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ПРЕДИСЛОВИЕ 
 
 Народным достоянием каждой страны являются ее природные ресурсы. 
В условиях ограниченной сырьевой базы и возможностей различных сфер 
экономики особенно остро ставится вопрос о рациональном использовании 
природных факторов для оздоровления и рекреации населения, природной 
силы любой территории. 
 Основная идея предлагаемого учебного пособия заключается в 
обобщенной информации о возможностях повышения естественной 
реактивности организма, его устойчивости к внешней среде с помощью 
благоприятного использования местных природных факторов для 
оздоровления и рекреации населения. 
 Значение использования местных природных ресурсов для 
оздоровления и рекреации становится особенно велико в условиях 
экономических спадов, невозможности рассчитывать на массовое 
оздоровление населения в ближнем и дальнем зарубежье. 
 Учебное пособие подготовлено в результате совместной работы 
специалистов в области нормальной физиологии, оздоровительной 
физической культуры, валеологии, физической и экономической географии. 
 Текст представленного учебного пособия подготовлен авторским 
коллективом включающим лауреата государственной премии Республики 
Беларусь, доктора геолого-минералогических наук, профессора 
М.Г.Ясовеева, доктора медицинских наук Ю.М.Досина, кандидата 
биологических наук М.В.Пуренка, преподавателя Е.Н.Игонину. 
 Учебное пособие предназначено для слушателей, повышающих знания 
в области оздоровительной и адаптивной физической культуры, студентов 
медико-биологических, педагогических и географических специальностей. 
Кроме того, пособие будет интересно для специалистов других 
специальностей и широкого круга людей, неравнодушно относящихся к 
здоровому образу жизни. Авторский коллектив в полной мере осознает меру 
сложности обсуждаемой проблемы, ответственности взятого на себя труда и 
с благодарностью воспримет все критические замечания и пожелания, 
высказанные в его адрес в порядке улучшения и совершенствования.    



 

гипоталамус – гипофиз – надпочечники представляет собой одну из систем, 
контролирующих и определяющих функциональное состояние иммунной 
системы при воздействии на организм специфических и неспецифических 
факторов. В свою очередь иммунная система контролирует 
иммунологический гомеостаз нервной и эндокринной систем. Обобщая 
данные о реактивности организма человека к внешней среде, следует 
отметить, что ее снижение связано с многочисленными звеньями. 

Согласно данным ВОЗ, одной из основных причин хронизации  
болезней следует считать снижение реактивности организма за счет развития 
вторичных иммунологических дефицитов (ИДС), ведущих к снижению 
устойчивости ко всем инфекционным и другим патогенам. Следует также 
отметить, что иммунная система отличается в организме наиболее высокой 
радиологической чувствительностью, которую следует учитывать в 
неблагоприятных экологических условиях, включая здоровых людей.  
Ослабление иммунологической защиты ведет к значительному повышению 
общей заболеваемости (ОРЗ, вирусные инфекции, обострение хронических 
заболеваний), увеличению длительности временной нетрудоспособности и, 
вследствие этого, к существенному экономическому ущербу.  

Наиболее частыми проявлениями ИДС являются повышенная 
чувствительность к острым респираторным вирусным инфекциям 
дыхательных путей, поражение желудка и кишечника с хроническими 
поносами; увеличение лимфоузлов; лихорадка неясного происхождения; 
поражения кожи, подкожной клетчатки и слизистых оболочек (фурункулез, 
пиодермия, грибковые болезни и т.п.); инфекции мочеполовой системы; 
гнойные рецидивирующие воспаления слизистой глаз. При ИДС возрастает 
опасность развития генерализованных инфекций (менингиты, сепсис) после 
перенесенных бактериальных инфекций различной локализации. 

 
1.2. Факторы внешней среды и реактивность организма 

 
 Окружающая внешняя среда представляет собой огромную 
совокупность интегрирующих в воздействии на организм человека факторов 
(раздражителей), определяющих состояние его специфической и 
неспецифической реактивности, общего адаптационного синдрома. 
Заболевание организма возникает тогда, когда нарушается его равновесие  с 
факторами окружающей среды.  
 Среди них следует выделить природно-климатические факторы, 
характерные для определенных климатических зон, с их экологическими, 
биогеохимическими (эндемическими), региональными эпидемиологическими 
особенностями (природно-очаговых инфекций). К ним необходимо добавить 
социальные и психо-эмоциональные факторы, определяемые социумом, 
уровнем, качеством и стилем жизни человека, а также обусловленные 
воздействием на организм человека чрезвычайных, экстремальных ситуаций: 
стихийных бедствий, аварий и катастроф, военных действий, 
террористических актов и т.п. (рис.3). 



 

 Под воздействием на организм чрезвычайных вредоносных факторов 
его реактивность может изменяться настолько, что далеко превысить 
диапазон ее физиологических колебаний. Тогда возникает патологическая 
реактивность, характеризующаяся возникновением болезней и общим 
снижением компенсаторно-приспособительных возможностей организма. 
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Рис. 3. Факторы внешней среды, влияющие на реактивность организма 
 

 Из вышеизложенного следует, что сложность проблемы повышения 
физиологической реактивности организма человека, с одной стороны 
обусловлена, многообразием ее структуры, а с другой, 
мультифакториальностью внешнего воздействия.  

Можно лишь отметить, что способ повышения иммунологической 
реактивности (вакцинация – введение в организм для выработки иммунитета 
обезвреженных микроорганизмов), найденный гениальным Луи Пастером 
(1881) и разрабатываемый многими учеными, в настоящее время действенно 
спасает человечество от многих опасных инфекций, однако, микробная 
флора многообразна, видоизменяется, т.е. вакцин против всех 
микроорганизмов нет. Кроме того, существует облигатная нормальная 
микрофлора организма человека в полости рта, толстого кишечника 
(стафилококки, кишечная палочка, протей и др.), способная к активации при 
снижении реактивности организма. 

Вторым стратегическим направлением повышения реактивности 
организма является путь повышения неспецифичекой резистентности 
организма воздействием подпороговых раздражителей по отношению к 
стрессу. Данный путь лежит через тренировку механизмов адаптации 
организма человека к действию различных неблагоприятных природно-
климатических факторов (холод, тепло, солнечная радиация). 

 



 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
 

Динамика основных демографических показателей, наблюдаемых за 
последнее десятилетие в Республике Беларусь, несмотря некоторое 
увеличения рождаемости и снижение убыли населения приводит к выводу о 
важности и первостепенности проблемы реактивности организма людей, как 
основного показателя санитарного состояния населения. 

Являясь нормальной физиологической реакцией, реактивность в 
условиях вредоносного воздействия внешних факторов, превышающих 
физиологический диапазон функционирования организма, приобретает 
патологический характер, требующий мер изучения и устранения состояния 
болезни. Данный путь сложен не только из-за необходимости диагностики 
(исследования огромного количества показателей, характеризующих 
специфическую и неспецифическую резистентность организма, его 
способность к развитию общего адаптационного синдрома), а также в связи с 
профилактической потребностью диагностики вредоносного фактора  в 
мультифакториальной картине среды жизнедеятельности. 

Пропагандируемый в данном учебном пособии путь предпочтителен. 
Он связан с поддержанием и усилением естественной реактивности 
организма человека, который препятствует развитию в нем заболевания. 

Минимизация вредного воздействия окружающей среды возможна при 
выполнении условий немедикаментозного воздействия: 

1. Осмысленная оптимизация способа и места проведения досуга, 
занятий физической культурой и спортом с учётом природных 
оздоровительных факторов, санаторно-курортного лечения  

2. Использование дыхательных упражнений – гипоксическая 
тренировка (направленная совершенствование сознательной регуляции 
частоты и глубины дыхания). 

3. Восполнение дефицита нутриентов за счёт продуктов питания с 
заданными свойствами (т.н. функциональные продукты), т.е. промышленно 
обогащенных витаминами, флавоноидами (пигментами), минералами и др. 
микронутриентами, пищевыми волокнами, или витаминно-минеральных 
БАД. 

Учитывая противоречие между ограничением печатного объема 
предлагаемого учебного пособия и обширностью имеющегося материала, 
ограничимся вышеприведенными методами и тезисом профессора 
Н.И.Аринчина (1995) о здравосозидании, как комплексе технологий, 
направленных на овладение человеком искусством управления своей 
жизнедеятельностью с целью создания своего здоровья, активного 
долголетия, творческой деятельности, продолжения рода. 

Одним из важных направлений здравосозидания является грамотное 
использование совокупности природно-климатических условий в системе 
оздоровительной физической культуры, повышающее устойчивость 
организма к действию неблагоприятных факторов окружающей среды, 
общему укреплению здоровья. 
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