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Введение

Первое богатство – это здоровье.

Р.Эмирсон
Здоровье — это бесценный дар, который дан чело​веку самой природой.
Признано, что здоровье — это не просто отсутствие болезней, это состояние физического, психического и социального благополучия.
В общем понятии здоровья имеются две равноцен​ные составляющие: духовное здоровье и физическое. Они так тесно переплетены, что невозможно их раз​делить. Физическое здоровье влияет на духовную жизнь, а духовный контроль важен для поддержания физического здоровья.
Духовное здоровье человека — это здоровье его ра​зума. Оно зависит от системы его мышления, отноше​ния к окружающему миру и ориентации в этом мире. Оно зависит от умения определить свое положение в окружающей среде, свои отношения к людям, ве​щам, знаниям и прочему и достигается умением жить в согласии с собой, с родными, друзьями и другими людьми, способностью прогнозировать различные си​туации и разрабатывать модели своего поведения с учетом необходимости, возможности и желания.
Физическое здоровье человека — это здоровье его тела. Оно зависит от двигательной активности челове​ка, рационального питания, соблюдения правил лич​ной гигиены и безопасного поведения в повседневной жизни, оптимального сочетания умственного и физи​ческого труда, умения отдыхать. 
Человек — не просто высокоорганизованная био​логическая система, но и организм, живущий в опре​деленных общественных условиях. Они отражаются на его физическом и психологическом самочувствии. Поэтому с духовным здоровьем тесно связано соци​альное здоровье. Говоря о социальном здоровье, мы имеем в виду условия жизни человека, его труда, от​дыха, питания, жилья, а также уровень культуры, воспитания и образования.
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Влияют ли условия жизни на состояние физического и духовного здоровья?

Чтобы ответить на этот вопрос, было решено исследовать жильё и оценить, каковы в нем  условия для поддержания здоровья.  

Цель исследования – установление влияния изменений условий проживания в доме на физическое и психологическое самочувствие человека. 

Поставленная цель предполагает решение следующих задач: 

- провести целенаправленную экскурсию по собственному дому;

- изменить интерьер в исследуемой комнате для создания условий, способствующих поддержанию здоровья;

       - пронаблюдать, как эти изменения отразятся на физическом и психологическом  самочувствии человека.
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Экскурсия по собственному  дому
Для  исследования жилья была совершена целенаправленная экскурсия по  дому ученицы 4 «Б» класса  Казаковой Анастасии.

Задачи данного исследования:

· определить соответствие высоты стола и стула росту ребенка, порядок на столе, освещенность;
· рассмотреть соблюдение режима проветривания комнаты, поддержание чистоты;
· проверить наличие необходимых туалетных принадлежностей в ванной комнате – личного полотенца, зубной щетки, расчески и др.;
· оценить безопасность в доме: исправность электроприборов, водопроводных кранов и тд.
По итогам экскурсии была заполнена таблица:

(оценивание по пятибалльной системе)

	Мой дом
	Первая экскурсия
	Вторая экскурсия

(через 2 месяца)

	Моё рабочее место
	3
	

	Освещение рабочего места
	5
	

	Спортзал в комнате
	0
	

	Моё участие в поддержании чистоты
	2
	

	Туалетные принадлежности
	5
	

	Безопасность 
	5
	


По результатам экскурсии было установлено, что условия в собственном доме не способствуют для поддержания здоровья. Следовательно, необходимо изменение условий для поддержания здорового образа жизни.

Создание условий для поддержания здоровья
Практика показала, что формирование здорового образа жизни с раннего детства становится фундамен​том хорошего здоровья в зрелом возрасте.
Образ жизни зависит от образа мыслей или, точ​нее, от мировоззрения, которое складывается из зна​ний, которыми владеет человек. Однако сами по себе знания не решают проблему здорового образа жизни. Необходимо, чтобы потребность в нем стала характер​ной чертой личности. 
Хотя единой точки зрения на определение здорово​го образа жизни нет, можно утверждать, что его со​ставляющие известны. Это:
• оптимальный уровень двигательной активности, обеспечивающий суточную потребность организма в движении;
•закаливание, способствующее увеличению сопротивляемости организма неблагоприятным воздей​ствиям внешней среды и заболеваниям;
•рациональное питание: полноценное, сбаланси​рованное по набору жизненно необходимых веществ (белки, жиры, углеводы, витамины и микроэлементы);
•соблюдение режима труда и отдыха;
•личная гигиена;
•экологически грамотное поведение;
•психическая и эмоциональная устойчивость;
•отказ от вредных привычек: курения, употреб​ления алкоголя и наркотиков;
•безопасное поведение дома, на улице и в школе, позволяющее избежать травм и других повреждений.
Таким образом, можно сделать вывод, что здоро​вый образ жизни — это индивидуальная система поведения человека, направленная на сохранение и укрепление своего здоровья.
Так как условия в доме не способствуют для поддержания здорового образа жизни, было принято решение изменить некоторые условия жизни и 
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пронаблюдать, как они отразятся на самочувствии человека.
В трудовую деятельность школьника входят учеба, занятия в секциях и кружках, а также выполнение домашних поручений.

Учеба — это умственная деятельность, относящая​ся к числу очень трудных. В связи с большим количе​ством информации она требует напряжения клеток коры головного мозга, ограничения в движениях и позах, что приводит к напряженной работе одной группы мышц при бездействии другой. Длительная и интенсивная умственная деятельность приводит к снижению работоспособности: замедляется темп работы, нарушаются ритмичность, точность и координация движений, ослабляется внимание и увеличивается число ошибок.
Умственное утомление проявляется и в снижении продуктивности труда (увеличении числа неправиль​ных ответов, увеличении времени на выполнение зада​ния), появлении рассеянности, отвлечении от предмет​ной деятельности, двигательном беспокойстве и даже в появлении головной боли и бессонницы. Нервно-эмоциональные перегрузки, лежащие в основе утом​ления, ухудшают регуляцию различных органов и систем. При этом в первую очередь у людей умствен​ного труда страдает сердечнососудистая система. Од​нако надо помнить, что утомление при любой де​ятельности — это естественное состояние, которое можно предупредить или уменьшить системой раз​личных мер. Прежде всего, нужно правильно чередо​вать трудовую деятельность с отдыхом.
Если этого не делать, то утомление может принять хронический характер и перейти в переутомление, справиться с которым сложнее, причем могут потре​боваться продолжительный отдых или даже лечение.
Начальные признаки переутомления: снижение успеваемости, потеря аппетита, плаксивость, раздра​жительность, нарушение сна. Причинами переутом​ления бывают, как правило, неправильная организа​ция труда, чрезмерная учебная нагрузка, игнорирова​ние гигиенических требований к 
режиму дня.
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Для предупреждения переутомления было решено оформить у себя в комнате «уголок хорошего настроения», где будут размещены любимые игрушки, книжки, поделки, рисунки, сюрпризы от мамы и папы.
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Существует ошибочное представление о том, что отдых должен заключаться в бездействии (лежать, сидеть, читать, смотреть телевизор, слушать музыку).
Современная молодежь получает многообразную ин​формацию из разных источников — радиопередач, те​левизионных программ, популярной литературы. Эти виды познавательной деятельности необходимы. Одна​ко нужно разумно включать их в бюджет своего време​ни, сочетая и чередуя информационно-познавательные и физически активные виды отдыха. Неразборчивость в выборе видов отдыха приводит к многочасовому про​смотру телепередач или видеофильмов, что повышает и без того немалую нагрузку на глаза. Для восста​новления работоспособности и сохранения 
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здоровья необходим активный отдых. Для этого решено было организовать в комнате спортивный уголок.
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Сочетание музыки и физических упражнений создает положительные эмоции и приводит все системы организма в состояние повышенного функционирования. Именно поэтому в комнате появился магнитофон.
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С первых дней жиз​ни человека окружает мир биологических существ, невидимых невооруженным глазом. Некоторые из них опасны для здоровья и при внедрении в организм человека почти всегда вызывают инфекционное забо​левание. Чтобы избежать этого, надо просто соблю​дать правила общей и личной гигиены, гигиены пита​ния (правила приготовления пищи), гигиены одеж​ды, гигиены жилища. С целью профилактики инфекционных заболеваний было решено ежедневно самостоятельно проводить влажную уборку в своей комнате.

Таким образом, в комнате ребенка произошли следующие изменения
1.организован «уголок хорошего настроения»;

2.появился спортивный уголок;
3.поставлен магнитофон;
4. ежедневно стала проводиться влажная уборка комнаты.
Эти изменения были занесены в таблицу.

	Мой дом
	Первая экскурсия
	Вторая экскурсия

(через 2 месяца)

	Моё рабочее место
	3
	5

	Освещение рабочего места
	5
	5

	Спортзал в комнате
	0
	3

	Моё участие в поддержании чистоты
	2
	5

	Туалетные принадлежности
	5
	5

	Безопасность 
	5
	5
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Заключение

Здоровый образ жизни является основой профилактики заболеваний и укрепления здоровья как физического, так и психологического.

Проведенное исследование убедило меня в том, насколько важным для физического и психологического здоровья являются условия проживания в доме. Внесенные изменения в интерьере моей комнаты побудили к ведению здорового образа жизни. В первую очередь это сказалось на моем режиме дня:

1. Каждое утро стало начинаться с утренней гимнастики под музыку. 

2. Ежедневные занятия в спортивном уголке.

3. Отдых в «уголке хорошего настроения» после выполнения домашнего задания.

4. Ежедневная влажная уборка своей комнаты.

Данные положительные изменения в режиме дня (Приложение1) способствуют нормальному росту и развитию моего организма, укрепляют его здоровье и в тоже время прививают мне полезные привычки, навыки, содействуют выработке определенного ритма деятельности, повышают работоспособность, что оказывается причиной хорошей успеваемости в школе.

На этом моё исследование не закончено. Я рассмотрела лишь вопрос о влиянии изменений условий проживания в доме на физическое и психологическое самочувствие. На следующем этапе я планирую проанализировать влияние окружающей среды на здоровье ребенка.
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Приложения

Приложение 1 

Мой режим дня
        8.00    -  Подъём.

8.00 – 8.30  -   Утренняя зарядка, уборка постели, водные процедуры.

8.30 – 8.45  -  Утренний завтрак.

8.45 – 10.30  -  Приготовление домашних заданий.

10.30 – 11.30  -  Свободные занятия (помощь семье, влажная уборка 

                            комнаты).

11.30 – 11.45  -  Обед.

11.45 – 12.00  -  Сборы в школу.

12.00 – 12.30  -  Дорога в школу.

12.30 – 16.00  -  Занятия в школе.

16.00 – 16.30  -  Дорога домой.

16.30 – 16.45  -  Полдник.

16.45 – 18.00  -  Прогулка или игры и спортивные занятия на свежем 

                            воздухе.

18.00 – 19.00  -  Спортивные занятия, чтение.

19.00 – 19.15  -  Ужин.

19.15 – 21.00  -  Свободные занятия.

21.00 – 21.30  -  Приготовление ко сну. 
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