
НАШЕ БОГАТСТВО 

чаете ли вы, 
го мед... 
.мед даст вашему организму бо-
60 важнейших для здоровья 

ментов: глюкозу, минеральные 
и, ферменты, витамины, антиби-
ческие вещества др.; 
. повысит сопротивление ваше-
рганизма. увеличит процент ге-
гюбина у ваших детей; 
. позволит вам хорошо вьюпать-
эсли на ночь вы выпьете стакан 
ы с ложкой меда; 
организует деятельность ва-
о кишечника, если по утрам вы 
ите пить стакан воды с ложкой 
а . Мед с молоком или жиром 
волят избавиться от легочных 
юстудных заболеваний; 
придаст вашей коже бархатис-
гь и свежесть, если вы будете 
>зоваться медовой косметичес-
маской, приготовленной из ра-
)того яичного желтка или сто-
)й ложки толокна и чайной лож-
•еда. 

н OBOE В МЕДИЦИНЕ Х о з я е в а з д о р о в ь я 
В наш век т е х н и ч е с к о г о и на­

у ч н о г о п р о г р е с с а ч е л о в е к п р и ­
в ы к н а д е я т ь с я на м о г у щ е с т в о 
м е д и ц и н ы , а не на з а щ и т н ы е 
с и л ы с в о е г о о р г а н и з м а . Наука 
о з д о р о в ь е в о з р о ж д а е т с я и 
н а з ы в а е т с я она т е п е р ь валео-
л о г и я . 

Медицина является пассивным 
институтом здоровья, так как за­
нимается возвращением больных 
людей к нормальному состоянию. 
Почти шаблонным стало отожде­
ствлять здравоохранение — дос­
ловно: охрана здоровья — с прак­
тической медициной. 

Здоровье не индульгенция, вы­
данная на многие годы, это даже 
не состояние человека, а совокуп­
ность процессов, протекающих со­
гласованно, но с разной скоростью. 
Было бы метафизическим упроще­
нием полагать, что количество и 
качество здоровья в течение жиз­
ни нуждается только в охране. Из­

менения здоровья зависят от же­
лания и умения выработать разум­
ное поведение в соответствии с 
условиями существования. Чтобы 
стать властелином здоровья, сле­
дует научиться этому искусству. 

В своем подходе к формирова­
нию здоровья как отрицания бо­
лезней уже содержится ущерб­
ность, ибо косвенно утверждается 
порочный принцип: «здоровье — 
это отсутствие болезней». Во ввод­
ной части Устава Всемирной Орга­
низации Здравоохранения сказа­
но: «Здоровье — это состояние, 
мерой которого является мера фи­
зического, социального, духовно­
го благополучия, а не только отсут­
ствие болезней». То есть здоровье 
определяют четыре составляю­
щих: соматическое, физическое, 
нравственное и психологическое 
благополучие. Валеология являет­
ся пограничной областью знаний 

на стыке медицины, физиологии, 
социологии и психологии. 

Так чем же все-таки занимается 
валеология? 

Здороьем, изучением законов 
здоровья, преследует цель актив­
ного творения своего собственно­
го здоровья. Занимается этим сам 
человек и он сам рассчитывает соб­
ственные силы. Медицина же за­
нимается изучением болезней, за­
конами течения и лечения болез­
ней. Цель медицины — вылечить 
человека, а не учить его быть здо­
ровым. Занимаются этим врач и вся 
система здравоохранения. 

Что же гарантируют медицина и 
валеология? 

Медицина —временную помощь 
при болезни, стремится понизить 
уровень заболеваемости, а валео­
логия — укрепление своего здоро­
вья и здоровья своих близких, жиз-
неутверждение и радость. 

Что интересно: чем дальше раз­
вивается человечество, тем боль­
шие затраты идут на здравоохра­
нение. Это — по принципу меди­
цины. А по принципу валеологии — 
чем дальше развивается человече­
ство, тем меньше затрат на охрану 
здоровья. 

В заключение хочется отметить 
перспективность валеологии. Она 
определяется преимуществом здо­
рового человека в условиях рыноч­
ной экономики перед ослабленным 
и больным. Выгоднее вкладывать 
средства в первичную профилакти­
ку поддержания здоровья, чем в 
лечебную медицину. Изучение ва­
леологии формирует образ жизни 
человека, направленный на гармо­
нию с самим собой и окружающим 
миром. 

О . АНДРЕЕВА, 
в а л е о л о г МСЧ А О М М К . 

Е с т ь п о г о в о р к а : с т а р ы й , ч т о м а л ы й . Немно­
г о внимания — и человек рад . что о нем забо­
т я т с я и помнят . И много л и н а д о нашему рос­
сийскому ветерану, не избалованному ни в мо­
л о д ы е г о д ы , н и , тем более, в п о ж и л о м в о з ­
расте в наше время . А е с л и еще и в ц е х е о 
нем помнят и п о мере в о з м о ж н о с т и з а б о т я т ­
с я — л у ч ш е г о и не придумаешь. 

Нашлись в доменном цехе умные головы и сделали для 
своих ветеранов банный день: каждый вторник с 9 утра до 
2-х дня собираются в оздоровительном центре девятой дом­
ны по 40 и более человек на свой «святой», как они сами 
называют, день. Попариться в. парилке душистым березо­
вым веничком, окунуться в бассейне, поговорить о житье-
бытье за кружкой чая с вареньицем, биллиард, тренажер­
ный зал... Посмотришь на их лица, распаренные, умиротво­
ренные — сразу поймешь: отдыхают душой и телом. Где со­
браться людям, проработавшим бок о бок не один десяток 
лет? 

— Для нас это день встреч и общения, — заявляют вете­
раны. — Встречаемся в бане, и не дай Бог, кто не приходит: 
сразу черные мысли, —возраст все-таки. 

Частый гость банных вторников — председатель профко­
ма Николай Васильевич Головин. Придет, расскажет о де­
лах в цехе и на комбинате, спросит; может помочь чем? И 
надо отдать должное —- слов на ветер не бросает. А уж о | 
днях рождения, тем более — круглых датах, не забывают. 
Как бы ни было сложно, а подарки и посильную сумму д е - | 
нег найдут, не забудут. 

Не хочется называть это почином. Это то, что должны! 
делать и делают нормальные и здравомыслящие люди вмен] 
сто трезвона с трибун. 

И 

***** 

ЭВЕТ ВРАЧА 

и р о к о е р а с п р о с т р а н е н и е , 
д у ш н о - к а п е л ь н ы й п у т ь пе-
а ч и , ч а с т а я в и д о и з м е н ч и -
гь в о з б у д и т е л е й , о д н о в р е -
н ы й в ы в о д и з с т р о я б о л ь -
о к о л и ч е с т в а л ю д е й , нали-
т я ж е л ы х о с л о ж н е н и й ста -
проблему г р и п п а и респира-
ных заболеваний в о д н у и з 
уальных проблем з д р а в о о х -
ения. 
абопеваемость вирусными ин-
4иями регистрируется круглый 
с подъемом в холодное время 

I, нанося серьезный урон здо-
.ю населения и экономике стра-
К респираторным заболевани-
гоюсят болезни, вызванные 
1м из множества вирусов этой 
т ы . ЭТО различные ОРЗ, аде-
|русные инфекции и, конечно, 
in, как наиболее серьезное за-
эвание. После перенесенных 
гсных инфекций остается не­
кий , не более года иммунитет, 
дый случай О Р З или гриппа 
$т с собой снижение защитных 
организма, что очень не без-
1ично для жителей нашего го-
1, где снижение защитных сил 
заранее обусловлено непрос-

л экологическими условиями. В 
ультате в о з н и к а ю т м н о ж е ­
н н ы е осложнения болезней 
горла, носа, легких, почек, сер­
или обостряются уже имеющи-
хронические болезни. Так, на 
1ый взгляд, легкое заболева-
или, как говорят в народе, про-
ta, приносит много страданий 

П р о ф и л а к т и к а гриппа 
человеку, надолго выводя его из 
строя. 

На АО ММК ежегодно болеют 
ОРЗ и гриппом 230-300 человек на 
10 тысяч работающих. Средние 
сроки нетрудоспособности — 10 
дней, треть случаев протекают с 
осложнениями. Очевидно: пробле­
ма ОРЗ и гриппа на ММК существу­
ет. 

Основное внимание каждого ра­
ботающего должно быть направле­
но на профилактику этих инфекций. 
В старину русские люди славились 
своим здоровьем, были в ходу 
даже такое понятие, как «уральс­
кие здоровяки». Им нипочем ни 
холод, ни болезни, это были силь­
ные, закаленные и здоровые люди. 
В борьбе с социальными передря­
гами нынешние уральцы совсем 
забыли о своем здоровье. А ведь 
закаливание, плавание, зимние 
виды спорта — это прекрасные 
возможности повышения защитных 
сил организма. Закаливание и за­
нятия физкультурой начинать ни­
когда не поздно. Вначале необхо­
димо обтирание влажным полотен­
цем, затем обливания с постепен­
ным понижением температуры. 
Физические упражнения, прогулки 
на воздухе, правильное питание с 
достаточным содержанием витами­
нов и микроэлементов — расти­
тельная диета (квашеная и свежая 
капуста, морковь, свекла, местные 
яблоки) также способствуют повы­
шению защитных сил. Мероприя­
тия профилактики просты и не тре­

буют многих затрат. Главное — 
было бы желание быть здоровым. 

В холодное время года с целью 
профилактики не лишне познако­
миться с правилами точечного мас­
сажа активных точек. Правильное 
их раздражение приводит также к 
повышению защитных сил и в со­
четании с другими мерами орга­
низм успешно борется с инфекци­
ей. О способах проведения точеч­
ного массажа можно познакомить­
ся в поликлинике у врача-физиоте­
рапевта. 

Из медикаментозных средств в 
холодное время года можно при­
нимать дибазол по одной таблет­
ке в день, настойку элеутерококка 
по 30-40 капель три раза в день, 
витамин «С» по 0,1 г три раза в 
день. При выходе на улицу хорошо 
смазывать носовые ходы оксолино-
вой мазью. В зимнее время необ­
ходимо насыщать организм вита­
минами. Хороши при этом чай с ли­
стьями смородины, с плодами ши­
повника, рябины, калины. Для про­
филактики необходимы чеснок, лук 
— эти овощи должны быть на сто­
ле ежедневно и ежедневно упот­
ребляться в пищу. 

В случае возможной эпидемии 
необходимо иметь дома реманто-
дин, чтобы принимать его по одной 
таблетке в день — этот препарат 
действует непосредственно на ви­
русы и, в частности, на вирус грип­
па. В это же время для профилак­
тики можно принимать интерферон 
по пять капель в каждую ноздрю. 

Одним из видов профилактики 
гриппа является вакцинация, но в 
этом году прививки проводить не 
будут, поэтому основными стано­
вятся рекомедованные вам методы 
профилактики. Какие из них выб­
рать — решайте сами. 

В заключение напомню: ОРЗ и 
грипп начинаются с повышения 
температуры, першения в горле, 
насморка, сухого кашля. При появ­
лении этих симптомов больного 
следует уложить в постель и выз­
вать участкового врача. До его при­
хода можно дать аспирин или па-
рацетомол для снижения темпера­
туры. В поликлинику ходить не сле­
дует: не нужно забывать, что вы 
можете заразить окружающих. 

При лечении дома больному 
надо выделить отдельную постель, 
посуду. Уборку в комнате прово­
дить влажным методом. Больного 
не следует перекармливать, пища 
должна быть легкой, витаминизи­
рованной. Побольше жидкости: чай 
с малиной, молоко с медом, отва­
ры трав, компоты. Основное лече­
ние назначит врач. 

Не затягивайте болезнь. За по­
мощью обращайтесь в первый день 
заболевания. Рано начатое квали­
фицированное лечение поможет 
избежать осложнений и приведет 
к быстрому выздоровлению. 

А . ФУРСОВА, 
в р а ч к а б и н е т а и н ф е к ц и о н н ы х 

з а б о л е в а н и й Ц П М А О ММК. 

П. КУРЕННОВ: 
«Отчего люди рано уми­

рают, всегда болеют и не 
знают причин своих недо­
моганий» 

Лечение 
Г О Л О А О А Л 
(по доктору ЛЛ. Гартэну) 

О д н и м и з с а м ы х в а ж н ы х и 
наиболее п о н я т н ы х п у т е й к с о ­
х р а н е н и ю и в о с с т а н о в л е н и ю 
з д о р о в ь я я в л я е т с я п р о д о л ж и ­
тельное д о б р о в о л ь н о е г о л о д а ­
ние. 

История указывает, что голода­
ние, то есть полное воздержание 
от пищи, рекомендовалось издав­
на и является частью обрядов трех 
великих религий: христианской, 
буддийской и магометанской. Биб­
лия говорит нам, что Христос по­
стился сорок суток, а у магометан 
ежегодный пост «рамадан» про­
должается месяц. Даже теперь 
многие племена Востока придер­
живаются строгого поста. 

Медицинская наука Запада осу­
дила постничество на том основа­
нии, что оно было нужно только для 
чисто религиозных целей, но ника­
кой пользы телу не давало. На са­
мом же деле, голодание, без со­
мнения, может восстановить здо­
ровье больного быстрее всего. Воз­
можно, идея воздержания от пищи 
для борьбы с болезнью слишком 
проста, поэтому «правоверные» 
медики относятся к ней отрица­
тельно. 

Известный американский писа­
тель Аптон Синклер собрал бога­
тый материал по этому вопросу. Со 
страниц больших журналов Амери­
ки он обратился с предложением 
обменяться опытом по лечению 
голодом, задав людям следующие 
вопросы: сколько раз они пости­
лись, сколько дней продолжается 
пост каждый раз, советовались ли 
с доктором до и после поста и, на­
конец, каковы были результаты? 
Из ста семнадцати откликнувших­
ся сто улучшили после голодовки 
свое здоровье. Из семнадцати че­
ловек, кому голод не помог, неко­
торые сознались, что прерывали 
его или им что-то мешало. 

Несмотря на то, что это про­
изошло много лет назад, когда зна­
ния о пользе голодания были не­
значительными, столь высокий про­
цент улучшения здоровья указыва­
ет на большую ценнность такого 
способа лечения. 

Рассмотрим так называемые 
«неизлечимые болезни». Голод со­
вершенно вылечил проказу на 21 
день, сердечные заболевания, ма­
локровие, различные виды нефри­
та, детский паралич, язву желуд­
ка, пиорея, синуситис и катары — 
все облегчаются и совершенно из­
лечиваются. От одного до четырех 
дней голодания достаточно, чтобы 
вылечить обыкновенную простуду, 
если позаботиться о гигиене тол­
стой кишки и других оздоравлива-
ющих мерах, указанных в этом кур­
се. 

( П р о д о л ж е н и е с л е д у е т ) 


