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здоровое утро

Не сидите — 
двигайтесь
Недавние исследо-
вания английских 
ученых показали, 
что всего час, про-

веденный в  положении сидя без 
движений, увеличивает шансы на 
инфаркт почти на 7 %! Вместе с тем 
растет и  риск развития ожирения, 
диабета, инсульта и  даже прежде- 
временной смерти от любого хрони-
ческого заболевания вообще.

Ученые из Шве-
ции призывают не 
добираться на работу 
при помощи обще-
ственного транспор-
та или личного авто. 
Они рекомендуют 

активно использовать велосипеды 
или ходить пешком.

Результаты проведенного ис-
следования доказали, что люди, 

Добраться на работу без вреда  
для организма

добирающиеся на работу на автомо-
биле, автобусе или электричке, под-
вержены стрессам и  хронической 
усталости сильнее, чем активные 
граждане, добирающиеся на вело-
сипеде или пешком.

Индивидуумы, 
использующие об-
щественный транс-
порт или личный 
автомобиль, чаще 
страдают ухудше-
нием качества сна, 

снижением иммунитета, а  также 
адаптационных возможностей орга-
низма. Кроме того, общественный 
транспорт увеличивает негативные 
последствия для здоровья пропорци-
онально времени, которое пассажир 
проводит в пути.

Опасные децибелы
По статистике, у  30 % людей, стра-
дающих какими‑либо нарушения-
ми слуха, причиной болезни стало 
чрезмерное воздействие шума. Осо-
бенно это касается жителей больших 

городов, и, как ни странно, повинен 
в этом транспорт. На улице, автобус-
ных остановках, в вагонах и на стан-
циях метрополитена в течение дня 
мы неоднократно подвергаем свои 
уши немалым испытаниям, и  со 
времени это может аукнуться как 
минимум тугоухостью.

Кстати, свойствен-
ная многим привыч-
ка слушать в  транс-
порте аудиоплеер 
только усугубляет си-
туацию. Уровень 
шума в  наушниках 

может достигать 90–100 децибел, 
а  именно столько хватает, чтобы 
заработать ухудшение слуха. Если 
ваше авто оборудовано сиденьями 
с подогревом, не спешите радовать-
ся: осенние холода вам, может, и не 
грозят, зато могут появиться пробле-
мы с потенцией. 

Это вредно еще и  потому, что 
в  сидячем положении кровь в  ор-
ганах и  тканях таза застаивается, 
что может привести к варикозному 

безопасность Ежедневные поездки в транспорте — личном и общественном — могут негативно сказаться 
на здоровье. И дело тут не только в стрессе от присутствия в большом скоплении людей, если речь о город-
ском транспорте. Пыль, грязь, выхлопные газы — все это пагубно влияет на организм человека. Как избавить 
себя от неприятных последствий пользования общественным транспортом, выяснял корреспондент «Утра 
Петербурга»

Наталья Колокольчикова
расширению вен и  также отрица-
тельно скажется на потенции.

Если вам при-
ходится проводить 
сидя в  авто (или 
стоя в  метро) более 
полутора-двух часов 
подряд, не забывай-
те разминать икры 

несложными упражнениями. 
Оторвите одну ногу от пола и по-

очередно натягивайте стопу от себя 
и  на себя, а  затем сделайте интен-
сивные вращательные движения. 
Проделайте то же самое другой 
ногой, 15–20 повторов будет доста-
точно.Эти советы подойдут и  тем 
людям, которые ежедневно переме-
щаются на длительные расстояния 
на общественном транспорте. Раз-
умеется, это касается тех счастлив-
чиков, которым хоть иногда удается 
сесть на пустые места. Ну а офисным 
работникам лишний раз посоветуем 
двигаться в течение дня.
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