«Здоровье до того перевешивает 

все остальные блага жизни,

 что поистине здоровый нищий

 счастливее больного короля». 

А. Шопенгауэр.


Здоровье во все времена считалось высшей ценностью, непременным условием активной творческой деятельности, счастья, радости и благополучия. И в настоящее время тема здоровья весьма популярна. Многочисленные теле- и радио передачи, огромное количество периодики, тысячи новоявленных целителей и экстрасенсов лечат, лечат и лечат… На работе и дома мы обсуждаем и серьезные рекомендации и советы дилетантов.

Но все равно, к сожалению, очень многие вспоминают о здоровье лишь тогда, когда оно оказывается под угрозой, когда что-то уже не утрачено или вовремя не замечено, когда речь уже идет о лечении болезни.

Не надейтесь на медицину. Она неплохо лечит многие болезни, но не может сделать человека здоровым. Чтобы быть здоровым, нужны собственные усилия. Заменить их нельзя ничем. Здоровье нельзя удержать лекарствами, таблетками, они предназначаются для лечения болезней. А ведь, казалось бы куда проще и надежнее беречь и поддерживать свой организм постоянно, с раннего детства. Не так уж это и сложно. Нужны всего лишь разумный режим, правильный распорядок дня, строгое соблюдение определенных гигиенических навыков, сбалансированное питание, достаточная двигательная активность, владение своими эмоциями – то есть все то, что входит в понятие физической культуры – культуры здорового тела.

Но это еще не все. Есть вещи, которые человеку ничего не стоят, а имеют большую целебную силу. Об этом свидетельствуют многие исследования и наблюдения зарубежных и отечественных ученых.


Быть оптимистом, любитьсебя и окружающий мир, хорошо и полноценно отдыхать, слушать хорошую музыку и пение птиц, во время смеяться или молчать, с увлечением петь, танцевать, работать в саду, по возможности избегать зависти, злобы, гнева – еще один путь к здоровью и долголетию.

Человечество, покорившее космос, создавшее искусственный интеллект и немыслимые средства связи, неожиданно повернуло голову назад к природе. Наверное, это вызвано тем, что измученному гонкой по жизни индивидууму захотелось остановиться, успокоиться, хотя бы на немного, на несколько мгновений ощутить миротворение и покой, а потом лететь дальше – зарабатывать, завоевывать, успевать везде и всюду.
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И.П. Павлов 
1. Абрамова, Т.Когда поют птицы – болезни уходят. [Текст] / Т. Абрамова// ЧП.- 2005.- №2.- С.26-29. Птицы играют в нашей жизни большую роль, чем ты можешь себе представить

2. Каждому – свой сад! //Эхо планеты.- 2004.- №27.- с.48 (Здравые советы). Лечение приобщением и садоводству
3. Как справиться с издержками урбанизации. Гармония души и тела в ритме большого города.[Текст] // Комсомольская правда.- 2010.- 7 апреля-с.13,с.14
4. Кочьян, В. Чтоб дожить до ста лет, не ругай старуху, дед! (Тринадцать способов продлить жизнь) /Валерия Кочьян// Комсомольская правда.- 2003.- 18 апреля.- С.28

5. Максимова, И. Мир запахов/ Ирина Максимова// Спортивная жизнь России.- 2003.- №6.- С.24-27. Лечение запахом
6. Оптимист живет на 7 лет дольше! [Текст]:[В новый год – с советами академика Николая Амосова] /Крестьянин.- 2008.- №52.- С.20

7. Сухая, С. С улыбкой дольше проживешь. Эмоции могут существенно повлиять на укрепление или ослабление иммунной системы/ С. Сухая// Труд.- 2005.- 4 июня.- С.6

8. Шилов, М. Сам себе лекарь. Несколько полезных советов перед тем, как идти на прием к врачу (природотерапия, гидротерапия, гелиотерапия, лечение тишиной, педиатрия…) // Свет.- 1994.-№2.- с. 33-35

СОН 
С глубокой древности, человечество убеждено, что сон лечит. Это знали шаманы, знахари и это знают современные врачи, рекомендующие своим пациентам полный покой и постельный режим. Оказывается, здоровый сон помогает нам не только набраться сил, но и справиться со многими болезнями. Здоровый сон укрепляет иммунитет, повышая общие защитные силы организма. Именно во время глубокого сна идет активное образование новых нервных клеток, нормализуется давление, гормональный обмен и даже сахар в крови.
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ПЕНИЕ

Российские ученые изобрели уникальный метод профилактики заболеваний сердца – смесь популярного развлечений – караоке и медицинского прибора. Опытным путем установлено, что с помощью музыки можно изменять пульс. Песня оказывает на человека тоже определенное влияние. Вот такой интересный факт: житель Южного Китая работает на рисовых полях вплоть до 90 лет. Ученые считают, что своим здоровьем они обязаны любви к пению! А хоровое пение здесь очень распространено. Как выяснилось, люди, с увлечением поющие в хоре, а ведь это положительные эмоции, реже болеют сосудистыми заболеваниями, у них долгие годы остается ясной голова, они меньше нуждаются в лекарствах и не страдают от депрессий. Пойте, хотя бы несколько минут ежедневно, причем пение в душе или за приготовлением пищи тоже действенно.
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СМЕХ

Смех без причины – признак совсем не того, о чем вы подумали. По крайней мере, так считают самые серьезные люди на свете – ученые. Еще древние мудрецы говорили, что прибытие в город одного факира, умеющего смешить людей, приносит здоровью горожан пользы больше, чем целый караван с лекарствами. Но вот за счет чего? Оказалось, когда мы смеемся, кровеносные сосуды расширяются, артериальное давление падает. Идет профилактика инфаркта и инсульта. Смех облегчает приступы астмы, ослабляет боль, гарантирует хороший сон. Словом смейтесь от души да почаще!
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ТАНЦЫ
В папирусах, составленных жрецами Древнего Египта содержатся упоминания о том, что музыка, пение и танцы способны значительно влиять на организм человека. А в Парфянском царстве, в III веке до н.э. был построен музыкально-медицинский театр, где с помощью специально подобранных мелодий и танцев лечили от тоски, нервных расстройств, сердечных болей и других болезней. Ведь не зря неутомимый танцор 96-летний марокканец Хосе Гомес считает, что именно танцы позволили ему долго оставаться в форме. Люди, танцующие хотя бы 10 минут в день могут не беспокоиться о здоровье сердечно-сосудистой системы. Кроме того, занятия танцами улучшают чувство равновесия и повышают скорость ходьбы пожилых людей.
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ПОЦЕЛУИ
Целуйтесь на здоровье! Это одно из самых неожиданных (и приятных) открытий. Самая большая группа простудных вирусов попадают в организм вовсе не через рот. Это подтвердили исследования. К тому же доказано, что при страстных поцелуях в кровь выбрасывается гормон окситоцин – он защищает нервы и иммунную систему. Люди, которые целуются, живут на 5 лет дольше, потому что улучшается обмен веществ, улучшаются память и сон.
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ЦВЕТ
В зависимости от того, какие цвета мы предпочитаем, можно кое-что сказать и о нашем типе личности, и о склонности к тем или иным заболеваниям.

Красный и синий цвета активируют работу головного мозга. При этом красный улучшает внимание, а синий способствует творческому мышлению. ( Это установили ученые из канадского университета).
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МОЛЧАНИЕ
Молчание – самая целебная вещь на свете. Это понимаешь лишь тогда, когда остаешься в полном одиночестве. Не в том, вооруженном, когда томишься и ждешь кого-то, а в осознанном добровольном одиночестве, в молчании. Тогда в душе наступает покой и гармония. 
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«Музыка лечит душу и тело» - такую надпись можно увидеть на некоторых итальянских инструментах эпохи Ренессанса. Исследования Римской Академии наук показали, что депрессию, страх, последствия стрессов, сердечные боли, гипертонию с помощью музыки можно вылечить на 90%! В основе исцеляющих свойств музыки лежит ее способность влиять на психоэмоциональное состояние человека. Хотя для нашего здоровья далеко не безразлично, какую музыку мы слушаем.
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Здоровье требует внимания к себе. И к вершинам здоровья человек приходит через работу над собой. Его образ жизни, навыки, привычки, его состояние помогают ему жить, максимально раскрывая свои возможности и получая от жизни гораздо больше удовлетворения.
