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I. Введение
Я думаю, все согласятся со мной, что  мы часто слышим выражение «Здоровый образ жизни» с экрана телевизора, встречаем выражение на страницах газет и журналов. Мы произносим это выражение, совершенно не задумываясь о его значении. Мне стало интересно узнать, а что имеют люди в виду, говоря о здоровом образе жизни. Прежде чем обратиться со своим вопросом к окружающим, я решила познакомиться с литературой, где можно узнать что – нибудь о здоровом образе жизни. Прежде всего я обратилась за информацией в Интернет. Я убедилась, что такой информации в Интернете можно найти достаточно много. Я обратилась с таким же вопросом в нашу сельскую библиотеку. Оказалось, что информацию о здоровом образе жизни можно найти во многих источниках. Познакомившись с собранным материалом, я решила провести исследование на тему «Что такое здоровый образ жизни и как мы понимаем это выражение».

Цель моего исследования:  систематизировать и расширить имеющиеся представления о здоровом образе жизни. Для достижения намеченной цели необходимо решить следующие задачи: 

-узнать и чётко определить, что такое здоровый образ жизни;

-выяснить, что знают окружающие о здоровом образе жизни;

-определить, какая работа в этом направлении  ведётся в нашей школе;

-познакомиться с существующими рекомендациями по организации здорового образа жизни.

Методы исследования:

-работа с литературными источниками;

-опрос (анкетирование) участников исследования;

-интервью участников исследования;

-обработка полученных данных.

Практический выход:

-познакомить ребят с результатами моего исследования:

-на основе полученных результатов разработать советы и рекомендации, памятки по соблюдению здорового образа жизни для своих друзей и одноклассников.

II. Основная часть.

1.Что такое здоровый образ жизни.
Здоровый образ жизни – рациональный образ жизни, неотъемлемой чертой которого является активная деятельность, направленная на сохранение и улучшение здоровья. Образ жизни, который способствует общественному и индивидуальному здоровью, является основой профилактики, а его формирование – важнейшей задачей социальной политики государства в деле охраны и укрепления здоровья народа.

 
Образ жизни человека отражает субъективную сторону в отличие от условий жизни людей (условия труда, быта, материальное положение, возрастно-половой состав населения, его расселённость, природно-климатические условия и др.), представляющих собой объективную сторону жизни общества.

С помощью эпидеомологических, социально – гигиенических и других современных исследований получены многочисленные доказательства прямого воздействия на здоровье людей условий и образа жизни. Чаще всего отрицательное влияние на здоровье оказывают негигиеническое, медицински и экологически неграмотное поведение, несоблюдение режима и распорядка дня, питания, труда, отдыха, употребление алкогольных напитков, курение, низкая физическая активность, психоэмоциональные перегрузки и т.п., являющиеся в одних случаях причинами заболеваний, а в других – факторами риска нарушения здоровья. Отрицательно сказывается и низкий уровень медицинской активности, к проявлениям  которой можно отнести не только вредные привычки, но и самолечение, позднее обращение за медицинской помощью.

Частью мед.активности является так называемая оздоровительная, или профилактическая, активность. Так, значительная часть рабочих и служащих не желает проходить своевременно медицинские  обследования и осмотры. А между тем у многих выявляются хронические заболевания, которые необходимо лечить вовремя.

Негативные стороны образа жизни особенно опасны в условиях напряжённых семейных отношений, распада семей, разводов, а также для здоровья одиноких и малообеспеченных лиц.

Профилактическое направление было и остаётся основополагающим принципом охраны здоровья людей. В основе профилактической деятельности должно лежать утверждение здорового образа жизни каждого человека и всего общества. Кроме того, указывается на необходимость сознательного отношения к здоровью, как к общенародному достоянию, которое должно стать нормой жизни и поведения всех людей. Формирование здорового образа жизни и есть конкретный путь выполнения этого социального заказа. Естественно, что его реализация – это долгосрочная программа, требующая активного участия всего общества, всех его организаций и учреждений, а не только системы здравоохранения.

Формирование здорового образа жизни – главная задача получающих всё большее распространение территориальных и отраслевых программ «Здоровье», центров и других учреждений по охране здоровья, особенно оздоровительных комплексов, поликлиник, амбулаторий, диспансеров и др.

Действенным рычагом формирования здорового образа жизни должно быть гигиеническое  воспитание населения. Основные  доступные для всех способы формирования здорового образа жизни предполагают искоренение вредных привычек, воспитание  культуры общения, поведения, питания, соблюдение режима труда и отдыха, систематические занятия спортом и физкультурой, повышение общей санитарной культуры и гигиенических знаний.

Здоровый образ жизни направлен не только на охрану и укрепление  здоровья, но и на гармоничное развитие личности, оптимальное сочетание физических и духовных интересов, возможностей человека, рачительное использование его резервов.

                        «Книга о здоровье» под редакцией Ю.П. Лисицына, Москва,1988год.

2.Формирование здорового образа жизни.

Здоровый образ жизни – осознанное в своей необходимости постоянное выполнение гигиенических норм и правил, способствующих сохранению и укреплению индивидуального и общественного здоровья. К положительно влияющим на здоровье человека факторам относятся: соблюдение режима дня, рациональное питание, закаливание, занятия физической культурой и спортом, хорошие взаимоотношения с хорошими людьми.

К отрицательно влияющим факторам  относятся: курение, употребление алкоголя и наркотиков, эмоциональная и психическая напряжённость при общении с окружающими, а также неблагоприятная экологическая обстановка в местах проживания.

Следует подчеркнуть, что основные составляющие  здорового образа жизни носят общий характер. В то же время, - это динамичная система поведения человека, основанная на знаниях различных факторов, оказывающих влияние на здоровье и это постоянное корректирование своего поведения с учётом приобретённого опыта и возрастных особенностей.

Формирование здорового образа жизни включает в себя четыре составляющих:
1.Создание информационно – пропагандистской системы повышения уровня знаний всех категорий населения о негативном влиянии факторов риска на здоровье, возможностях его снижения. Только через текущую, повседневную  информацию человек получает необходимые знания, которые влияют на поведение и на образ жизни человека. Естественно, что информация на каналах телевидения и радио  должна учитывать возрастной состав группы, заинтересованность аудитории. В газетах и журналах  - специальные рубрики и тематические полосы, посвящённые вопросам охраны и укрепления здоровья, выработке мотивации бережного отношения к своему здоровью, где регулярно публикуются материалы о профилактике заболеваний и т.д.

2.Второе важное направление формирования здорового образа жизни – так называемое «обучение здоровью». Это комплексная просветительская, обучающая и воспитательная деятельность, направленная на повышение информированности по вопросам здоровья и его охраны, на формирование навыков укрепления здоровья, создание мотивации для ведения здорового образа жизни, как отдельных людей, так и общества в целом. Здесь нужно подчеркнуть главный вопрос – никакая информация, если она не подкреплена личной заинтересованностью, ничего для человека не значит. Особенно это важно сегодня для молодёжи, по существу находящейся в зоне риска. Важная  роль здесь отводится воспитанию в семье, семейным традициям. Нельзя исключать и роль школы, где дети проводят значительную часть времени.

3.Меры по снижению распространённости курения и потребления табачных изделий, снижению потребления алкоголя, профилактика потребления наркотиков и наркотических средств.

Следует подчеркнуть, что от степени заинтересованности людей в собственном здоровье напрямую зависит успех данного направления в работе по формированию здорового образа жизни. В последние годы в обществе стало более настойчивым стремление оградить население, особенно молодёжь, от вредных привычек, формируется законодательная база в этой области, однако говорить об успехах преждевременно. Три четверти мужчин в возрасте 40 лет курит, стремительно растёт число курящих женщин и детей. Злоупотребление алкоголем является причиной в 70% несчастных случаев. Согласно данным общероссийского мониторинга наркоситуации, количество лиц, допускающих незаконное потребление наркотиков, составляет 6 млн. человек.

Основной формой профилактики является пропаганда. Но работа эта во многом идёт вхолостую, особенно с детьми и молодёжью. Работа часто проводится эпизодически, профилактические акции проводятся в основном  в  городах, не затрагивая небольшие населённые пункты. Для эффективности профилактической работы необходимо привлекать  для участия в ней медицинских работников, работников образования и культуры, видных политиков и известных шоуменов. С учётом этого, проведение целенаправленных массовых  акций с привлечением известных личностей, может оказаться самым результативным.

4.Побуждение населения к физически активному образу жизни, занятиям физической культурой, туризмом и спортом, повышение доступности этих видов оздоровления.

Естественно, коммерциализация спортивной инфраструктуры препятствует развитию массового спорта. В то же время, нельзя всё сводить к доступности спортивных сооружений. Речь должна идти о борьбе с гиподинамией всеми доступными средствами и способами, включая уроки физкультуры, утреннюю гимнастику, пешие прогулки, походы и экскурсии и т.д. Необходимо привлекать людей, способных организовать и вести эту работу. Сельские стадионы, дворовые и спортивные площадки могут с успехом стать местами обучения населения навыкам физической культуры. 

3.Что знают и  думают о здоровом образе жизни окружающие?

Изучив тему своего вопроса по литературным источникам, я решила провести опрос и анкетирование по теме своего исследования среди своих одноклассников, друзей и знакомых, соседей по лестничной площадке. Участниками исследования стали люди в возрасте от 14 до 72 лет, всего опрошенных 57 человек.  В анкету мы включили 5 вопросов, которые, как нам кажется, помогли нам найти ответ на интересующий нас вопрос (анкета прилагается). При обработке данных опроса и анкетирования мне удалось чётко увидеть следующее:

 -все 57 человек ответили, что здоровый образ жизни это отсутствие вредных привычек.40 человек добавили ещё и занятия спортом, 9 обратили внимание  ещё и  на соблюдение режима дня, соблюдение диеты было добавлено у 1;

-свой образ жизни здоровым назвали только 7 человек, засомневались – 31, не назвали свой образ жизни здоровым – 12, пытаются соблюдать – 7;

-из ответов на вопрос «Для чего следует вести здоровый образ жизни?», ответили по- разному. В основном, отметили, чтобы долго жить и не болеть (50), жить полноценно-добавили 3, хорошо выглядеть – 2, хорошо учиться и работать – 5,а вот чтобы иметь здоровых детей – 4;

-наибольшее затруднение вызвал 5 вопрос, где мы попросили дать советы. Всё сводилось к совету –не пить ,не курить, заниматься спортом.3 не стали отвечать на этот вопрос. Очень понравился ответ из одной анкеты: найдите любимое занятие, хобби, чтобы не было времени на занятия глупые и бесполезные.  

Из результатов опроса серьёзное опасение вызывает то, что подростки мало задумываются о здоровом образе жизни, не принимают всерьёз проблему, на которую мы решили обратить внимание. Считают, что здоровья им ещё хватит надолго и они успеют о нём позаботиться. Обеспокоенность о своём образе жизни высказали люди в возрасте от 40 лет. И именно люди этой возрастной группы ответили, что здоровый образ жизни необходимо вести для  того, чтобы иметь здоровых детей в будущем (4).А вот люди после 60 лет высказали своё сожаление о том, что они в своё время не задумались о своём здоровье. Если внимательно пересмотреть анкеты, то заметна разница в ответах мужчин (9) и в ответах женщин (30). Мужчины не столь категоричны в своих ответах, больше было сомнений насчёт своего здоровья и образа жизни. Подростки смотрят на проблемы своего образа жизни проще, не задумываясь и не думая о будущем.

Эти результаты показали, что необходимо вести профилактику и пропаганду здорового образа жизни как можно раньше, ещё в детском возрасте, чтобы потом не наступало разочарование и сожаление о потерянных годах жизни. Собранная и осмысленная информация – основа для дальнейшей деятельности, в ходе которой корректируются ошибки и составляется программа оздоровления. На основе полученных данных я пришла к выводу, что здоровый человек тот, кто строит своё здоровье самостоятельно.

4.Беседа с одноклассниками.
 После обработки материала прошла беседа с одноклассниками через занятие объединения «Юный натуралист». Ребята внимательно изучили анкеты участников исследования, выслушали обобщённые результаты и с энтузиазмом приняли участие в разработке и составлении памятки школьнику «Если хочешь быть здоров» (памятка прилагается). В ходе работы ребята проявили высокую активность и заинтересованность, свободно участвовали в дискуссии. Быстрых и немедленных результатов от всех ждать невозможно, поскольку они растянуты во времени.  Мы надеемся, что ребята поняли, что сохранение здоровья – это труд немалый. Привычки к правильному питанию, занятию спортом, поддержанию экологической чистоты, неприятию курения, наркотиков сами по себе не создаются. Их надо растить, как сад, холить и лелеять ежедневно и ежечасно. И результаты окупятся сторицей.

5.Работа по пропаганде здорового образа жизни в нашей школе.
Понятно, что семья и семейные  традиции имеют важнейшее значение в организации и пропаганде здорового образа жизни. К сожалению, это правило далеко не всегда действует. Поэтому роль профилактической работы, проводимой в школе, возрастает и приобретает ведущую роль.  В нашей школе работе по пропаганде здорового образа жизни уделяется большое внимание. Традиционными стали спортивные мероприятия, осенний и весенний кросс, принимаем активное участие в Кроссе наций,  проходит мероприятие «Папа, мама, я – спортивная семья», в школе проходят  акции: «День без курения» (19 ноября),  «Скажем нет наркотикам» (март), выставки рисунков, плакатов, фотографий «Мы за здоровый образ жизни», походы и экскурсии по местам родного края, поездки и экскурсии в музеи и памятные места и т.д. В плане проведения Недели биологии или экологии проходят устные журналы о вреде и опасности увлечений компьютерами, мобильными телефонами, модной бытовой техникой и т.д.

III. Заключение.
 
1. После проведённой работы я хорошо поняла, что такое здоровый образ жизни. Но наибольшее значение для меня имеет открытие, что мы – хозяева себе и своему здоровью, что часто мы губим своё здоровье по глупости, по незнанию элементарных норм поведения. Я надеюсь, что материал работы может пригодится и для дальнейшей работы по пропаганде здорового образа жизни, ведь здесь ещё много не изученного и не раскрытого. Особое внимание следует уделить разработке рекомендаций и  мероприятий по организации здорового образа жизни для школ, семей и для индивидуальной работы.

2. О здоровом образе жизни много интересного можно найти в Интернете, в журналах и газетах выделяются специальные рубрики, выпускается много разных специальных печатных изданий ( газеты  «ЗОЖ», «Здоровье в чашке чая», журнал «Здоровье» и др.), выходят  телепередачи о здоровье («Здоровье» с Еленой Малышевой, «Без рецепта», «О здоровье с доктором Малаховым»). Выходят  развлекательные передачи («Царь горы», «Большие гонки»).
IV. Использованная литература.

1.Ю.П.Лисицын «Книга о здоровье», Москва, 1988 г.

2.Амосов Н.М. «Энциклопедия Амосова. Алгоритм здоровья», Москва; АСТ,2005 г.
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