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Учитель биологии
Культура здоровья - неотъемлемая часть общей культуры человечества. Многие это понимают, но не многим удается воплотить это понимание в действительности. Состояние здоровья подрастающего поколения важный показатель благополучия общества и государства. 
Практически здоровыми сегодня можно считать всего 34% детей. Хроническими заболеваниями страдают 16% школьников. Оставшаяся группа - это более половины школьников - страдают теми или иными функциональными нарушениями, которые рискуют перерасти в патологию.

За последние пять лет заболеваемость детей до 14 лет возросла на 21%, а среди подростков - на 28%. Особенно страдают органы пищеварения, опорно-двигательный аппарат, эндокринная система, зрение, возросло число психических расстройств.

           Причину слабого здоровья школьников санитарные врачи видят в том, что дети большую часть времени проводят в учебных аудиториях - сидят за неудобными партами, учатся в плохо освещенных помещениях, наскоро перекусывают в школьных буфетах. Но главная беда, как считает большинство педиатров, - это школьная нагрузка, превышающая, по данным госсанэпиднадзора, физиологические нормативы на 1-2 часа, а иногда и на 4 часа в неделю. 
Фактическая учебная школьная нагрузка (по данным Института возрастной физиологии РАО, Научного центра ораны здоровья детей и подростков РАМН и ряда региональных институтов), в основной школе - 7,2 - 8,3 часов в день и в средней школе - 8,6-9,2 часа в день. Вместе с приготовлением домашних заданий  рабочий день современного школьника составляет - 10-12 - в основной и 13-15 - в средней школе. 

            Я проанализировала расписание своих уроков по ранговой шкале трудности. Приложение А.
Один раз в неделю английский язык стоит шестым. Для 12% учащихся этот предмет (английский язык) считается трудным. 48% трудным считают геометрию, которая стоит вторым и третьим уроком. Так как работоспособность в течение суток изменяется волнообразно, а второй и третий  урок  приходится на период повышенной активности, поэтому тратится меньше энергии.
Но в то же время, в расписании чередуются  предметы естественно-математического и гуманитарного циклов, предметов с преимущественно умственной и физической нагрузкой. Трудным, лично для меня предметом, является  иностранный язык, но два раза в неделю он стоит в расписании первым уроком. В среду наоборот последним, но так как это середина недели и все предшествующие уроки особой трудности не вызывают, сильного утомления не возникает.
            Но, кроме обучения в школе я еще посещаю дополнительные занятия по изобразительному искусству, вокалу, танцам. Приложение Б.
На подготовку домашнего задания трачу от 2 до 3 часов.

Следовательно, каждый день, моя нагрузка составляет от 9 до 10,5 часов.

Прогулки на свежем воздухе составляют: дорога в школу и домой - 20 минут, дорога на дополнительные занятия – от  20 до 50 минут, активный отдых – 1 час.                                                                                                                       
В средних классах (5-8 классы) идет интенсивное созревание организма.
Оно характеризуется резкими эндокринальными сдвигами, изменения
функционального состояния всех органов и систем, интенсивным ростом
(увеличением размеров тела) и дифференцированием строения и функций
органов и тканей. Повышается возбудимость нервной системы, ослабевают
все виды торможения. Нередки сосудистые расстройства, изменение ритма
дыхания, повышенная утомляемость, как при умственных, так и при
физических нагрузках. А если учесть, что более половины детей этого
возраста относятся ко II группе здоровья, т.е. группе риска, то для
успешного обучения от учителя требуется новый уровень знаний по вопросам  сохранения здоровья учащихся.
               В нашем классе 25 человек, из них имеют подготовительную группу здоровья – 3 человека, специальную группу – 2.

По состоянию здоровья имеют отклонения:

	Заболевания
	Количество учащихся

	
	6 класс
	8 класс

	Плохое зрение
	5  
	8  

	Эндокринные заболевания
	6  
	9  

	Нервные заболевания
	2  
	2  

	Заболевания почек
	3  
	2  

	Сердечно-сосудистые заболевания
	2  
	6  

	Заболевания ЖКТ
	3  
	2  

	Заболевание дыхательных путей
	-
	1  

	Заболевание опорно-двигательной системы (сколиоз, плоскостопие)
	-
	7  
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            Здоровье подрастающего человека - это проблема не только социальная, но и нравственная. Ребенок сам должен уметь быть не только здоровым, но воспитывать в будущем здоровых детей. 

             Приобщение школьника к проблеме сохранения своего здоровья это, прежде всего процесс социализации - воспитание. Это создание высокого уровня душевного комфорта, который закладывается с детства на всю жизнь. Для формирования душевного комфорта необходимы знания о законах развития своего организма, его взаимодействии с социальными факторами. Большую роль играет отношение к своему здоровью.

              Сравнивая результаты анкетирования учащихся 8 класса и учащихся 9-11 классов, следует сделать вывод, что лучше оценивают свое здоровье  старшеклассники. В тоже время они больше устают на уроках, чувствуют себя уставшими возвращаясь домой. Приложение В
На вопрос «помогает ли тебе школа заботиться о своем здоровье?» все опрошенные учащиеся  отдали предпочтение ответу «немного».

В нашей школе есть и работает программа «Здоровье» 

Для ее реализации используются различные формы деятельности, это «День здоровья», «Веревочный курс», недели «За здоровый образ жизни», беседы, лекции специалистов центра «Гармония» и многое другое.

В школе работают секции по баскетболу, волейболу, легкой атлетике, общеукрепляющие.                                                                                   Движение - это жизнь. Еще в XVIII в. известный французский врач Тиссо писал: "Движение как таковое может по своему действию заменить любое лекарство, но все лечебные средства мира не в состоянии заменить действие движения". 

По данным Всемирной организации здравоохранения, здоровье населения на 50% определяется образом жизни, на 20% – наследственностью, на 20% – воздействием среды обитания и на 10% – качеством медико-санитарной помощи. Отнимем проценты влияния наследственности, а остальные 80% поделим пополам. Получим 40%. Как мне кажется, приблизительно настолько школа может влиять на здоровье ребенка во время обучения. Я считаю, что наша школа заботиться о здоровье своих воспитанников!

            Таким образом, современный уровень цивилизации и культуры выдвигает для человека задачу самому научиться не болеть, быть здоровым. Сегодня, вести здоровый образ жизни, модно! Ведь здоровье – это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов.

И как просто, проходящему мимо человеку пожелать здоровья, сказать обычное, простое «Здравствуйте»!
