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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.    



 

ГЛАВА 1. РЕАКТИВНОСТЬ ОРГАНИЗМА И ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА 
 

           Vis medicatrix nature 
       (Целительные силы организма) 

  
Реактивность (от лат. reactic — противодействие) - свойство 

целостного организма отвечать изменениями жизнедеятельности на 
воздействия окружающей среды, обеспечивая ту или иную степень его 
приспособления к меняющимся условиям существования. 

Диапазон колебаний нормальной физиологической реактивности 
организма определяют изменения уровня активности физиологических 
систем организма под влиянием обычных (адекватных) факторов. 

Реактивность организма обусловлена наследственностью и является 
видовым признаком. Индивидуальная реактивность организма человека 
зависит от характерных особенностей – его конституции, пола, возраста 
условий существования. Определяют характер индивидуальной реактивности 
организма его регулирующие системы (нервная, эндокринная, иммунная), а 
также другие функциональные системы, выполняющие рабочие функции. 

Реактивность организма тесно связана с устойчивостью или 
резистентностью организма (от лат. resistere – сопротивляться) к действию 
патогенных факторов (физических, химических и биологических агентов), 
способных вызывать патологические состояния (болезнь). 

 
1.1. Специфические и неспецифические формы реактивности организма 

 
В обобщенном виде весь арсенал факторов резистентности организма, 

человека, определяющих его реактивность, можно суммировать в виде 
иммунной системы, неспецифической резистентности и адаптационного 
синдрома  (рис. 1.). 
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Рис. 1.  Факторы, определяющие реактивность организма человека 



 

С иммунной системой связаны специфические формы реактивности 
организма, иммунологические реакции на болезнетворные агенты или 
антигены: бактерии, вирусы, простейшие, глисты, грибы, трансплантируемые 
органы и ткани, раковые клетки собственного организма, их структурные 
компоненты. Иммунная система выполняет функцию иммунологического 
надзора за состоянием внутренней среды организма, распознавая «свое» и 
«чужое», формируя иммунологическую реактивность. 

Обладая чрезвычайным многообразием, антигены являются  химически 
очерченными, молекулярно–однородными веществами, отличающиеся   
генетической чужеродностью (антигенностью), способностью создавать 
невосприимчивость к инфекциям (иммуногенностью), специфичностью 
(видовой, групповой, типоспецифичностью, гетероспецифичностью). 

Иммунологический надзор за постоянством внутренней среды - 
главная функция иммунной системы, осуществляется  лимфоцитами и 
макрофагами (иммунокомпетентными клетками) способными распознавать 
структуры собственного организма и отвечать различными формами 
иммунного ответа на действие антигенов. 

Иммунная система представляет собой комплекс всех лимфоидных 
органов, скоплений лимфоидных клеток диффузно распространенных по 
всему телу, способных к кругообороту по организму, взаимодействию друг с 
другом за счет контактов и медиаторов для выработки специфических 
молекул белков (антитела) и образования сенсибилизированных лимфоцитов, 
обезвреживающих чужеродные для организма антигены. 

Антитела – белки, относящиеся к  классу иммуноглобулинов (IgG, IgA, 
IgM, IgD, IgE),  направленно взаимодействующие с конкретным антигеном, 
образуя комплексы «антиген-антитело», которые разрушаются фагоцитарной 
системой и выводятся из организма (см. далее).  

 
 Рис.2. Иммунная система организма человека (1. шейные лимфоузлы,                
2. левый венозный угол, 3.тимус (вилочковая железа), 4. внутригрудной лимфатический 
проток, 5. цистерна млечного сока, 6. селезенка, 7. кишечный лимфатический ствол, 8. 
поясничный лимфатический ствол, 9. червеобразный отросток, 10. паховые лимфоузлы, 
11. печень, 17. слепая кишка, 21. воротная вена). 

 



 

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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