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Введение.

Хочешь быть здоровым – бегай!
Хочешь быть красивым – бегай!
Хочешь быть умным – бегай!

Когда я думаю о здоровье, то всегда представляю маленький зеленый листочек, находящийся где-то рядом с сердцем. И каждый шаг на пути к здоровому образу жизни – это капля росы для моего листочка, будь то не выкуренная сигарета, поход в спортзал или просто прогулка пешком. Сколько нужно таких капель, чтобы стать здоровым, я не знаю, главное, чтобы листочек не  засыхал и не желтел.


Всегда кажется, что запас нашего здоровья неограничен и есть дела поважнее, чем забота о нем. Но когда здоровье, вернее его отсутствие не дает полноценно жить, учиться,  то уже поздно менять свой распорядок дня, режим питания, привычки, изнурять себя физическими нагрузками и молить врачей об излечении. И только тогда человек понимает, что здоровье, это когда не нужно сидеть в очереди к врачу, глотать таблетки, а можно веселиться  с друзьями, отправиться с любимым на край света, помогать родителям, просто наслаждаться жизнью.


В школе нам твердят о пагубном воздействии «вредных» привычек, о правилах здорового образа жизни. Мы вроде не враги себе. Но нам некогда заняться спортом, выйти на прогулку перед сном. Многие из нас целыми  вечерами сидят, уткнувшись в компьютер или телевизор. 
Ни для кого не секрет, что здоровье – залог успеха. Школьнику, пропустившему уроки из-за болезни, трудно самостоятельно разобраться в незнакомом материале. В итоге у него пропадает всякий интерес к предмету, а в дневнике появляются плохие оценки.


Конечно, плохое здоровье можно «списать» на гены, экологию, равнодушие врачей. Но на все это можно  и нужно влиять.


Здоровье каждого человека является не только личным делом, но и важнейшей общественной ценностью, поэтому правильное, бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих нас людей – есть общественный долг.

Психологическая уравновешенность и ее значение для организма.

Жизнь требует от человека умение приспосабливаться к постоянно меняющейся обстановке и регулировать в соответствии с ней свое поведение. Эмоционально устойчивые люди с интересом воспринимают большинство изменений, связанных с возникновением и решением новых проблем, которые постоянно ставит перед ними жизнь. Они успешно справляются с переменами, следствием чего могут быть не только  положительные, но и отрицательные эмоции (несчастные случаи, болезни и др.) эта способность человека характеризует его психологическую уравновешенность. Необходимо отметить, что как внешние факторы (меняющаяся обстановка), так и человеческие способности реагировать на них могут постоянно меняться в зависимости от ситуации и силы внешних воздействий. Любые перемены в жизни, даже положительные заставляют человека приспосабливаться к новым обстоятельствам, требуют определенного физического и психологического напряжения.

Напряжение, возникающее у человека под влиянием сильных воздействий, получило название стресса.

Сильный стресс нарушает работу иммунных механизмов организма, что ведет к увеличению риска получить инфекционные и другие заболевания.

Борьба со стрессом – это способ поддержания психологической уравновешенности.

Следовательно, психологическая уравновешенность – это такое душевное состояние человека, которое обеспечивает ему хорошее настроение, высокую работоспособность и быстрое реагирование на действие различных стрессоров. Она – неотъемлемая составляющая здорового образа жизни.

Режим дня, труда и отдыха.


Вся жизнедеятельность человека проходит в режиме распределения времени.

Режим – это установленный распорядок жизни человека, включающий в себя труд, питание, отдых и сон.

Каждый день насыщен различными занятиями: учебой в школе, чтением, спортом, музыкой, помощью по дому, встречами с друзьями и т.д. Чтобы это все успеть и вместе с тем иметь достаточно времени для отдыха, надо уметь правильно организовать свой день.

Правильный распорядок дня, основанный на разумном сочетании физического и умственного труда, пассивного и активного отдыха, создает оптимальные условия для жизни и деятельности человека.

Примерная схема суточного режима может выглядеть следующим образом: подъем – утренняя гимнастика – гигиенические и закаливающие процедуры – завтрак – учеба – обед – учеба – полдник – оздоровительная тренировка – гигиенические и восстановительные процедуры – ужин – прогулка – сон.

Отдых – это состояние покоя или активной деятельности, ведущее к восстановлению сил и работоспособности.


К важнейшему виду ежедневного отдыха относится сон. Без достаточного, нормального сна немыслимо здоровье человека. Потребность во сне зависит от возраста, образа жизни, типа нервной системы. Сон, прежде всего, способствует нормальной деятельности ЦНС. Недосыпание, особенно систематическое, ведет к переутомлению, истощению нервной системы, заболеванию организма. Сон нельзя ничем заменить, он ни чем не компенсируется. 


Правильно спланированный режим дня  человека с учетом его возраста, физиологических и психических особенностей является основой для сохранения его здоровья и главной составляющей здорового образа жизни.

Рациональное питание, его значение для человека.

Стремление людей вести здоровый образ жизни, увеличить свою работоспособность и долголетие привело к тому, что в последние время очень много внимания стало уделяться рациональному питанию как одному из важных компонентов здорового образа жизни.
С пищей человек получает необходимые элементы, которые обеспечивают организм энергией и требуются для роста и поддержания жизнедеятельности тканей.
Правильное питание-это разнообразное питание с учетом наследственности человека, его возраста, физических нагрузок, климатических и сезонных особенностей окружающей природной среды.

Все питательные вещества подразделяются на шесть основных типов: углероды, жиры, белки, витамины, минеральные  элементы и вода. 

Углеводами называют органические соединения, состоящие из углерода, водорода и кислорода. Углеводороды содержатся во всех пищевых продуктах, но особенно много их в крупах, фруктах и овощах. 

Жиры –  это главное из веществ, с помощью них организм запасает энергию. 

Жиров организм способен запасти гораздо больше, чем гликогена. 

Белки - обязательная составная часть всех клеток. В организме   присутствует около 50 тыс. различных типов белков.

 
Витамины – это органические химические соединения, необходимые организму для нормального роста, развития и обмена веществ.

Минеральные вещества - неорганические соединения, на долю которых приходится около 5% массы тела. Они служат структурными компонентами зубов, мышц, клеток крови и костей.  

Вода – это один из наиболее важных компонентов организма, составляющий 2/3 его массы. Вода является главным компонентом  всех биологических жидкостей.

   Для того чтобы питание отвечало требованиям здорового образа жизни, оно должно обеспечивать организм всем комплексом пищевых элементов в необходимом количестве и нужном сочетанию. Здоровье человека зависит от того, сколько он получает и сколько расходует энергии, как гармонично при этом работают все его органы, обеспечивая необходимый уровень жизнедеятельности. 

Каждый человек, создавая свою индивидуальную систему здорового образа жизни, должен вдумчиво и серьезно относиться к своему питанию, помня, что питаться как попало – привычка не из лучших.

Влияние двигательной активности на здоровье человека.
        Двигательная активность – это любая мышечная активность, позволяющая поддерживать хорошую физическую форму, улучшать самочувствие, обеспечивать прилив энергии, дающей дополнительный стимул организму.

В свою очередь, обязательные физические нагрузки постоянно сокращаются при механизации труда. Для создания условий поддержания своего здоровья на необходимом уровне нужна физическая культура. Человек  должен сам выработать в себе постоянную привычку заниматься физической культурой, чтобы обеспечить гармоничное равновесие между умственными и физическими нагрузками. Это одна из основных частей индивидуальной системы здорового образа жизни.

Самое благоприятное время для занятий физической культурой – молодые годы, когда еще, нет  больших жизненных проблем и для воспитания в себе необходимых  физических качеств практически отсутствуют объективные препятствия.

Занятия физической культурой – лучшая  из мер по профилактике употребления алкоголя, курения и наркомании. Тренированность придет человеку уверенность в себе, бодрость и улучшает внешний облик. 

Некоторые физиологи считают, что каждый час физиологической  активности продлевает жизнь человека на 2-3 ч.

ВЫНОСЛИВОСТЬ - важнейшее физическое качество человека, которое необходимо ему  в повседневной жизни, профессиональной деятельности и при занятии спортом. Выносливость определяется, как способность поддерживать заданную, необходимую для обеспечения жизнедеятельности  нагрузку  и противостоять утомлению, возникающему в процессе выполнения работы.

Для того чтобы дольше сохранить достаточный уровень физической работоспособности, необходимо развить их до 25 лет.

Закаливание и его влияние на здоровье человека.

Закаливание - это повышение устойчивости организма к неблагоприятному воздействию ряда  факторов окружающей среды (например, низкой или высокой температуры) путем систематического воздействия на организм этих факторов.

У закаленных людей вырабатывается устойчивость к низким температурам, теплообразование в организме происходит более интенсивно, а это уменьшает вероятность развития  инфекционных болезней. Закаливание способствует повышению активности и мощности всех защитных сил организма. Для восстановления и поддержания на должном уровне защитных свойств организма человека к холодовым  нагрузкам необходимы специальные закаливающие процедуры, проводимые постоянно, для чего следует максимально использовать такие факторы окружающей среды, как вода, солнце, воздух, земля. Начинать закаляться можно в любое время года, но лучше - летом. Хорошим методом закаливания является: Обтирание, обливание,  купание, солнечный свет, воздушные ванны, хождение босиком.

Все выше перечисленные закаливающие процедуры должны проводиться в комплексе с физическими упражнениями. Это обеспечит наиболее благотворное влияние на общее состояние здоровья. Занятия физической культурой и выполнение закаливающих процедур должны иметь свое постоянное место в режиме дня, недели и года.

Например, хорошо сочетается утренняя зарядка и обливание холодной  водой; бег, игра в футбол, волейбол и другие подвижные игры и воздушные  ванны; плавание в открытых водоемах и солнечные ванны. Босохождение может сочетаться и с зарядкой, с бегом, и  с подвижными играми.

Правила личной гигиены и здоровье человека.

 
Гигиена- это медицины, изучающая влияние условий жизни и труда на здоровье человека и разрабатывающая меры профилактики различных заболеваний, обеспечения оптимальных условий существования, сохранения здоровья и продления жизни.


Для изучения санитарного состояния окружающей среды и ее влияния на организм человека используются физические, химические, физиологические, токсикологические и др. методы. Гигиена включает в себя ряд самостоятельных разделов: это коммунальная гигиена, гигиена труда, гигиена детей и подростков, гигиена питания, рациональная гигиена и др.


Для здоровья человека особое значение имеет личная гигиена – совокупность гигиенических правил, выполнение которых способствует сохранению и укреплению здоровья человека. Личная гигиена включает в себя ряд общих гигиенических правил для людей любого возраста:

· Правильное чередование периодов умственного и физического труда;

· Занятия физической культурой и закаливанием;

· Рациональное питание;

· Чередование труда и отдыха;

· Полноценный сон.

· Соблюдение гигиены тела.

Правила личной гигиены должен соблюдать ежедневно каждый человек, учитывая при этом свои индивидуальные особенности (возраст, профессиональную деятельность и др.), условия окружающей среды и возможности.

Вредные привычки и их влияние на здоровье человека.

Вступая в большую жизнь, необходимо безошибочно ориентироваться в том, что необходимо для здоровья, а что является его коварными разрушителями.

Самое массовое, к сожалению, увлечение нынешнего поколения молодежи – курение. Каждая выкуренная сигарета сокращает срок жизни человека на 6 минут.


Никотин и другие вреднейшие компоненты, попадающие в легкие с табачным дымом, замедляют рост и развитие организма, снижают сопротивляемость организма, снижают сопротивляемость к инфекционным заболеваниям. Злобным возмездием для любителей табака становятся рак органов дыхания, язвенная болезнь желудка, патологическое расширение аорты и коронарный склероз. 


Алкоголь – этиловый спирт – относится к категории наркотических веществ. Попадая в организм даже в небольших дозах, алкоголь угнетает все органы и системы организма, нарушает привычный биологический ритм. 

90 % детей, страдающих умственной неполноценностью, физическими и психологическими пороками, рождаются у родителей, которые начали употреблять спиртное в молодые годы.


«Чумой XX века» окрестили синдром приобретенного иммунного дефицита – СПИД. К венерическим заболеваниям относят сифилис, гонорею и др. Основная причина венерических заболеваний – беспорядочные половые связи.


Ряд привычек, которые человек может приобретать еще в школьные годы и от которых потом не может избавиться в течение всей жизни, серьезно вредят здоровью. Французский писатель А. Декурсель советовал: «Самая лучшая привычка – это не иметь дурных привычек». 

Общее количество учащихся в МОУ СОШ с. Цингалы

	Год
	Общая численность
	Начальная школа
	Средняя школа

	2003
	118
	44
	74

	2004
	118
	39
	78

	2005
	114
	40
	74


Часто встречающиеся заболевания среди учащихся начальной школы.

	год
	Нарушение осанки, %
	Диффузное увеличение щитовидной железы, %
	Стоят на учете с хронической патологией, %

	2003
	54,5
	29,5
	1,8

	2004
	76,9
	66,6
	2,3

	2005
	70
	47,5
	1,9


Часто встречающиеся заболевания среди учащихся средней школы.

	год
	Нарушение осанки, %
	Диффузное увеличение щитовидной железы, %
	Стоят на учете с хронической патологией, %

	2003
	32,4
	24,3
	5,4

	2004
	35,8
	            30,7
	6,2

	2005
	48,6
	43,2
	4,8
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