Муниципальное казенное учреждение культуры

«Арбажская централизованная библиотечная система»

Арбажская центральная библиотека им.А.П.Батуева

отдел обслуживания
Клуб «Для души, для дома, для досуга»

Формула здоровья

Устный журнал
                                                   Составитель:  Захарова Г.З., библиограф 
Ведущий: Здравствуйте, дорогие друзья! Я говорю вам «здравствуйте», а это значит, что я вам желаю здоровья. Почему в приветствии людей заложено пожелание друг другу здоровья? Наверное, потому, что здоровье для человека – самая главная ценность. Но, к сожалению, мы начинаем говорить о здоровье тогда, когда его теряем. Причин упущенного здоровья много: отсутствие опыта самозащиты в детстве (доказано, что более половины всех болезней взрослых приобретены в детские годы, причём наиболее опасный возраст – от рождения до 16 лет), легкомыслие юности, сложные семейные обстоятельства, специфика работы, самоотречение во имя чего-то или кого-то и т.д. И вот наступает период, когда все эти факторы приводят к расстройству здоровья в зрелом возрасте. Индийская пословица гласит: «нет друга, равного здоровью, нет врага, равного болезни». Поэтому тема нашего сегодняшнего разговора – здоровье, и назвали мы нашу встречу «Формула здоровья». 

Это только в песне поётся: «Если я заболею, к врачам обращаться не стану…» Нет, мы с вами идём к врачу и ищем у него спасения. «Болезни не красноречием, а лекарствами лечатся»,- сказал Парацельс. Наша встреча организована совместно библиотекой и районной больницей. А в гостях у нас сегодня врач центральной районной больницы невролог Торопова Анастасия Сергеевна. Предоставляю ей слово.

(Торопова А.С. рассказывает об особенностях организма людей пожилого возраста, основных заболеваниях, их профилактике и лечении, отвечает на вопросы, записанные заранее и задаваемые в ходе беседы, рекомендует несколько комплексов упражнений: «Тренировка мышц спины», «Комплекс упражнений для плечевых суставов при остеохондрозе и рематоидном артрите», «Упражнения для гибкости шеи и для укрепления шейных мышц», «Рекомендации больным с остеоартрозом коленного сустава». Комплексы прилагаются).

Ведущий: А сейчас, чтобы немножко отдохнуть от серьёзной первой части нашей встречи, вспомним пословицы о здоровье. Продолжите пословицы:

- Береги платье снову, а здоровье….(смолоду).

- Тот здоровья не знает, кто болен …(не бывает).

- Болен – лечись, а здоров - … (берегись).

- Забота о здоровье - лучшее…(лекарство).

- Было бы здоровье, а счастье ….(найдётся).

- Здоровье сгубишь – новое …(не купишь).

- Смолоду закалиться – на весь век….(пригодится).

- Двигайся больше – проживёшь …(дольше).

- После обеда полежи, после ужина….(походи).

- Здоров на еду, да хил …(на работу).

- Больному и мёд не вкусен, а здоровый и камень …(лечит).

Ведущий: Три последние пословицы свидетельствуют об огромном значении для здоровья физической активности. Важнейшим условием сохранения здоровья и долголетия является движение. В любом возрасте каждому доступны такие физические упражнении, как пешие прогулки, езда на велосипеде, катание на коньках и лыжах, спортивные игры – волейбол, теннис, бадминтон и т.д. У нас в Арбаже есть немало примеров того, как люди пожилые, имеющие тоже целый букет болезней, борются со своими недугами, ведя активный образ жизни. Это прежде всего активисты ветеранского движения. Об их успехах на районных и областных соревнованиях вы не раз читали на страницах газеты «Арбажские вести». А сейчас я предоставляю слово Смирновой В.С., которая принимает активное участие в соревнованиях, была неоднократно победительницей и призёром, награждена за это несколькими медалями.

(Смирнова В.С. коротко рассказала о своих тренировках, о том, как она преодолевает свои недуги с помощью физического закаливания, какое моральное удовольствие она получает от активного образа жизни, показала собравшимся альбом с фотографиями спортивных соревнований).

Ведущий:  Шопенгауэр сказал: «Здоровый нищий счастливее больного короля». В Уставе Всемирной организации здравоохранения говорится, что здоровье – это «состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов».

О болезнях, их профилактике и лечении нам сегодня рассказала врач Торопова А.С., о физическом совершенствовании мы тоже поговорили, социальное благополучие – что ж, здесь тоже можно найти каждому из нас в своём социальном «благополучии» некоторые плюсы (у кого – больше, у кого - меньше). Остановимся теперь на духовном обогащении. Сразу хочется привести в пример хор ветеранов посёлка. Приятно бывает наблюдать за ними со стороны, когда они собираются на репетиции, Радость общения, душевная теплота – всё это, по-моему, сплотило их, объединило и сделало богаче и сильней. Само пение одухотворяет человека. Кроме того, пение очень полезно для горла, голосовых связок, органов дыхания. Существует наука музыкотерапия, о которой сейчас вам расскажет Зевахина Людмила Адамовна.

(Рассказ о музыкотерапии)  Познакомила присутствующих с методом лечения – музыкотерапией: Зевахина Л.А.
«Тот у кого нет музыки в душе. 
Кого не тронут сладкие созвучья. 
Способен на грабеж, измену, хитрость! 
Темны как ночь дущи его движенья 
И мысли все угрюмы - как Эреб, - Не верь такому!»
Шекспир
Из наслаждений жизни, одной любви музыка уступает, но и любовь - мелодия.
Пушкин
Этот эпиграф, как другие замечательные высказывания, выдающихся людей о музыке, можно без преувеличения назвать высказыванием посвященного. «Эти» люди знали значение музыки, как части человеческой духовной культуры личности и ценили её по достоинству!
Вы, наверное, слышали о таком методе лечения как - музыкотерапия.
Этот материал взят нами из беседы редактора одного журнала с музыкотерапевтом Валерием Викторовичем Белоусовым.
Что же такое - музыкотерапия?
Говоря словами музыкотерапевта, музыкотерапия - это психотерапевтический метод, основанный на целительном воздействии музыки на психологическое со​стояние человека, о попросту - лечение музыкой.
Со времен Античности в основании подлинной культуры, лежал принцип че​ловеческих ценностей: «Истина - Добро - Красота». Обретение в себе подлинной музыкальной культуры, всегда, на протяжении жизни Человечества, было необхо​димо человеку в силу его стремления к прекрасному, к духовному. К тому, что могло бы подпитать, подбодрить, вдохновить!
Уже в античный период музыка воспринималась как принцип построения миров. В древности музыка считалась важнейшим медицинским средством, бла​годаря которому можно замедлить процесс старения и жизнь.
Еще древнеарабские врачи отмечали, что музыка, проходя через душу, мо​жет излечить больное тело. Не случайно у древних арабов около больниц собира​ли музыкантов.
В Древнем Египте с помощью пения хора избавляли от бессонницы, в Древ​ней Греции звуками трубы лечили от радикулита и расстройства нервной систе​мы.
Авиценна (980 - 1037) в своей «Книге исцеления» целый раздел посвятил взаимосвязи между музыкой и пульсом.
Музыка не имеет ни с какой другой наукой таких исторических и глубинных взаимоотношений, как с восстановительной медициной. Вспомните по старым фильмам как ждали бойцы в госпиталях приезда концертных бригад.
Музыка может успокоить или, наоборот, возбудить. Развеселить или заставить плакать. Все мы - кто реже, кто чаще - пользуемся этими возможностями. Однако мало кто знает, что музыку, как таблетку, можно «принимать» от головной боли, лишнего веса, неврозов или бессонницы.
В колледжах и университетах западных стран давно разработаны програм​мы по подготовке музыкотерапевтов. Медицина объединяется с музыкой при лече​нии довольно многих болезней. Обезболивающий и расслабляющий эффект от воздействия классической музыки известен уже давно, и сейчас это взяли но воо​ружение даже врачи-стоматологи и акушеры.

Использование в комплексно-санаторном лечении психотерапии с элемен​тами музыки значительно улучшает самочувствие больных неврозами, депрессия​ми, расстройствами сна.

Специалисты отмечают, что музыка влияет на выработку гормонов, которые связаны с эмоциональными реакциями, например с ощущением радости и тре​воги, проявлением отваги, мужества.

В голландских больницах проводятся исследования по выявлению воздействия музыки на течение болезней сердца. Известно, что «сердечникам» показаны ма​жорные мелодии.

В Китае и Японии музыкотерапевты помогают пациентам сформировать домашнюю музыкальную аптечку, в которой могут лежать диски «Печенка», «Лег​кие», «Мигрень», «Пищеварение» и т.д.

Самой полезной для здоровья и красоты специалисты считают музыку Мо​царта. По мнению врачей, она не очень быстрая, но и не слишком медленная, не громкая, но и не очень тихая, плавная, но не монотонная. С этим, конечно, можно поспорить, если послушать некоторые его произведения. Кроме того, манера ис​полнения часто зависит от интерпретатора.

Произведения Моцарта рекомендуются для снятия стресса, эффективного усвоения учебного материала, от головной боли, а также во время восстанови​тельного периода, например, после ночной смены, экстремальных ситуаций. Ис​пытания показали положительное влияние на работоспособность мозга именно музыки Моцарта и никакой другой.

Однако до сих пор ученые спорят, является ли это следствием просто хоро​шего настроения, которое создает классическое музыкальное произведение, или это результат более глубоких физиологических процессов, как-то связанных с особенностями данной музыки.

Еще европейские специалисты отмечают, что направление лечебного воз​действия музыки зависит не только от ее характера, но и от музыкального инстру​мента, на котором ее исполняют. Например, звучание кларнета положительно влияет, но систему кровообращения, струнные инструменты действуют преиму​щественно на сердечнососудистую систему. А флейта позитивно воздействует на легкие и бронхи слушателей.

Доказано, что музыкальное сопровождение во время еды влияет на процесс усвоения пищи. Хорошая музыка за обедом, улучшает аппетит и положительно влияет на секрецию желудочного сока. Например, ужин с Моцартом способству​ет пищеварению, о современная музыка, особенно в быстром темпе, ритмично бьет «ударной установкой» по желудочно-кишечному тракту. Еда под «попсу» га​рантирует лишние килограммы.

Здоровый репертуар.

Мы все пользуемся музыкой в «лечебных целях», но, как правило, чисто интуи​тивно. Просто зноем, что от этого мотива голова трещит, а вот под эту мелодию можно вздремнуть. Однако ученые уже разработали совершенно конкретные музыкотеропевтические рекомендации.

Когда мы слушаем музыку. Наш организм поглощает музыкальную энергию. И она нормализует работу жизненноважных систем и органов: ритм нашего дыхания, пульс, давление, температуру, восстанавливает энергопоток, снимает мы​шечное напряжение.

Необходимо заметить, что одни и те же музыкальные произведения воздейст​вуют на организм разных людей по - разному.

Поэтому правильно подобранная мелодия оказывает благоприятное воздей​ствие на больных людей и ускоряет выздоровление. Есть некоторая «классическая» схема воздействия определенных произведений на конкретное заболевание, ко​торая была сформирована опытно-экспериментальным путем.

Замечено, что:

•         Снимает головную боль, уменьшает эмоциональное напряже​ние прослушивание полонеза Огинского «Прощание с Родиной», «Венгер​ская рапсодия 1» Листа, «Фиделио» Бетховена, «Дон Жуан» Моцарта, сюита «Маскарад» Хачатуряна.

Звучит грамзапись - М.Огинский «Полонез»

•         Снимает неврозы и раздражительность, эмоциональный стресс, разочарование, поднимает нас над уровнем повседневности в высшие сферы - Симфония» Гайдна, «Лунная соната» и симфония ля-минор Бетховена, «Итальянский концерт» Баха, музыка Генделя, «Картинки с выставки» Мусорского, музыка Чайковского.

•         Восстанавливает кровяное давление и сердечную деятель​ность, снимает напряженность в отношениях с другими людьми прослуши​вание - «Свадебный марш» Мендельсона, «Ноктюрн ре-минор» Шопена.

Звучит грамзапись - Ф.МенАельсон ((Свадебный марш».

•         Бессонницу устраняет - сюита «Пер Гюнт» Грига, «Грустный вальс» Сибелиуса, пьесы Чайковского.

Звучит грамзапись - П.И.Чайковский "Времена гола»

•         Гастрит «не любит» - «Соната №7» Бетховена.

•         Улучшает зрение - музыка Фольфа Амадея Моцарта.

•         Уменьшает суставные боли - музыка Фольфа Амадея Моцарта.

Звучит грамзапись коцерта №1 аля клавесина с оркестром В.Моцатра

•         Нормализует работу мозга прослушивание сюиты «Пер Гюнт» Грига.

Звучит грамзапись - Э.Григ ((Пер Гюнт», сюита. ((Утро»

•         Стимулирует интеллектуальную деятельность, поддерживает вдохновение музыка Бетховена, Штрауса.

•         Для поднятия общего жизненного тонуса, наполнения себя жиз​ненной силой, улучшения самочувствия, активности, настроения прослу​шаем: музыку Чайковского, Бетховен - увертюра Эдмонд, Лист - «Венгерская рапсодия 2».
Звучит грамзапись - П.И.Чайковский «Вальс цветов» из балета «Щел​ку нч и ю).

•          Из эстрадной музыки можно отметить музыку: Демис Руссос,

Хулио Иглессиас, Сора Брайтман,    песня А.Пахмутовой «Беловежская пу​ща».

Звучит песня в исполнении Хулио Иглессиаса.

Рок-музыка и ее дозировка.

Голландские ученые провели эксперимент: три разных поля засеяли одним и тем же растением. После того как ростки взошли и вытянулись, одно поле стали «озвучивать» рок-музыкой, второе - классической, третье - фольклорной. Через не​которое время на первом участке часть растений полностью пропала, остальная часть поникла. На втором и третьем полях растения развивались нормально. Уче​ные сделали вывод: рок-музыка убивает живую клетку. Кстати, мало кто из извест​ных рок-музыкантов дожил до 50 лет.

Несколько лет назад в телевизионной программе «Утро» один психотерапевт рассказал о музыкальном эксперименте на птицефабрике. Рядом с курицей ус​тановили усилитель и включили тяжелый рок. Курица сначала забеспокоилась, за​трясла гребешком, закружилась на месте, будто в танце, стала совершать бес​смысленные беспорядочные движения, прятать голову, а потом повалилась на бок. И ее лапы начали судорожно скрючиваться. Страдания несчастной птицы были очевидны.

Установлено, что человеческое ухо может справиться с шумом до 85 дБ (уровень шума на дискотеке - до 120дБ). Ученые вычислили, что без ущерба для слуха люди могут находиться только 5 минут на дискотеке и 30 секунд в наушниках. Кстати, из наушников, включенных на среднюю громкость, вырывается шум, соот​ветствующий грохоту тяжелого грузовика, - 90 дБ.

Пение.

Вокальное искусство, кок и хоровое пение - самый популярный, горячо лю​бимый и распространенный среди народов мира вид музыкального творчества.

Но Руси всегда считали, что поет в человеке душа и пение есть её естествен​ное состояние!

Поэтому пение - работа со звуком, ритмом, дыханием, интервалами, эмо​ционально-выразительное, образное насыщение песни не только приводит к ле​чебному эффекту, но и формирует, корректирует личность человека, повышает иммунитет к стрессам.

Научившись вокальному пению, человек получает эффективнейшее средст​во снятия внутреннего напряжения и самовыражения. Все органы человека - всё до последней клетки вступает во взаимодействие. Когда человек говорит, кричит, поет.

Работая с хором, хормейстеры всегда требуют, чтобы при пении губы растя​гивались в улыбку.

Звук, извлекающийся на улыбке становится светлым, чистым и свободным. В результате постоянной тренировки улыбки, качества звука переходят и, но личность человека. Вскоре улыбка внешняя становится улыбкой внутренней, и поющие уже с улыбкой смотрят на мир и на других людей.

Прежде чем научиться петь, необходимо научиться правильно дышать.
Умение управлять дыханием способствует умению управлять собой, своим организмом. Правильное дыхание стимулирует работу сердца, головного мозга и нервной системы, лечит от заикания, кашля, бронхиальной астмы, снимает уста​лость и переутомление, избавляет человека от многих болезней.

Самое правильное и полезное дыхание - это полное дыхание. Оно вентили​рует легкие, увеличивает приток кислорода в кровь; воздействуя на диафрагму, стимулирует работу сердца, печени, желудка и других органов, поддерживает нормальное кровообращение, пищеварение, помогает выводу шлаков из орга​низма.

Поэтому пойте на здоровье песни, одни или в хоре! Радуйтесь жизни! Даже, если вы никогда не пели, или у вас нет слуха, и вы не знаете нужного тона и часто​ты, положительный результат обязательно будет.

Звучит грамзапись песни А. Пахмутовой на слова А.Добронравова «Бело​вежская пуща»

И в заключении мы рекомендуем каждому из вас держать «под рукой» ап​течку с музыкальными записями и желательно как можно чаще применять ее в профилактических целях. Слущайте музыку ту, которая доставляет вам радость! Пойте песни те - от которых поет душа! И пусть они не входят в рекомендательный список, но мы думаем, что пользы от них будет не меньше.
Ведущий: Здоровье – это бесценный дар, который преподносит человеку природа. 10% здоровья заложено в нас генетически, 5% даёт медицина, а 85% зависит от нас самих, от нашего образа жизни. Посмотрите на нашу выставку. Какие замечательные слова здесь написаны: « Наиболее 

Завершая нашу сегодняшнюю встречу, хочется пожелать вам всем доброго здоровья, долго жить - не болеть, вовремя посещать для профилактики лечащего врача, быть осторожными в выборе новых лекарственных препаратов и в использовании советов различных телепередач, газет, журналов, вести активный образ жизни, радоваться каждому мигу этой самой жизни, даже в неприятностях уметь находить для себя что-то хорошее, любить людей, природу, жизнь и себя в этой жизни.

                     И мы скажем тогда:

                     Пусть врачи нас в постелях не ищут.

                     Мы ещё хоть куда,

                     Распрями свои плечи, дружище.

                     Выше голову, друг!

                     Не по нам минеральные воды.

                     Нам стареть недосуг,

                     Нам болеть недосуг,

                     Проживём ещё долгие годы!

До новой встречи, друзья!
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