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1. Введение.
Работа ориентирована на социальные интересы самих  исполнителей работы. Знания  могут быть использованы  для сохранения и укрепления здоровья учащихся.
Древнегреческий ученый Фалес Милетский писал ,что тот  счастлив, кто здоров телом. В Уставе Всемирной организации здравоохранения говорится о  здоровье как об одном из основных прав человека.  Не менее важно право человека на информацию о тех факторах, которые могут привести к развитию болезни.
За последние годы  рождаемость в России упала на 30 %, смертность возросла на 15 %. Здоровыми к 7-летнему возрасту остаются 23% детей, а к 17-летию – лишь 14%. Половина юношей призывного возраста не пригодна к службе  в армии по состоянию здоровья. С 1970 г. на 50 %  возросла частота сердечно-сосудистых и онкологических заболеваний. Дети в возрасте до года  умирают в России в 2 раза чаще, чем в США. Наши мужчины живут в среднем на 7-10 лет меньше, чем в развитых странах. Можно привести еще много подобных фактов. В основе всего этого – загрязнение организма токсичными веществами и нарушение эндо-экологического равновесия.
Сейчас в сложившейся критической обстановке нарушения здоровья россиян важна новая стратегия поведения – управления  своим здоровьем. География становится своего рода модулем, соединяющим медицину и экологию человека, оценивающим качество окружающей среды.
2. Причины снижения иммунитета у россиян и способы его защиты.

А). Влияние солнечной радиации на здоровье человека.

Солнечная радиация – это излучение солнцем тепла и света. Количество солнечной радиации, которую получает земная поверхность, зависит от географической широты места, так как  широта определяет угол падения солнечных лучей, от состояния атмосферы, а также от характера подстилающей поверхности. 

Наибольшее количество солнечной радиации поступает  на поверхность в южных районах нашей страны.
Состав солнечной радиации у поверхности Земли следующий: ультрофиолетовая часть составляет 1%, видимая – 40%, инфрокрасная – 59%.Это зависит от степени чистоты атмосферного воздуха, погодных условий, наличия облаков.
В России существует зона с ультрафиолетовым дефицитом, зона комфорта и зона ультрафиолетовой избыточности. Зона ультрафиолетового комфорта расположена от 57,5° до  42,5° северной широты. Зона избыточной УФР расположена южнее 42,5° с.ш. Избыточная УФР также высоко в горах. С увеличением высоты на каждые 100 м интенсивность УФР повышается на 3-4 %. В связи с этим нужно опасаться ожогов и защищать глаза  темными очками.
Влияние  солнечной радиации  тем больше, чем короче длина волны. Поэтому особенно высокой активностью обладают УФ лучи. Под влиянием солнечных лучей изменяется даже состав крови. Обнаружена зависимость между солнечными вспышками и относительным увеличением лейкоцитов, что особенно выражено  в приполярных  областях увеличением частоты  сердечно-сосудистых и сосудисто-мозговых нарушений. Повышение солнечной радиации увеличивает процент аварий на транспорте, число проявлений  психических заболеваний, ухудшает общее состояние у болеющих людей и т.д.
Под действием УФ лучей, оказывающих фотохимический эффект, образуются  биологически активные вещества (гистамин, серотонин) – они стимулируют многие физиологические функции, что проявляется в общеоздоровительном, тонизирующем и профилактическом  действии солнечного излучения на организм.
Общестимулирующее действие ультрафиолетовых лучей связано  с их воздействием  на белковый обмен в организме. В результате этого воздействия стимулируется противомикробная защита организма, увеличивается содержание гемоглобина, улучшается бактерицидное свойство крови и т.д.

Малые дозы ультрафиолетовых лучей улучшают  умственную работоспособность, физическую активность, способствуют  заживлению ран, усиливая  эпитализацию раневой поверхности, а также активизируют ферментативные процессы, основной обмен веществ, повышают устойчивость  к инфекциям и т.д.
Ультрафиолетовые лучи способствуют образованию  витамина  D, который участвует в фосфорно-кальциевом обмене, обеспечивая  проницаемость  слизистой оболочки кишечника для ионов кальция , их всасывание и  усвоение. Кальций определяет  проницаемость  клеточных мембран, принимает участие в свертываемости крови, является необходимым материалом для роста костей. Дефицит  витамина  D вызывает нарушение  свертывания крови, слабость мышечной системы, ломкость костей, близорукость.
Недостаточность  ультрафиолетового излучения наблюдается  при работе  в темных помещениях, в угольной и горнорудной промышленности, на Крайнем  Севере, в  городах с загрязненной атмосферой. 
Чрезмерное  солнечное облучение может привести к отрицательным явлениям – к поражению кожи (рак кожи), органов зрения (тепловая катаракта)

Чтобы не допустить заболеваний от недостатка или избытка солнечного излучения, необходимо строго дозированно  принимать солнечные ванны – 15 – 20 минут в день в утренние или вечерние часы.     
Б). Влияние температуры воздуха, атмосферного давления, ветра, влажности  воздуха на  здоровье человека.
Огромные пространства России характеризуются низкой температурой воздуха и зимой и летом. Особенно в районах Крайнего Севера и Сибири. Большая роль в сохранении здоровья человека  в таких условиях принадлежит адаптации. На человека особенно влияет  смена температур. Речь идет не о сезонных амплитудах, а о перепадах  за очень  короткий  промежуток времени, нередко это связано с большими перепадами атмосферного  давления , что приводит  к обострению сердечно – сосудистых заболеваний.
Смена атмосферного давления приводит  к изменениям артериального давления, что проявляется головной болью, болью в области сердца, шумом в ушах, затруднением дыхания, болью в суставах, приступами глаукомы. Такие негативные реакции наблюдаются у хронически больных людей. Такие люди  в период смены атмосферного давления должны принимать свои лекарства.
Ветер – это передвижение  воздуха из области с высоким атмосферным давлением в область с  низким атмосферным давлением. При ветре происходит  резкая смена  температуры воздуха,  влажности, атмосферного давления. Это приводит к повышению артериального давления, нарушению  мозгового кровообращения, возникновению гипертонических кризов.
В рекомендациях нуждаются хронически больные люди, которые должны следить за артериальным давлением.

Низкую и высокую температуру организм переносит по-разному в зависимости  от насыщенности воздуха влагой. Так , при  температуре 20°С насыщенный влагой воздух, движущийся со скоростью 3 м /сек , кажется таким же прохладным, как неподвижный  воздух при температуре 14°С. Резкое повышение влажности вызывает одышку у больных людей, учащение сердцебиения, разбитость, апатию. Чем  больше температура воздуха, тем меньше должна быть влажность для нормального самочуствия больных людей.
Механизмы  влияния на здоровье людей климатических и погодных условий изучены не до конца. Нуждаются в  дальнейшем изучении вопросы организации климатозакаливания и климатолечения и разработка профилактики  метеопатических реакций. В настоящее время для сохранения иммунитета россиян можно порекомендовать проживание в наиболее благоприятных зонах (Приложение 1)
Тем  россиянам, которые проживают в  районах нового производственного освоения (Сибирь, Дальний Восток), отличающимся субэкстремальными  и экстремальными  параметрами погоды и климата, необходимо для сохранения своего иммунитета регулярно заниматься профилактикой различных  заболеваний, а также  жить в благоприятных социально-экономических и гигиенических условиях.
В) Геохимические факторы и здоровье человека.

В основе функционирования организма лежат различные  химические реакции. В частности, обмен веществ происходит в результате таких химических реакций, как растворение, гидролиз, окисление, восстановление.

Для нормальной жизнедеятельности необходимо  31 минерал. Биологическая роль  минеральных веществ огромна. Они участвуют во всех  биохимических процессах в организме человека, влияют на рост и развитие организма, на процессы дыхания, оплодотворения,  кроветворения, иммуногенеза. Минеральные вещества делятся  на 2 большие группы: макроэлементы и микроэлементы.
Макроэлементы входят в структуру тканей, присутствуют в организме в большом количестве (кальций, магний, калий, натрий, фосфор).

Микроэлементы выполняют роль катализаторов. Они ускоряют химические реакции в организме. (Это железо, медь,цинк, селен, хром, молибден, йод, молибден, кобальт, марганец.)

При отсутствии или недостаточном поступлении микроэлементов организм перестает расти и развиваться. Нарушаются обменные процессы, процессы деления клеток и передачи наследственной информации.
Недостаток или избыточное  поступление минеральных веществ в организм всегда приводят к возникновению тех или иных патологических изменений.
Наблюдения, сделанные в разных районах страны, показали, что имеется определенная связь между содержанием в почве и воде  ряда микроэлементов и частотой возникновения  некоторых заболеваний.   (Приложение 2)
Так эндемический зоб обусловленный  недостатком йода, а, следовательно, снижением синтеза гормонов щитовидной железы, что вызывает разрастание ее ткани, распространен в горных районах Сибири, Урала, в средней полосе  Европейской части России.

Уровская болезнь вызывается недостатком в почве кальция и калия и избытком стронция и бария. Проявляется в ограничении подвижности  суставов, изъязвлении хрящей, деформации костей. Распространена уровская болезнь в Приангарье, Прибайкалье, Иркутской области.
Мочекаменная болезнь вызывается  избытком в воде кальция. Распространена в Предуралье, Центрально-Черноземном районе

Врожденный вывих бедра обусловлен недостатком многих микроэлементов. Распространен В Ямало-Ненецком и Ханты-Мансийском округах на реках Турухан,Таз.
Анемия вызывается недостатком 10 микроэлементов принимающих участие в образовании красных кровяных телец: марганца, кобальта, меди, железа, никеля, цинка. Распространена на Кольском полуострове.

Злокачественные опухоли вызываются нехваткой селена и избытком титана, урана, циркония, хрома, цинка. Наиболее часто встречаются в Забайкалье, на Урале, в Европейской части.
Ишемическая болезнь сердца, инфаркт вызываются недостатком селена.  Часты в Забайкалье, на Урале, в Европейской части России.

При оценке концентрации  отдельных химических элементов в почве, воде чрезвычайно важно знать, на каком уровне они находятся, встречаются ли в питьевой воде, каков путь попадания химических элементов в организм человека и  влияние на него.
Химические элементы могут быть и друзьями и врагами. Например, кальций. Его недостаток в северных и средних широтах России приводит к тому , что люди, да и животные не вырастают крупными. Недостаток кальция  в долине забайкальской реки Уров  приводит к возникновению  Уровской болезни. Когда кальция мало, стронций пытается заменить его в костных тканях. Но стронций не закрепляется  в организме, как кальций, и  спешит опять вернуться в природу. А кости людей  становятся рыхлыми, деформируются.
Повышенное  количество кальция в Предуралье, Центрально- Черноземном районе приводит к снижению  рефлексов, повышению артериального давления, поражению почек.

Особенно большое превышение содержания   химических  элементов в пище, воде, в организмах людей  в районах  добычи полезных ископаемых, особенно вокруг рудников цветных металлов (меди, свинца,  цинка, никеля) на Урале, в Алтайском крае, Забайкалье, Приморском крае, Северном Кавказе.
Избыток меди вызывает заболевания легких. Избыток свинца накапливается в костных тканях, вызывая заболевания опорно-двигательного аппарата. Избыток цинка приводит к опухолеобразованию.
В железорудных бассейнах Курской области, Красноярского края, Рязанской области при избытке железа в организме человека поражается сердце, печень, легкие, поджелудочная железа, нарушается зрение.

Избыток кремния в Чувашии приводит к повышенной заболеваемости населения язвенной болезнью.

Недостаток химических элементов необходимо компенсировать обязательным регулярным приемом  витаминно-минеральных комплексов. При избытке химических элементов в почве и воде нужно продумывать и применять различные очистительные мероприятия человеческого организма, вести здоровый образ жизни,  избегать стрессовых ситуаций.
Приведем табл., из которой видна важная роль жизненно необходимых элементов.
Таблица.  Характерные симптомы дефицита химических элементов в организме человека 

	Дефицит элемента
	Типичный симптом

	Ca
	Замедление роста скелета

	Mg
	Мускульные судороги

	Fe
	Анемия, нарушение иммунной системы

	Zn
	Повреждение кожи, замедление роста, замедление полового созревания

	Cu
	Слабость артерий, нарушение деятельности печени, вторичная анемия

	Mn
	Бесплодие, ухудшение роста скелета

	Mo
	Замедление клеточного роста, склонность к кариесу

	Co
	Злокачественная анемия

	Ni
	Учащение депрессий, дерматиты

	Cr
	Симптомы диабета

	Si
	Нарушение роста скелета

	F
	Кариес зубов

	I
	Нарушение работы щитовидной железы, замедление метаболизма

	Se
	Мускульная (в частности, сердечная) слабость


Биологическая функция других щелочных металлов в здоровом организме пока неясна. Однако имеются указания, что введением в организм ионов лития удается лечить одну из форм маниакально-депрессивного психоза.
Г) Человек и воздух.

Источниками загрязнения окружающей среды являются автомашины, теплоэлектростанции, производства минеральных удобрений, красителей, катализаторов, цемента, которые вызывают заболевания нервной системы, органов дыхания, кровообращения, а также онкологические заболевания. 

Безусловно, главным виновником загрязнения воздуха являются автомобили. Выхлопные газы, в состав которых входит оксид углерода, препятствует абсорбированию кровью кислорода, что ослабляет мыслительные способности, замедляет рефлексы и в особых случаях может стать причиной потери сознания и смерти. 

Кроме углекислого газа, с выбросами автотранспорта в атмосферу поступают порядка 15 других опасных веществ – ацетальдегид, бензол, 1,3-бутадиен, кадмий, никель, селен, цинк, медь, свинец, стирол, формальдегид, акролеин, ксилолы, толуол. Часть из них – так называемые тяжелые металлы. Тяжелые металлы обладают способностью накапливаться в живых организмах, увеличивая свою концентрацию, что, в конечном счете, начинает представлять опасность для здоровья человека.
Содержание кадмия, например, в организме жителей крупных городов может оказаться в десятки раз выше, чем у жителей сельской местности. К характерным (кадмиевым) болезням горожан относятся гипертония, ишемическая болезнь сердца, почечная недостаточность. Далее негативное влияние на наше здоровье оказывают экологически грязные производства – в Сибири, например, вблизи заводов в 50 процентах случаев обострения хронических заболеваний органов дыхания врачи обвиняют именно плохой воздух. 

Для сохранения своего здоровья можно использовать кондиционеры, которые очищают воздух от пыли и сажи. Однако надо знать, что при прохождении воздуха через фильтр и систему охлаждения-нагрева могут полностью уничтожаются ионы, оказывающие благоприятное воздействие на человека. Если ваш кондиционер не имеет специального агрегата, который после кондиционирования воздуха дополнительно его ионизирует, необходимо приобрести ионизатор.

Д) Человек и вода.

Источниками загрязнения водных ресурсов являются выбросы промышленных предприятий, утечки из канализационных систем, которые способны вызывать серьезные для человека заболевания. 

Тяжелые металлы, находящиеся в воде (свинец, ртуть, кадмий, цинк, никель, хром) вызывают атеросклероз, полиневрит, гипертонию, поражение костного мозга, потерю остроты зрения . Радиоактивные - уран, плутоний, торий, стронций, цезий приводят к онкологическим заболеваниям, генетическим изменениям, ослаблению иммунитета, врожденным порокам. Азот и фосфор, попав в организм человека, подтачивают его иммунитет. 

Болезнетворные микробы, попавшие в воду вместе с канализационными стоками, становятся причиной гастроэнтерита, гепатита, миокардита, полиомиелита и различного вида кишечных расстройств. Также в воду могут попадать фтор, хлор и его соединения, бром, хлороформ, вызывающие нефриты, гепатиты, токсикозы беременности и врожденные аномалии плода, мутагенные эффекты, ослабление иммунной системы, поражение детородных функций мужчин и женщин, онкологические заболевания внутренних органов. 

В правилах безопасности и сохранения здоровья пейте только кипяченую воду, купайтесь только в разрешенных и отведенных для купания местах, пользуйтесь фильтрами и очистителями воды, и уж совсем идеальный вариант – перейти на покупную воду для питья и приготовления пищи.

3. Заключение.

Для сохранения  иммунитета россиян важно учитывать как географические факторы, так и социально-экономические (экономико-географические, медико-санитарные).

В своей работе мы рассмотрели в основном географические факторы влияющие на здоровье людей. Как показано в работе,  факторы окружающей среды, такие как температура воздуха, сильные ветры, атмосферное давление, разработки месторождений полезных ископаемых, состав воздуха, воды оказывают огромное влияние на здоровье людей. И в условиях России, когда медицинские усилия направлены в основном на лечение заболеваний, а не на их предупреждение, каждому человеку важно знать о влиянии условий проживания на иммунитет человека, его здоровье, а, следовательно, заниматься профилактикой различных заболеваний.
Конечно, фактор образа жизни и социально-экономических условий тоже очень важен. Естественно, что физическое и духовное здоровье во многом зависит от социального и экономического развития как отдельной семьи, так и всего общества. Этот фактор включает плохие материальные условия, непрочность семей, одиночество, неправильное питание, употребление алкоголя, наркотиков, курение, плохие производственные условия.
Все перечисленные факторы оказывают негативное воздействие на здоровье человека и как сохранить иммунитет в этих условиях - тема для следующей нашей работы.
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