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Êòî �å öå�èò ñîáñòâå��îå ç�îðîâüå, òîò �å�üøå çàáîòèòñÿ è î �ðóãèõ ëþ�ÿõ.
Â óïðàâëå�÷åñêîé ïðàêòèêå ýêî�î�èÿ �à ç�îðîâüå ïåðñî�àëà îáîðà÷èâàåòñÿ
ç�à÷èòåëü�û�è ïîòåðÿ�è �åëîâîãî ñîöèó�à. Îðòîáèîòè÷åñêèé ïðèçûâ «áåðå÷ü
ç�îðîâüå» �å ïðîòèâîðå÷èò òðó�îëþáèþ. Óïðàâëå�÷åñêàÿ îðòîáèîòèêà ñïîñîáñòâóåò
òðó�îëþáèþ ðóêîâî�èòåëÿ, ïî�îãàåò å�ó �å ïðåâðàùàòüñÿ â òðó�îãîëèêà,
èñïîëüçîâàòü ïðîôåññèî�àëü�óþ �åÿòåëü�îñòü �ëÿ òåëåñ�îé è �óøåâ�îé
ñà�îðåàëèçàöèè, ïðî�óêòèâ�îãî îïðå��å÷èâà�èÿ ëè÷�îñò�ûõ ñïîñîá�îñòåé,
ïîëó÷å��ûõ ç�à�èé è îïûòà.

● самосбережение здоровья ● работоспособность человека ● общенормативный
период ● самоорганизация труда 

Çäîðîâüå — îñíîâíàÿ 
æèçíåííàÿ ïîòðåáíîñòü 

è ïðîáëåìà ðóêîâîäèòåëÿ

Управление — это прежде всего ак-
тивная умственная деятельность, по-
стоянное напряжение всех систем

человека. На руководителей давит груз
персональной ответственности. Им часто
приходится решать нештатные задачи,
сталкиваться с большим объёмом инфор-
мации, анализировать её и принимать



Здоровье — такое состояние человека,
когда он не болен, а потому им не утра-
чена способность полноценно выполнять
многообразные жизненные функции. Здо-
ровье человека характеризуется:
● высокой приспособляемостью к изменя-
ющимся условиям жизни;
● психической уравновешенностью;
● необходимой работоспособностью;
● социальным оптимизмом.

Здоровые люди производительно работа-
ют. Они предрасположены к творчеству.
Им свойственны общительность и чувство
юмора. Они стоически воспринимают кри-
тику, самокритичны, заинтересованно от-
носятся к поддержанию в коллективе нор-
мальных человеческих отношений. Здоро-
вый человеческий организм обладает спо-
собностью реализации новых резервов эф-
фективности жизнедеятельности.

Известным врачом Николаем Михайлови-
чем Амосовым сформулированы основные
принципы психологии здоровья:

1. В большинстве болезней виноваты 
не природа и не общество, а только сам
человек.

2. Не надейтесь на медицину. Она непло-
хо лечит многие болезни, но не может сде-
лать человека здоровым. Она склонна пре-
увеличивать слабости человека и могущест-
во своей науки, создавая у людей мнимые.

3. Чтобы стать здоровым, нужны собст-
венные усилия, постоянные и значитель-
ные, заменить их ничем нельзя. Человек,
к счастью, столь совершенен, что вернуть
здоровье можно почти всегда. Необходи-
мые усилия возрастают по мере старости
и углубления болезней.

4. Для здоровья одинаково необходимы
четыре условия: физические нагрузки, ог-
раничения в питании, закаливание, время
и умение отдыхать.

5. Природа милостива: достаточно
20–30 минут физкультуры в день, 

решения, оказываться в экстремальных ситуа-
циях, испытывать хронический дефицит време-
ни. Частота возникновения стрессовых ситуа-
ций в деятельности руководителя составляет
примерно 6–7 баллов по десятибалльной шка-
ле. Социологические исследования показывают,
что у большинства руководителей заметно
ухудшилось состояние здоровья по сравнению
с тем, каким оно было до перехода на управ-
ленческую работу. Многие из них отмечают,
что, став руководителем, стали больше испы-
тывать трудностей в семейной жизни — учас-
тились конфликты между супругами. 

Такое внутреннее состояние человеческого
организма включает субъективные механиз-
мы защиты, например, психическое пере-
утомление, нежелание заниматься некото-
рыми видами деятельности, стереотипное
отношение к проблемам, повышенная осто-
рожность в общении. Эти защитные меха-
низмы помогают проще реагировать на слу-
жебные неприятности, индифферентно вос-
принимать успехи коллег, не мучиться уг-
рызениями совести, не воспринимать чужое
страдание. В итоге у руководителя форми-
руются нежелательные личностные качест-
ва, отрицательно влияющие на его служеб-
ное поведение.

Специфика содержания управленческой дея-
тельности способствует повышенному интере-
су руководителей к ортобиотике — науке
о самосбережении здоровья, разумном образе
жизни. К предмету её исследований относят-
ся вопросы философии оптимизма, жизнен-
ного путеводителя (что такое здоровье), ги-
гиенических правил, универсальных средств
самосбережения, технологии сдерживания
угасания жизни и семьи на различных эта-
пах жизни человека. В отличие от медици-
ны, объект которой — болезнь, и герантоло-
гии — проблемы старения человеческого ор-
ганизма, ортобиотика рассматривает здоровье
в трёх измерениях: физическом, психическом
и нравственном состоянии. По мнению
И.И. Мечникова, ортобиоз — системообра-
зующее условие долголетней работоспособно-
сти человека.

Î.À. Ñåìèçäðàëîâà.  Îðòîáèîòèêà — ýôôåêòèâíûå ñïîñîáû ðàáîòû 
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но такой, чтобы задохнуться, вспотеть и что-
бы пульс участился вдвое. Если это время
удвоить, то будет отлично.

6. Нужно ограничивать себя в пище. Поддер-
живайте вес как минимум рост в сантиметрах
минус 100.

7. Говорят, что здоровье — счастье уже
само по себе. Это неверно: к здоровью так
легко привыкнуть и перестать его замечать.
Однако оно помогает добиться счастья в се-
мье и в работе. Помогает, но не определяет.
Правда, болезнь — точно несчастье.

Êàê ïîìî÷ü ñåáå ñòàòü 
áîëåå ýôôåêòèâíûì? 

Труду и отдыху соответствуют процессы на-
пряжения и расслабления, протекающие в цент-
ральной нервной системе, их чередование и до-
статочная продолжительность тренируемы
и служат факторами здорового образа жизни.
Вслед за работой наступает утомление — нор-
мальное физиологическое состояние, связанное
с временным уменьшением функциональной по-
движности клеток коры головного мозга. Утом-
ление — защитная реакция организма, сигнал
о необходимости прекращения работы. Харак-
тер утомления — процесс индивидуальный.

Умственное утомление связано со снижением по-
знавательной потребности (интереса к уроку,
труду) и характеризуется снижением внимания,
памяти, замедлением мышления (скорости приня-
тия решения), нежеланием продолжать работу
и т.д. Физическое утомление характеризуется
временным снижением двигательной потребности,
что сопровождается уменьшением силы и вынос-
ливости, скорости работы и амплитуды движе-
ний, нарушением их координации и точности.

Если утомление проходит после обычного от-
дыха и работоспособность на другой день
полностью восстанавливается, то это не выхо-
дит за пределы нормы. Если утомление на
следующий день сохраняется, что чаще всего
наблюдается при нарушении режимов труда
и отдыха и из-за недостаточных по времени
периодов отдыха после работы, это может
перейти в переутомление, что уже считается
патологией.

Переутомление — патологическое состо-
яние, связанное с нарушением состояния
здоровья организма и функционального
состояния его систем. Оно характеризу-
ется снижением работоспособности, по-
терей аппетита, нарушениями сна, сни-
жением памяти, внимания, неуравнове-
шенностью, раздражительностью, рассе-
янностью, безразличием, головными бо-
лями, снижением сопротивляемости ин-
фекциям и т.д.

Переутомление сопровождается объек-
тивными признаками нарушения состоя-
ния здоровья — от функциональных
сдвигов до появления патологических
симптомов и различных заболеваний.
Однако работоспособность человека мо-
жет быть значительно снижена ещё до
появления объективных функциональных
нарушений. Такое состояние носит на-
звание «усталость». Её основная причи-
на — отсутствие потребности в выпол-
нении определённого вида деятельности.

Усталость — субъективный признак
развивающегося утомления вследствие
физической или умственной работы,
выполняемой при отсутствии потребно-
сти в ней, представляет собой психиче-
ское состояние переживания, которое
может сопровождаться отрицательными
эмоциями.

От потребности в той или иной профес-
сиональной деятельности зависит, как
быстро возникают утомление (уста-
лость) и, следовательно, эмоционально-
психическое состояние. Лёгкий, но не-
любимый труд или труд, потребность
в котором не является жизненной необ-
ходимостью, порой приносит здоровью
человека больше вреда, чем любимое
занятие, пусть даже сопряжённое
с опасностью для жизни. 

Прежде всего, необходимо не допускать
систематического переутомления. Это —
защитная реакция человеческого орга-
низма. Человек не может не уставать,
добросовестно работая. Это нормально.



ках сосудов. Так возрастает риск атероск-
лероза, гипертонической болезни, ишемиче-
ской болезни сердца. Исследования свиде-
тельствуют, что инфаркт миокарда у «сов»
случается в полтора раза чаще, чем у «жа-
воронков». Таким образом, привычка ра-
ботать по ночам отрицательно сказывается
на самочувствии и работоспособности в те-
чение следующего дня. Стремясь «доделать
работу», человек стремится к невозможно-
му, так как, доделав, начинает переделы-
вать, или делать что-то следующее. Необ-
ходимо чётко обозначить временные грани-
цы рабочего дня, сократив тем самым риск
развития заболеваний, прежде всего, пси-
хосоматического происхождения.

Как модель ортобиоза может рассматри-
ваться «формула выживаемости», предло-
женная В.М. Шепелем:

1) физическая, мышечная активность, по-
стоянное пребывание на свежем воздухе
(в том числе и открытые форточки
в спальне и в служебном кабинете), зака-
ливание организма и рациональное, в со-
ответствии с возрастом, питание. Эти ме-
роприятия по восстановлению физической
активности условно называют рекреацией
(от лат. recreate — восстановление); 

2) психическая разгрузка и переключение
сознания на мысли, способные вызывать
положительные эмоции. Это состояние пси-
хического переключения, часто называемое
релаксацией (от лат. relaxatio — ослабле-
ние), легко достигается с помощью кратко-
временного отдыха, нового анекдота, малых
доз телевизора как хорошего снотворного
и благоприятной семейной атмосферы; 

3) нравственный контроль и сравнение
своих чувств и мыслей с моральными
идеалами, духовное устремление к возвы-
шенному и прекрасному, моральное очи-
щение и возвышение, переосмысление
ценности и значимости жизненных собы-
тий, нравственное возвышение над жиз-
ненными проблемами, что называется
в управленческой этике катарсисом 
(от греч. кatharsis — очищение).

Но плохая организация труда, расширение
«рамок» рабочего дня — нередко деформи-
рующие факторы работы биологических ме-
ханизмов. Известно, что утомление после тя-
жёлого физического труда растягивается на
3–4 дня; после напряжённого умственного
труда — на 10–12 дней. Это обстоятельство
необходимо принимать во внимание при со-
блюдении личного ортобиоза, организации
трудовой деятельности, исходя из её содер-
жательных характеристик. 

Знание общенормативных периодов
работоспособности может помочь избежать
переутомления. Есть периоды «врабатывае-
мости» (время вхождения в работу), «наи-
высшей производительности» и «снижения
работоспособности». Работоспособность не
может быть постоянной в течение недели.
Первые дни недели — «период врабатывае-
мости». Середина недели — период «наи-
высшей производительности». Последние
дни недели — период «снижения работо-
способности». Работоспособность меняется
в течение года: наибольшая наблюдается
в зимние месяцы, наименьшая — в летние.
Планирование профессиональной деятельнос-
ти с учётом её интенсивности и периодов
производительности позволит повысить эф-
фективность деятельности без ущерба для
здоровья.

Существует условное подразделение людей на
«сов» и «жаворонков». Первые предпочитают
работать в вечернее и ночное время, вто-
рые — в утренние часы. Нередко работники
избирают режим работы, не придавая значе-
ния тому, к какому типу людей принадлежат,
нанося тем самым ущерб здоровью. Для мно-
гих естественен режим «жаворонка», так как
организм лучше физиологически приспособлен
к нему. По медицинским данным, среднесу-
точный выброс гормонов у «сов» в 1,5 раза
выше, чем у «жаворонков». Это допинг,
за счёт которого обеспечивается вечерняя
и ночная активность человека. Систематичес-
кий повышенный выброс адреналина в кровь
ведёт к нарушению обмена веществ, накопле-
нию их продуктов в крови, оседанию на стен-

Î.À. Ñåìèçäðàëîâà.  Îðòîáèîòèêà — ýôôåêòèâíûå ñïîñîáû ðàáîòû 
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Рекреация, релаксация и катарсис — слагае-
мые общей модели разумного образа жизни,
на основе которой выстраивается индивидуаль-
ная модель ортобиоза. «Формула выживаемос-
ти», по В.М. Шепелю, выглядит следующим
образом:

Врек. + Врел. + Вкат. 1
Фвыж. = ———————————————  >либо = ——, 

Всут. — Всна 6

где в числителе — время, использованное на
рекреацию, релаксацию и катарсис, а в знаме-
нателе — количество часов в сутках минус
время сна. Формула убеждает сомневающихся,
что на сон и приятные дела нужно не ску-
питься, а Норберт Винер дал разумный рецепт
для борьбы со стрессами: «Наилучший способ
избавиться от тяжёлого беспокойства или ум-
ственной путаницы — переспать их». 

Формула означает, что для обеспечения рабо-
тоспособности руководитель или любой другой
интенсивно работающий человек должен на
каждые 6 часов труда отводить как минимум
1 час для физических упражнений, психологи-
ческой разгрузки и духовного очищения.

Íåêîòîðûå ïðàâèëà 
ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ

Умение радоваться — яркий показатель состоя-
ния здоровья. Радость — одно из самых эф-
фективных лекарств. Весёлые люди стойко пере-
носят тяготы жизни и болезни. Они, как прави-
ло, не падают духом при каких-либо поражени-
ях, а потому у них не формируется «гормон
страха», разрушающе действующий на здоровье.

Психологически жизнерадостность обусловле-
на рядом факторов. В целях сохранения «здо-
ровья» мозга полезно помнить, что люди, ко-
торые в среднем спят 7–8 часов, живут
дольше, чем те, которые спят менее 5 или бо-
лее 10 часов в сутки. Желательно иметь инте-
ресное хобби. Так, известный врач С.П. Бот-
кин был талантливым математиком. Офталь-
молог-хирург В.П. Филатов — великолепный
художник.

Музыка прекрасно снимает усталость, восста-
навливает сон, выравнивает ритм сердца. Как

писал В.М. Бехтерев, она может сни-
зить излишнюю возбудимость, создать
хорошее настроение, придать бодрость.

Уйти в природу, полюбоваться ланд-
шафтом — это умиротворяюще действу-
ет на психику людей. Важно использо-
вать любую возможность, чтобы погу-
лять в парке, побродить по лугу, поси-
деть у водоёма. Для этого хороши все
времена года, особенно — солнечные. 

Общение с детьми, особенно до пяти
лет, а тем более умение с ними играть,
освоение ими понятных ролевых амп-
луа — эмоционально очищающее воз-
действует на взрослых, особенно на ру-
ководителей.

Разнообразие впечатлений — источник
эмоционального благополучии. Они —
основа эмоций и чувств. Яркие и эсте-
тические впечатления способствуют бла-
готворному протеканию в организме фи-
зиологических процессов.

Кроме того, целесообразно окружать себя
приятными запахами: покупать свежие
цветы, вместо банана съедать апельсин,
носить с собой флакон любимых духов.
К «счастливым» ароматам относят яблоко
и корицу, ваниль и иланг-иланг, свежую
траву и мускус. Исследования, проведён-
ные в университете Джорджии, показали,
что самым счастливым цветом абсолютное
большинство опрошенных считают зелё-
ный (98% респондентов). Всего несколь-
ко процентов отделили от него жёлтый
цвет (96%). Он ассоциируется у людей
с солнцем, улыбками и теплом. Далее сле-
дует голубой (80%), оранжевый (75%),
красный (64%), фиолетовый (64%), бе-
лый (61%). Самыми несчастными цвета-
ми, как и следовало ожидать, считается
серый (19%) и чёрный (7%).

Н.И. Пирогов утверждал, что будущее
в медицине принадлежит предохранитель-
ным мерам, составляющим основу гигие-
ны. В переводе с греческого, гигиена —
это целебный, приносящий здоровье. 



1. Стремление к достижению идеального
веса. Измеряйте индекс массы тела по
формуле: вес/(рост2). Норма —
20–25 кг/м2. Избыточный вес предрас-
полагает к ожирению, атеросклерозу, ар-
териальной гипертонии, ишемической бо-
лезни сердца, сахарного диабета 2-го ти-
па, нарушениям сна, остеоартрозу и дру-
гим заболеваниям. Ешьте продукты, бога-
тые клетчаткой: овощи, фрукты, хлеб из
муки грубого помола, каши. 

2. Уменьшение употребления поваренной
соли. В целом, потребность организма
в поваренной соли существенно снижается
с возрастом. Большое поступление в орга-
низм поваренной соли способствует повы-
шению артериального давления и, по не-
которым данным, является одним из фак-
торов риска злокачественных новообразо-
ваний верхних отделов желудочно-кишеч-
ного тракта (наряду с курением и нитра-
тами, содержащимися в растительных
продуктах, колбасах и ветчинах).

3. Занятия спортом не реже трёх раз
в неделю, желательно бегом или игровы-
ми видами спорта. Если из-за болезни
человек нуждается в ограничении физи-
ческих нагрузок, тогда необходимо посо-
ветоваться с лечащим врачом об объёме
необходимых физических нагрузок и уп-
ражнений, и в любом случае ежедневно
необходимо совершать пешие прогулки.
Занятия непрофессиональным спортом
снижают риск развития сердечно-сосуди-
стых заболеваний, злокачественных ново-
образований, ожирения, сахарного диабе-
та, заболеваний периферических сосудов,
остеопороза, повышают работоспособ-
ность, выносливость и общие адаптивные
ресурсы человека.

4. Уменьшение влияния эмоциональных
стрессов. Общение с друзьями, возмож-
ность поделиться с ними жизненными
трудностями способствуют снижению
влияния срессогенных факторов; приме-
нение методов релаксации, медитации:
хатха-йога, тайцзицюань и других под
руководством опытного наставника.

Её смысл заключается в обеспечении научно
обоснованных требований, соблюдение кото-
рых благоприятствует нормальному функцио-
нированию человеческого организма.

Гигиена в структуре ортобиоза руководителя
подразделяется на:
● гигиену труда;
● гигиену общения;
● гигиену личную.

Гигиена общения предполагает соблюдение
норм управленческого общения и правил
хорошего тона, уважительного отношения
к инакомыслию, терпимость к недостаткам
характеров людей. Далеко не всегда со-
блюдаются гигиенические правила общения:
постоянная доброжелательная настроен-
ность на людей, рефлексивная оценка их
поступков, сдерживание эмоций. В ситуа-
ции профессионального общения нередко
приходится общаться с людьми, которые
провоцируют какие-то столкновения или
вызывают неприязнь. Чтобы не раздра-
жаться при общении с ними, можно ис-
пользовать такой психологический приём,
как «визуализация гнева»: наблюдая за
«неприятным» человеком, целесообразно
постепенно его уменьшать до мухи или на-
ряжать в костюм клоуна с бубенчиками на
ушах. Последнее — особенно помогает
при общении с разгневанным и бестактным
руководителем.

Личная гигиена ориентирована на постоян-
ный самоконтроль за состоянием тела и ду-
ши. В ортобиозе осознание самоценности
собственной жизни — исходная предпосыл-
ка его успешного построения. Трудовая дея-
тельность имеет огромное значение для каж-
дого человека, но не должна вытеснять все
другие. Человек не имеет права обкрадывать
личную жизнь, не проявлять трепетного от-
ношения к семье, не реализовывать полно-
стью способности.

Медицина рекомендует вести такой образ
жизни, при котором бы обеспечивались:

Î.À. Ñåìèçäðàëîâà.  Îðòîáèîòèêà — ýôôåêòèâíûå ñïîñîáû ðàáîòû 
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5. Уменьшение длительности работы за ком-
пьютером — может пострадать не только
зрение, но и общее самочувствие, сон. В це-
лом, влияние работы за компьютером на чело-
века ещё недостаточно изучено.

Самоорганизация труда — это организация
рабочего времени и собственного жизнеобеспе-
чения в процессе профессиональной деятельно-
сти, основные элементы которой: 
● личная организованность в соблюдении ор-
тобиоза; 
● рациональное распределение рабочего време-
ни; 
● рациональное оборудование рабочего места; 
● профессиональное выполнение задач. 

«Все моральные учения, — писал Альбер
Камю, — основываются на той идее, что дей-
ствие оправдывается и перечёркивается своими
последствиями». Вот почему так необходим
жизненный оптимизм людей, который ориенти-
рует их «практический рационализм» по отно-
шению к здоровью, помогает им избежать не-
желательных последствий для здоровья. Благо-
даря усилиям немецкого философа, математика,
физика и языковеда Г.В. Лейбница, который
по просьбе Петра I разработал первый проект
развития образования и государственного уп-
равления в России, создана теория оптимизма.
Это учение о существующем мире как наилуч-
шем из возможных.

С тех пор оптимизм стал рассматриваться как
стержень философских взглядов на жизнь, как
духовная энергетика человека. Вот почему
столь высока значимость оптимизма для жиз-
недеятельности людей. Они могут быть разны-
ми по темпераменту или по мировоззрению,
но если им присущ оптимизм, то они наиболее
активны и целеустремлённы. Такие люди в си-
лу духовного настроя ориентированы на приня-
тие необходимых мер по самосбережению здо-
ровья.

При создании модели ортобиоза можно вос-
пользоваться «десятью заповедями», разрабо-

танными международной группой вра-
чей, психологов и диетологов:
● не объедайтесь, т.е. довольствуйтесь
1500 калориями в день;
● структура питания должна соответст-
вовать вашему возрасту;
● найдите подходящую для себя работу;
● любовь и нежность — лучшее сред-
ство против старения;
● имейте собственную точку зрения;
● заряжайтесь физической энергией;
● спите в прохладной комнате;
● время от времени балуйте себя;
● не подавляйте в себе гнев;
● тренируйте головной мозг.

Сенека утверждал: «Пример более уко-
рачивает путь к мудрости, нежели пра-
вила». Вот почему следует внимательно
отнестись к опыту долгожителей. Тем
более если речь идёт не о единичных
случаях, а о фактах, многократно опи-
санных в геронтологической литературе,
которая свидетельствует, что здоровая
среда, разумное питание, комфортное
социальное окружение, жизнелюбие
и увлечённость трудом — приоритетные
факторы, позволяющие сберечь здоровье
людей, обеспечить оптимальные модели
поведения, привлекательного имиджа.
Именно те модели поведения и имиджа,
при которых блокируются механизмы
заболевания человека. При всём этом
главное — умонастроение людей по от-
ношению к здоровью. 

Привлекательность ортобиоза состоит
в том, что снижение проявления «фак-
торов риска» достигается не медикамен-
тозными средствами или глубокой вра-
чебной терапией, а благодаря повседнев-
ным превентивным мерам поддержания
жизнедеятельности организма как на те-
лесном, так и душевном уровне. Чело-
век не боится проблем, если он их кон-
тролирует. Проблемы и их умелое пре-
одоление — своеобразный тренинг пси-
хической закалки. ÍÎ




