в українців найбільшою популярністю користувалася зелень- особливо зелень кропу.

В організм  людини  з їжею надходить до 50-80% сторонніх хімічних речовин. З їжею надходить  до 95% пестицидів, з водою - 4,7% і з атмосферним повітрям -0,3%. Нітрати й нітрити до 70% найчастіше потрапляють з овочами, решта - з водою, м’ясними  продуктами та ін. Під час вирощування сільськогосподарських продуктів, в результаті використання недосконалих технологій забруднюються продукти харчування. В процесі технологічної й кулінарної обробки та зберігання потрібно уникати утворення нових шкідливих речовин, не допускати зміни органолептичних властивостей харчових продуктів.

Для того, щоб отримати задоволення, відійти від вирішення реальних проблем деякі люди палять тютюн,  вживають алкогольні напої та наркотичні і токсичні речовини  відбувається негативний вплив на здоров’я  та життя тих, для кого названі речовини стали основою їх існування. Кожного року  людство витрачає від 85 до 100 млрд доларів на купівлю тютюнових виробів. Тютюновий дим впливає не тільки на курців, але й на оточуючих. шкідливі речовини, які потрапляють організм людини викликають зміни у нервовій, серцево-судинній системі, легенях, печінці, органах травлення тощо.

Алкогольні напої вживають з метою досягнення емоційного збудження, розслабленого стану.  Алкоголізм - захворювання, яке порушує функціонування всіх систем і органів людини, руйнує здоров’я, скорочує тривалість життя, позбавляє працездатності. Токсичною вважається доза понад 100 мл етилового спирту за один прийом. Для запобігання алкоголізму потрібно проводити профілактичну роботу і виховання населення, але в суспільстві повинні бути створені  соціальні умови, за яких люди дотримуватися б  здорового способу життя.

              Наркотичні речовини - лікарський препарат, який виявляє стимулюючу, галюциногенну та ін. дію на центральну нервову систему. Наркоманія поширюється як епідемія, вона швидко втягує все нові і нові життя, необхідно проводити профілактичну роботу, заповнювати дозвілля культурними заходами та спортом. 

В Україні більшість населення проживає в містах.  

До  1918 р. у містах України проживало 18% населення. Інтенсивна урбанізація призвела до значного збільшення міського населення. Штучне міське середовище шкідливо впливає на здоров’я населення внаслідок забруднення  атмосферного повітря, дефіциту сонячного проміння, води, а також стресів, зумовлених напруженим ритмом життя, скупченість населення, нестачею зелених насаджень та ін. Темпи поширення багатьох хвороб у великих містах набагато  більші, чим у малих містах чи селах.


Завдяки розуму людини відбувався прогресивний розвиток, пов'язаний з удосконаленням знарядь праці, технологій і в результаті задоволення життєвих потреб.  Нераціональна антропогенна діяльність людства призвела  до порушення  динамічної рівноваги геоекосистеми. Екологічна криза сьогодення загрожує перерости в екологічну катастрофу. Мінімальна шкода  природному середовищу  буде при  такому господарюванню, при якому утворюватиметься мінімум невідновних відходів. Відходи  не повинні завдавати шкоди довкіллю і повинні включатися в цикли природного колообігу  речовин та енергії.


Відповідальність за стан довкілля, збереження життя на Землі  несе кожна людина. Обов'язок кожного -  дбайливе ставлення  до природних ресурсів і розумне споживання  матеріальних благ. Екологічні проблеми стосуються всіх, тому відповідальність за виникнення і вирішення екологічних проблем  лежить і на державних структурах, і на кожному громадянинові. 

