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ОСНОВЫ ПРОФИЛАКТИКИ, ИЗБАВЛЕНИЯ, СНИЖЕНИЯ УРОВНЯ И ПРОГРЕССИРОВАНИЯ МЕТЕОПАТИЧЕСКИХ РЕАКЦИЙ У СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ
к. м. н. Ващук Н. А.,
Шенгер С. В., Чеснакова Д. Д., Сомкина Е. А.
Украина, Харьков, Харьковский национальный медицинский университет
Abstract. This article shows us the main methodical approaches to increase adaptation abilities of students’ organism to physical, intellectual, psychical and emotional loading. The analysis of the regimen of labour, rest, feeding, ration and the degree of the weather sensitivity are all taken into account. As a result of questioning of medical university students, the group of people, who respond to the weather condition was revealed. The degree of expression of meteorotropic reactions depended not only on the degree of the weather sensitivity, but on the keeping of the regimen of labour, rest and feeding. Substantial influence of the character of feeding, its regimen and balance is revealed. It influences the formation of adaptation mechanisms aimed at decreasing of meteorological sensitivity level or its development. Methodical approaches of physical and alimentary preventive treatment for increased resistance of organism on weather condition have been developed.
Keywords: meteorological dependence, meteorotropic reactions, meteorological adaptation, decreasing of meteorological sensitivity, physical rehabilitation of meteorotropic people, feeding and meteorotropic reactions.
Введение. Метеочувствительность довольно широко распространена среди населения земного шара. На сегодняшний день 75% людей реагирует на непривычные климатические условия: перепады атмосферного давления, влажности, температуры, концентрации кислорода в атмосферном воздухе и магнитные бури. Основными реакциями реагирования организма на эти изменения являются в первую очередь недомогание, головокружение, головные боли, сонливость, слабость, апатия, раздражительность, сопровождающиеся функциональными изменениями со стороны практически всех органов и систем. Метеопатические реакции это лишь симптомы, указывающие на возможные отклонения в функционировании органов и систем при изменении погодных условий, которые отсутствуют у практически здоровых людей, что по всей видимости обусловлено нарушениями механизмов адаптации к аналогичным ситуациям. Повышенная реактивность на смену метеофакторов и геомагнитной обстановки среди современной молодежи, подвергающихся постоянным стрессам, значительным физическим, психическим, интеллектуальным, эмоциональным нагрузкам, к которым относятся в первую очередь студенты-медики, обуславливает необходимость совершенства методических подходов к организации режимов труда, отдыха и питания, направленных на повышение адаптационных возможностей организма, являются актуальными на современном этапе, что предопределило выбранное нами направление исследований.
Исходя из вышеизложенного, настоящие исследования были направлены на разработку методических подходов совершенствования адаптационных механизмов организма к физическим, интеллектуальным, психическим, эмоциональным нагрузкам студенческой молодежи с учетом степени проявления метеопатических реакций. Для того, чтобы выработать в организме возможность быстрого адаптирования под перемены погоды и позаботиться о его комфортном функционировании, необходимо научить его максимально снижать или вообще избавляться от метеозависимости.
Для выполнения поставленных задач нами было проведено обследование 115 студентов
2 курса нашего университета в возрасте 18-19 лет. Состояние систем (нервной, сердечно- сосудистой, дыхательной, пищеварительной) оценивали по результатам опроса и анализа измерений функциональных показателей их деятельности.
В анкеты были внесены вопросы, характеризующие основные субъективные проявления метеопатических реакций, их степень выраженности, продолжительность, время появления и исчезновения, влияния на них режима труда, отдыха, питания, а именно его характер и сбалансированность рациона. Анализ проведенного анкетирования и предыдущих
исследований [4,8] позволили нам сформировать несколько групп обследуемых. Было установлено, что количество абсолютно здоровых студентов составило 60 (52 %) человек, часть которых более тщательно следят за своим здоровьем и образом жизни и те, которые недостаточно ответственно подходят к этому вопросу, что более подробно будет освещено в результатах и выводах.
Также было замечено, что на изменение погодных условий реагируют 55 человек (48 %) опрошенных, среди которых 22 (19 %) практически здоровых лиц с I первой степенью метеочувствительности, а также 28 (24 %) человек со II степенью. Наличие III степени метеозависимости наблюдалось у 5 (5 %) с хроническими заболеваниями. В основу формирования групп легли факторы, на наш взгляд, играющие важную роль в организме человека в период формирования адаптационных механизмов к физическим, интеллектуальным, психическим, эмоциональным нагрузкам, а именно: зависимость организма от погодных условий, режим труда и отдыха, питания и его характера. Это те факторы, окружающей среды, которые постоянно воздействуют на организм человека, поддерживая его уровень работоспособности, предупреждают развитие переутомления, что являются методическими предпосылками в разработке профилактических мероприятий [1,2,3,4,6,7].
Результаты исследования. Началом нашего исследования стал анализ здоровых студентов, а именно их образа жизни и факторов, влияющих на него. Первая группа (9 человек (7,8 %)) обследуемых была представлена студентами с отсутствием признаков реагирования на изменения погодных условий, с соблюдением режима труда и отдыха (период бодрствования – до 65 %, сон – до 35 %), с оптимально сочетающимися физическими и психическими видами деятельности (утренняя зарядка, домашняя работа, прогулка перед сном, пробежки, умеренная работа за компьютером и др.), с оптимальным распределением интеллектуальных нагрузок с учетом учебного процесса и самоподготовки в течении рабочего дня, недели, семестра, учебного года и т.д., режима и характера питания (трехразовое, сбалансированное питание).
Результаты исследования психофизиологического статуса (корректурная проба, методика отыскивания и запоминания чисел, решение ситуационных и логических задач, хронометраж) свидетельствовали о достаточно высоком уровне работоспособности в течении рабочего дня и недели. Высокий объем перерабатываемой информации и ее скорость, достаточный уровень внимания и быстрота его переключения, память и интеллект, отсутствие изменений функциональных показателей деятельности органов и систем, признаков развития переутомления свидетельствуют о достаточно сбалансированных и быстрых механизмах адаптации к различным видам нагрузок и не требуют существенных изменений в рационализации режима труда, отдыха и питания. Каждый индивидуум может самостоятельно вносить коррективы в свою обыденную жизнь.
Метеонезависимые студенты (вторая группа) незначительно нарушают режим труда, отдыха и питания (график приема пищи, калорийность рациона и его сбалансированность), график рабочего дня, отход ко сну и пробуждение, что особенно характерно для студентов нашего вуза. Данная группа составила 16 человек (13,9 %), у которой не выявлено существенных изменений функциональных показателей, так как они практически не отличались от показателей первой группы. Лишь у некоторых студентов возникали кратковременные субъективные ощущения в виде усталости, сонливости, желания принять пищу, неудовлетворенность своим поведением, снижением уровня внимания, скорости переработки информации. Для нормализации активного состояния нами было рекомендовано указанной категории студентов простые физические упражнения – повороты головы в стороны, наклоны корпуса в разных направлениях, массаж головы и шеи, что приводит в организме к временному увеличению регионального кровообращения, в том числе мозгового. Для снятия ощущений со стороны пищеварительного тракта достаточно приема чашки сладкого чая или употребление небольшого количества фруктов или овощей, что приведет к стимулированию механизмов адаптации и восстановлению функционального тонуса органов и систем [4,7].
Третья группа, самая многочисленная группа, составляющая 35 студентов (30,3 %), все еще нереагирующих на изменение погодных факторов. Однако нарушение режима труда, отдыха и питания, обусловленные частично организацией учебного процесса, его напряженностью, неравномерностью распределения интеллектуальных нагрузок, дефицитом времени, значительными эмоциональными и психическим нагрузками, частично недостаточной самоорганизацией самого студента, неумеющего самостоятельно спланировать свой рабочий день, приводит к появлению первых признаков нарушения формирования механизмов адаптации к ним. Способствует развитию этих процессов неправильная организация отдыха – режима сна и проведения свободного времени. Как правило, это пассивный
отдых – «лечь и отдохнуть», регулярное нарушение режима сна – его продолжительности (от 5 до 15 часов в сутки), время отхода ко сну и пробуждения. Характеризуя особенности питания, следует отметить в первую очередь нарушение графика приема пищи: 1-2 разовое питание вместо 3-4 разового, замена полноценного завтрака, обеда «чаепитием» или приемом сэндвичей в разное время, и как следствие компенсация пробелов данных приемов пищи в вечернее время, а зачастую перед сном. Рацион питания не всегда сбалансирован, обычно основными компонентами являются углеводы и липиды растительного происхождения. Таким образом, систематические нарушения режима труда, отдыха и питания, безусловно, лежат в основе нарушения формирования приобретенных форм поведения, то есть адаптационных механизмов к различного рода нагрузкам, а нарушение питания – его рациона и сбалансированности к формированию временных связей в отделах ЦНС [3]. Подтверждением вышеизложенного являются данные анализа результатов анкетирования и проведенных функциональных исследований. Субъективные ощущения, изменения психофизиологического статуса, характерные для второй группы носили более выраженный характер, особенно к концу рабочей недели и в дни перемены погоды на фоне отсутствия изменения функциональных показателей состояния сердечно-сосудистой и дыхательной системы. Данные полученных исследований отражают состояние организма на границе адаптационных возможностей и срыва формирования приспособительных форм поведения к различного рода нагрузкам. Для предупреждения развития нарушений возможных механизмов адаптаций нами были обоснованы основные профилактические мероприятия, в основе которых лежат 3 фактора: движение, отдых, питание.
На данном этапе, на основе вышеизложенных обсуждений, следующей задачей является сравнение образа жизни метеозависимых со здоровыми студентами, не реагирующими на погодные колебания. По общепринятым стандартам 1 степень метеочувствительности является легкой, то есть метеопатические реакции у этих лиц слабовыражены и проявляются в виде субъективного недомогания: слабость, быстрая утомляемость, нарушение аппетита, раздражимость и ухудшение настроения. По результатам анкетирования среди 19 % практически здоровых студентов (4 группа обследуемых) с 1 степенью метеочувствительности были выявлены регулярные нарушения рациона питания и режима сна, обусловленные дефицитом времени и напряженностью учебного процесса, что является следствием вышеперечисленных симптомов. Анкетирование показало, что данная группа студентов ограничивает свои завтраки приемом чая или кофе, а в течение дня отдают предпочтение перекусам вместо полноценного обеда и ужина [3,7,8]. Нельзя не заметить, что метеофакторы значительно влияют на состояние пищеварительной системы, поэтому студентам с метеозависимостью стоит уделять особое внимание режиму и характеру питания.
В ходе исследования были разработаны следующие рекомендации с целью облегчения общего состояния для данной группы лиц. Климат, движение и питание - три основных фактора, от которых зависит здоровье человека.
В первую очередь студентам было предложено улучшить пищевой рацион, а именно разделить его на три приема: завтрак, обед и ужин. Пищевой рацион должен быть сбалансированным и содержать необходимое количество жизненно важных питательных веществ и витаминов.
Поднять настроение и привести себя в тонус поможет ―отвлекающая терапия‖, суть которой заключается в отвлечении внимания от неблагоприятных мыслей и вредных привычек. Рекомендуются горячие ванны, контрастный душ и гимнастика, а также сбалансировать режим сна и бодрствования.
2 степень – собственно метеозависимость. В данном случае наблюдаются очевидные отклонения от нормы, например, повышение или понижение артериального давления и возникновение сильной головной боли. Также наблюдаются ухудшения со стороны пищеварительной системы. Так, у 24 % исследуемых были выявлены вышеперечисленные симптомы, а также особое внимание уделялось их жалобам на неприятные ощущения по ходу пищеварительного тракта, нарушения стула и метеоризмы, что значительно влияет на их уровень продуктивности в течение дня. Большинство студентов отказываются от приема пищи в дневное время, компенсируя его потребление во вне учебное время, придя домой вечером, как правило, переедают. Это провоцирует обильный приток количества крови к органам пищеварения, нарушается кровоснабжение других органов и плохое самочувствие усугубляется.
По данным анализа характерных жалоб у исследуемых студентов были разработаны следующие рекомендации. В данном случае наиболее эффективной является диета, стоит отдавать предпочтение легким продуктам: белое мясо, овощи, фрукты и легкие каши.
Для снятия головных болей эффективны хвойные ванны, травяные настои, а также необходимо ограничить прием стимуляторов (кофе, чай). Кроме того невозможно побороть метеозависимость при недостатке в организме жидкости, поэтому необходимое количество воды поможет справиться с недомоганием.
Людям с пониженным артериальным давлением рекомендованы поливитамины, настои стимулирующих трав — лимонника, элеутерококка, а также крепко заваренный чай. Людям с повышенным артериальным давлением во время резких перепадов погоды нужно ограничить употребление соли и жидкости.
Специфической профилактикой является спелеотерапия, смена климата и аутотренинг, способствующий повышению настроения в неблагоприятную погоду.
3 степень – метеопатия, для которой характерны ярко выраженные нарушения в организме. Среди наших исследуемых с данной степенью метеочувствительности было выявлено лишь 5 %, страдающие хроническими заболеваниями, которые обостряются в период погодных «качелей». В первую очередь следует обратиться за индивидуальными рекомендациями к узкопрофильным специалистам. Хорошо помогают электросон по специальной методике, а также контрастные и сухие углекислые ванны.
Выводы. На основании вышеизложенного, можно сделать следующие выводы, что существенное влияние на формирование адаптационных возможностей организма постоянно изменяющимся условиям воздействия разного рода нагрузок играет сочетание следующих факторов: режим труда, отдыха и питания. Сочетание различных методических подходов к рациональной организации режимов труда, отдыха и питания способствуют и ускоряют адаптационные возможности организма, лежат в основе быстрой переадаптации, предупреждения ее срывов. Полностью устранить изъяны в режимах труда и отдыха, питания, воздействия погодных условий невозможно, но возможно смягчить их влияние.
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