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В ПОМОШЬ МОЛОДЫМ ЧНТАТЕЛЯМ
Ш0ШМв*ШіШМ

Жнтелн Афганнста- 
на прн встрече говорят 
друг другу: «Да не знать 
тебе ннкогда, что такое усталость». В языках многнх 
племен, жнвуіцнх в разлнчных уголках мнра, куда 
еіде не пршшіа цнвшшзацня, нет слова «усталость». 
К сожаленню, у нас положенне 
совсем лное. Мало того, что мы 
снстематнческн подвергаемся 
воздействню вредных факто- 
ров, такнх, как шум, выхлоп- 
ные газы, ннкотнн, алкоголь, 
кофенн, а также всякого рода 
стрессам н перенапряженням, 
так еіце переутомляем себя, 
сознательно ведя неразумный 
образ жнзнл.

Шум характерная черта 
XXI века. Реагнрует на него 
весь органнзм: нервная сн- 
стема, снстема внутренней 
секрецнн, кровообраіцення, 
дыхання, пшцеварення. Гряз- ятж 
ная воздушная среда, некачественная пнтьевая вода, 
многне вредные веіцества в почве (пестнцнды, нн- 
сектнцнды, отходы пронзводства), электромагннтные 
загрязнення являются катастрофой для здоровья 
молодого человека. Усталость вызывается также не- 
правнльным пнтаннем.

Усталость, появляюіцаяся после дознрованной 
фнзнческой нагрузкн— плавання, тенннса, 2-3-х кнло- 
метровой прогулкн н т. д.,— совсем другого свойства. 
Она быстро проходнт н рекомендована меднцнной. 
Сон после нее глубокнй н продолжнтельный. Молодой 
человек просыпается отдохнувшнм н с удовольствнем 
берется за работу. Такой род усталоста часто — дей- 
ственное средство прн леченнн другого внда устало- 
стн, которая может даже стать прнчнной депресснн. 
Эта негатнвная усталость нмеет ряд разновндностей.

Очень часто усталость проявляется у людей чрез- 
мерно загруженных. Возложенные на ннх обязанностн 
пугают нх сразу же после пробуждення. Молодые 
людн боятся, что не сумеют выполннть в срок все то, 
чего от ннх ожндают. Эта усталость называется утрен- 
ннм утомленнем. Усталость уже давно утратшіа свой 
первоначальный характер— перестала быть лншь след- 
ствнем снльного фнзнческого напряження. Утомленне 
молодых людей, жнвушнх в постоянном пснхнческом 
напряженнн нлн спешке, гораздо снльнее усталостн 
человека, работаюшего, скажем, на лесоповале.

Есть лн средства н лекарства, которые раднкально н 
быстро лнквнднровалн бы состоянне усталостн? Увы, 
таішх чудо-пюполь нет. Лекарства помогают лшнь 
тогда, когда усталость — следствне болезнн органнз-
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ма, н нх прнннмают для 
борьбы с основным за- 
болеваннем.

Многне просят врача выпнсать лекарство, которое 
бы помогло не только побороть усталость, но н сде- 
лало бы нз ннх тнтанов труда, способных перенестн 

любое напряженне. А ведь эф- 
фектнвным средством протнв 
усталостн является нскусство 
жнть.

Желая сохраннть здоровье 
йлл поправнть его, каждый 
должен стараться соблюдать 
ровность характера, относнться 
более спокойно к постнгаюіцнм 
его непрнятностям, что до- 
стнгается чнстотою помыслов, 
правднвостью поступков н 
стараннем быть в мнре с собой 
н окружаюіцнмн. А эта гіравшіа 
помогут победнть усталость:

- Раныне ложнться я рань- 
ше вставать.

- Каждый день быть на свежем воздухе.
- Чаше открывать в комнате форточкн, особенно 

перед сном.
- Не спать на мягкнх подушках н тюфяках.
- Каждый день прнбегать к гнмнастнческнм упраж- 

ненням, но не до усталостн.
- Строго соблюдать чнстоту тела.
- Одеваться сообразно клнмату н временн года. Н 

вообше держать ногн теплымн, теплее, чем голову.
. - Всегда не только утром, но н на ночь умываться.
- Есть в определенные часы.
- Ннкогда не наедаться до того, чтобы чувствовать 

тяжесть в желудке. Лучше перестать есть тогда, когда 
есть желанне еіце поесть.

- Колнчество пнвдн должно быть пропорцнонально 
двнженню. Чем менее двюкення, тем меньше надо есть.

- Вечером есть только легкне блюда н, самое глав- 
ное, не очень поздно.

- Отказаться вечером от бодряіцнх напнтков: кофе, 
чай. А выпнть тёшюго молока шш чашку травяного чая.

- Прогулка после ужнна сннмет мускульное на- 
пряженне. Еслн днём прнходпться много сндеть нлн 
стоять, не мешает прокатнться вечером на велоснпеде 
нлн поплавать.

- Отказаться от просмотра телевнзора, от нспользо- 
вання гаджетов, лучше послушать спокойную музыку 
нлн почнтать кннгу.

Кажется, что нет ннчего особенного в этнх советах. 
Многне нам хорошо нзвестны. Но лменно это н до- 
казывает нх мудрость, проверенную векамн.

Елена ЛОБКОВСКАЯ
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