ФАКТОРЫ ВНЕШНЕЙ СРЕДЫ,   ВОЗДЕЙСТВУЮЩИЕ НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА

Физические факторы

Человек живет в условиях постоянно меняющейся среды. Все проявления жизни обусловлены взаимодействием меж​ду внутренними силами организма и внешним влиянием окружающей среды.
Вредно воздействующие на организм челове​ка факторы условно можно разделить на внешние и внутренние. К внешним следует в первую оче​редь отнести физические. Это воздействие уль​трафиолетовых лучей, озона, электромагнитных полей, температуры и ряда других факторов. К внешним также следует отнести химические фак​торы. Это выбросы промышленных предприятий, загрязняющих атмосферу: пестициды, гербици​ды, применяемые в сельском хозяйстве, пищевые добавки, бытовая химия, косметические средства, лекарства, запахи красителей, растворителей, ин​сектицидов, тя​желых металлов и других факторов.
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Однако кра​сители, пищевые добавки, тяже​лые металлы по​падают в орга​низм не только внешним, но и внутренним пу​тем. Поэтому условно мы мо​жем классифи​цировать хими​ческие факторы как внешние, так и внутренние.
К внешним следует отнести группу факторов риска, зависящих от образа жизни. Это алкоголь, курение, наркотики. Последних можно избежать. К внутренним факторам следует отнести энергообмен, активность окислительных ферментов, иммунную защиту, недостаток кислорода, старение, стресс, на которые можно воздействовать с помощью образа жизни. Таким образом, приведенная классификация укладывается в простую схему:
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Природные факторы составляют 16 %. 31  приходится на другие изотопы, являющиеся вечными спутниками почвы, растений, животных, в том числе и человека. Влияние природных факторов зависит от многих условий: высоты над уровнем моря, географической широты и целого ряда других.
Вряд ли нам удастся изменить место жительства, однако мы можем уменьшить время пребывания под лучами палящего солнца в часы и дни так называемого активного солнца. Никто не может помешать нам принимать большое количество минеральной воды, облегчить свою диету, заменить в рационе питания жиры животного происхождения на растительные принимать антиоксидантный комплекс вита​минов.
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Физические факторы внешней среды являются    

нашими постоян​ными спутниками, идущими с нами 

постоянно по жизни. Неко​торых мы с вами избежать не мо​жем, таких как влияние Космоса, солнечных лу​чей, электромагнитных излучений, радона Земли, строительных материалов, влияния электромаг​нитных бурь.
Мы можем только уменьшить их влияние. Это то, что подарено нам Природой.


Многое известно нам о влиянии радона на организм человека. Вечный наш спутник и в ка​кой-то мере враг радона — 2.2.2, как известно, влияет на нас по-разному в различные периоды года. В зимний период его влияние проявляется в меньшей степени, так как наблюдается экра​низация его снежных покровов. Так, слой снега в 50 см, пролежавший до весны, на 80 % сдержи​вает его влияние на организм человека. Весной же, наоборот, его влияние усиливается в резуль​тате оттаивания почвы и усиленного его выделе​ния, именно в этот период мы чувствуем недомо​гание, усталость, слабость. Радон очень коварен. В малых дозах он стимулирует нашу активность, в больших — наоборот угнетает. Летом наблю​дается усиленная миссия газа радона в резуль​тате разницы температур почвы и воздуха. Од​нако хороший ливневый дождь на короткое время закупоривает поры земли и мы его не ощущаем. Легко дышится. Газ радон мы не​однократно наблюдали на городских улицах, покрытых асфальтом. В жаркий летний день ощущается его выделение в виде бесцветного потока. Врачи-гигиенисты рекомендуют летом больше времени проводить вне городских ус​ловий — в лесу, на лугу, у водоема, на даче.
В жилых помещениях газ радон также рас​пределен неравномерно. Все зависит от эколо​гии жилища. В деревянных домах его меньше, чуть больше в кирпичных, намного больше в домах из шлаков. Внутренняя отделка зданий снижает уровень воздействия радона на организм человека. Два слоя масляной краски, слой обоев снижают уровень радиоактивности строительных материалов на 30 — 40 %.
Чаще всего радон скапливается в под​валах жилых домов. Высоко его содержа​ние в непроветриваемых, жилых помеще​ниях. Особую опасность представляют кухни, оборудованные газовыми колонка​ми и плитами. Именно в таких помещени​ях следует установить дополнительную вытяжную вентиляцию. Много радона по​ступает с водой в ванной комнате. Часто мы забываем проветривать ванную комна​ту. Хорошо бы и там установить дополни​тельную вытяжную вентиляцию.
Есть вещи, которые создает сам человек, но это уже спутники нашей жизни, от ко​торых мы вряд ли сможем отказаться.
Это и телевизор, и компьютер, и сотовый, и радиотелефон, и дистанционное управле​ние. Однако влияние этих факторов на наш - организм можно уменьшить.
Искусственно созданных руками челове​ка источников, вредно влияющих на организм человека, избежать вряд ли удастся, но воз​можно
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уменьшить их влияние. Какой телеви​зор с точки зрения здо​ровья лучше: цветной или черно-белый? Ко​нечно, цветной смотреть приятнее. Яркие цвета экрана привлекают наш взор, однако, черно-бе​лый безопаснее. Если сравнить их, то в процен​тном выражении но дозе облучения они соотно​сятся  ЕЖ  десять к одному.
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При правильном использовании телевизора можно избежать излишней дозы облучения. Со​блюдая правила продолжительности просмотра телепередач и правила расстояния человека во время просмотра, человек не подвергает себя излишнему риску. Чем меньше время просмот​ра телепередач — тем лучше, но ведь бывают дни, когда мы практически не выключаем телевизор в течение всего дня. Чем больше расстояние те​лезрителя от экрана, тем лучше для человека. Минимальное расстояние от экрана 3 метра.
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При работе с компьютером так​же следует соблю​дать санитарные правила, сидеть пе​ред экраном дисп​лея следует так, чтобы линия взгля​да совпадала с центром экрана. Стул должен соот​ветствовать росту. Лучше иметь стул с подло​котниками, чтобы спина и ступни ног имели опору, а мышцы спины и предплечий напрягались как можно меньше. Расстояние глаз от экрана дис​плея должно быть 50 — 70 см. Для тех, кто но​сит очки, их следует надевать и при работе с компьютером. Желательно, чтобы перед экраном дисплея сидел только один человек, так как си​дящему сбоку грозит боковое свечение и на​рушение условий для просмотра объектов на экране. Объекты на экране должны быть доста​точно яркими и контрастными, не иметь бликов и свечений от предметов, находящихся рядом.
Следует также избегать засвечивания экрана, для чего целесообразно использовать шторы и жа​люзи. Освещенность поверхности стола или кла​виатуры должна быть не менее 300 лк., а экра​на 200 лк. При работе с черно-белым дисплеем работу с текстами следует выполнять с исполь​зованием темных знаков на белом фоне. При цветном дисплее не рекомендуется использовать более семи цветов. Помните также и о том, что компьютерная игра не может продолжаться бо​лее 30 минут.

После игры или работы на компьютере следует сделать несколь​ко физических упражнений. И следует помнить, из двух экранных удовольствий в один день следует пользоваться только одним из них. Считаем уместным привести реальные цифры для подбора высоты клавиатуры от пола — она должна располагаться на высоте 71 — 86 см, а центр дис​плея на высоте — 91 — 116 см. Желательно, что​бы сидение стула имело наклон от 5 до 15 гра​дусов с обязательным горизонтальным упором для поясницы. Размер экрана дисплея должен быть 38 см но диагонали.

Для профилактики утомления следует исполь​зовать желтый цвет. Во время работы с видеотер​миналами при вводе информации обязательны​ми являются десятиминутные перерывы в работе. Первый перерыв — после двух часов работы, пос​ледующий — через каждый час работы.
Трудно сегодня выделить влияние одного отдельно взятого фактора на организм человека. Чаще всего мы имеем дело с целой группой, ком​плексом факторов. Физические, химические и биологические факторы воздействуют одновре​менно, однако каждое из химических  веществ обладает специфическими, характерными только для него свойствами.
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