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Введение

Здоровье гораздо более зависит от наших привычек и питания, чем от врачебного искусства. 

 Д. Леббок

Самый драгоценный дар, который человек получает от природы, - здоровье. Недаром в народе говорят: «Здоровому все здорово!» Об этой простой и умной истине стоит помнить всегда, а не только в те моменты, когда в организме начинаются сбои и мы вынуждены обращаться к врачам, требуя от них подчас невозможного.
Слово «здоровье», пожалуй, самое частое в повседневном общении людей. Даже приветствие при встречах и расставаниях мы связываем с этим словом: «здравствуйте», «будьте здоровы» и т.д. 

Что же такое «здоровье»? Казалось бы, самый простой ответ должен гласить, что здоровье-это отсутствие болезней. Но такого понимания «здоровья», распространённого в быту недостаточно. Не случайно до сих пор не прекращаются дискуссии специалистов, пытающихся дать определение понятию «здоровье». 

Целью данной работы является рассмотрение взаимосвязи  двигательной активности человека, правильного питания и здорового образа жизни как доказательства того, что «Здоровье - состояние полного физического, духовного (психического) и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов». (ВОЗ)

 1. Здоровый образ жизни

Википедия даёт такое определение этому понятию: Здоровый образ жизни (ЗОЖ) — образ жизни отдельного человека с целью профилактики болезней и укрепления здоровья.
Понятие «здоровый образ жизни» однозначно пока ещё не определено. Представители философско-социологического направления (П. А. Виноградов, Б. С. Ерасов, О. А. Мильштейн, В. А. Пономарчук, В. И. Столяров и др.) рассматривают здоровый образ жизни как глобальную социальную проблему, составную часть жизни общества в целом. В психолого-педагогическом направлении (Г. П. Аксенов, В. К. Бальсевич, М. Я. Виленский, Р. Дитлс, И. О. Мартынюк, Л. С. Кобелянская и др.) ЗОЖ рассматривается с точки зрения сознания, психологии человека, мотивации. Имеются и другие точки зрения (например, медико-биологическая), однако резкой грани между ними нет, так как они нацелены на решение одной проблемы — укрепление здоровья индивидуума.

Здоровый образ жизни является предпосылкой для развития других сторон жизнедеятельности человека, достижения им активного долголетия и полноценного выполнения социальных функций. Как говорится: «Здоровье — это ещё не всё, но всё без здоровья — это ничто».

Актуальность здорового образа жизни вызвана возрастанием и изменением характера нагрузок на организм человека в связи с усложнением общественной жизни, увеличением рисков техногенного, экологического, психологического характера, провоцирующих негативные сдвиги в состоянии здоровья. 
Здоровый образ жизни — это реализация комплекса действий во всех основ​ных формах жизнедеятельности человека: трудовой, общественной, семейно-бытовой,  досуговой.
Режим дня школьника

Особое значение имеет режим дня. При правильном и строгом его соблюдении вырабатывается четкий режим функционирования организма. А это в свою очередь создает наилучшие условия для работы и восстановления, тем самым способствует укреплению здоровья и повышению производительности труда. Режим дня в жизни детей младшего школьного возраста важен и необходим. В теории все знают, что многие трудности обучения, ухудшение здоровья связаны именно с нарушениями режима. Но на практике четко организовать и спланировать день школьника довольно сложно. Режим основан на закономерностях, по которым живет организм, от его соблюдения или несоблюдения, прежде всего, зависит такой важный показатель состояния организма как работоспособность. Для  себя и своих одноклассников я составила приблизительный режим дня:
7.00—7.05           подъём, уборка постели
7.05—7.15           утренняя гимнастика
7.15—7.20           умывание, закаливающие процедуры
7.20—7.45           завтрак
7.45—8.00           ходьба в школу пешком
8.00—13.30         занятия в школе
13.30—14.30       обод, прогулка на свежем воздухе
14.30—15.00       послеобеденный отдых
15.00—16.30       самоподготовка
16.30—18.30       занятия в секциях, кружках
18.30—19.30       ужин
19.30—21.00       вечерняя прогулка, помощь по дому
21.00—21.50       чтение книг, подготовка ко сну

22.00                    отбой
       
          Дело в том, что каждый новый режимный компонент должен принципиально отличаться от предыдущего по характеру его воздействия на организм. В этом случае он превращается в своеобразный отдых, снимающий утомление, вызванное предшествующей работой. Врачи часто говорят: 

«Смена деятельности - есть отдых».

2.  Двигательный режим

В отсутствие двигательной активности нельзя говорить про здоровый образ жизни человека. Недостаток движения очень плохо сказывается на здоровье: затормаживается обмен веществ, накапливаются лишние килограммы, развиваются болезни сердечно-сосудистой системы, диабет и другие заболевания. По данным ВОЗ, одна из характерных особенностей современного образа жизни состоит в сокращении объемов двигательной активности (гипокинезия) и мышечной работы (гиподинамия) в сочетании с нервно-психическими перегрузками. Это в полной мере характерно и для современных школьников. При этом наука и практика не знают более естественного метода оздоровления, чем мышечная деятельность. 

Естественная биологическая потребность ребенка в движении может реализовываться и удовлетворяться в различных формах. Здесь решающую роль играют те возможности, которые предоставляют ребенку школа и муниципальные структуры. 

 Двигательная активность может быть организованной (под управлением преподавателя, тренера, родителя, старшего родственника или товарища) и неорганизованной (самостоятельной). В неорганизованных формах чаще всего проявляется досуговая, игровая и релаксационная двигательная активность. Организованная двигательная активность может осуществляться в самых разнообразных формах. В школе это урок физической культуры, спортивная или оздоровительная секция, кружок по интересам (например, танцевальный) и т.п. 

Более всего вызывают тревогу школьники с низкой двигательной активностью. По данным мониторинга, к этой группе относится более 80% девочек и 66% мальчиков, учащихся начальных классов. Под руководством педагогов в спортивных секциях занимаются только 8% мальчиков, и еще 27% школьников утверждают, что занимаются самостоятельно. Из девочек спортом в секциях занимается только 6%, еще 14% школьниц занимаются самостоятельно. 

Мальчики младшего школьного возраста предпочитают занятия спортивными (и подвижными) играми, второе место принадлежит единоборствам, третье – плаванию и четвертое – гимнастике. Девочки предпочитают различные виды гимнастики, на втором месте у них танцы, на третьем – плавание и на четвертом – спортивные и подвижные игры. 

Согласно результатам мониторинга: 

80,3% младших школьников относятся к основной медицинской группе (в эту группу входят дети, которым разрешено заниматься физическими упражнениями без ограничений); 

12,2% – составляют дети подготовительной группы (имеющие незначительные отклонения в состоянии здоровья, перенесшие недавно какое-либо заболевание, но посещающие уроки физической культуры, выполняющие задания с некоторым ограничением и не участвующие в спортивных соревнованиях); 

4,2% школьников отнесены к специальной медицинской группе (это школьники, которые должны заниматься физическими упражнениями по специальной программе в зависимости от заболевания); 

3,4% школьников освобождены от уроков физической культуры и должны посещать группы лечебной физической культуры (ЛФК), занятия в которых ведут специально подготовленные медицинские работники.

Еще 2,8% школьников занимаются в группах корригирующей гимнастики, что неоправданно мало, т.к. детей, нуждающихся в таких занятиях, много больше – свыше 19%. По приблизительным расчетам, объем групп корригирующей гимнастики должен быть увеличен в 4–5 раз, чтобы соответствовать реальной потребности детей, нуждающихся в укреплении костно-мышечной системы. 

Результаты мониторинга позволили оценить уровень двигательной подготовленности современных российских школьников по стандартному набору двигательных тестов. Оказалось, что в младшей возрастной группе отмечена лишь тенденция к отставанию от возрастно-половых нормативов. 

3. Правильное питание – основа здоровья
Еще одно слагаемое, которое поставит вас в один ряд с теми, кто «за» здоровый образ жизни, - это правильное питание. 

При правильном рациональном питании человек меньше подвергается различным заболеваниям и легче с ними справляется. Рациональное питание предупреждает преждевременное старение. Неправильное питание приводит к нарушению здоровья постепенно, но неизбежно. От неправильного питания человек слабеет, снижается уровень его жизненных сил.
 Важная роль принадлежит режиму питания. Наиболее полезным является четырёхразовое питание, так как при нём создаётся равномерная нагрузка на пищеварительный тракт и обеспечивается наиболее полная обработка пищи. Приём пищи в одно и тоже время вырабатывает рефлекс на выделение в установленное время наиболее активного желудочного сока. В любом случае последний приём пищи должен быть не менее чем за 2 часа до сна.

Для нормального пищеварения важна также температура пищи. Горячая пища должна иметь температуру 50-60 градусов. Температура холодных блюд должна быть, как правило, не ниже 10 градусов.

Правильно организованное питание имеет большое значение для нормального физического и нервно-психического развития ребёнка и подростка. Недостаточность питания задерживает рост и развитие, понижает сопротивляемость организма; избыточное - нарушает процессы обмена веществ, расстраивает пищеварение. Необходимо, чтобы пища ребёнка была разнообразной. Продукты для питания должны быть свежими и высокого качества. Мясо, используемое для приготовления пищи детям, должно быть свободно от сухожилий, шкурок и других твёрдых кусков, а так же жира.    Детям не рекомендуется давать сырое, плохо прожаренное, копчёное мясо из-за опасности отравления. Детям 7-10 -летнего возраста не следует употреблять пищу, приправленную горчицей, перцем, уксусом или крепко солёную. Возбуждающе действуют на детей большие порции кофе, какао, шоколада, чая. С применением этих продуктов следует быть осторожными.

 Заключение 
Изучая материал по данной проблеме, я для себя сделала много открытий, с которыми ознакомила одноклассников и членов своей семьи. 
Подготовила презентацию по выбранной теме и показала её ребятам. Никто из одноклассников не курит, трое ребят, которые раньше не ели первые блюда, стали съедать хотя бы половину порции. Во время праздничных застолий на столе вместо «Пепси» стоит сок и компот. Для себя я составила комплекс упражнений утренней гимнастики и меню, в котором нет «вредных»,  хотя на мой взгляд вкусных, продуктов. Хочу тоже стать членом общества «ЗОЖевцев».
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