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  1. Здоровый образ жизни – это система привычек и поведения человека, направленная на обеспечение определенного уровня здоровья.

  Существует целый ряд определений, которые, как правило, содержат пять критериев, определяющих здоровье человека:

1) полное физическое, духовное, умственное и социальное благополучие

2) нормальное функционирование организма в системе «человек – окружающая среда»

3) умение приспосабливаться к постоянно меняющимся условиям существования в окружающей среде

4) отсутствие болезней

5) способность к полноценному выполнению основных социальных функций.

  Здоровье человека неотделимо от его жизнедеятельности и ценно тем, что является непременным условием эффективной деятельности индивидуума, через которую достигается благополучие и счастье.

2.  Факторы, влияющие на здоровье. 

  Индивидуальное здоровье в основном зависит от 4 факторов:

1) биологические факторы – наследственность – 20%

2) окружающая среда – 20%

3) служба здоровья – 10%

4) индивидуальный образ жизни – 50%

   В книге Амосова Н.М. «Раздумья о здоровье» говориться: «В большинстве болезней виновата не природа, не общество, а только сам человек. Чаще всего он болеет от лени и жадности, но иногда от неразумности». 

   Необходимо подчеркнуть, что особое значение сегодня приобретает формирование мотивации к здорового образа жизни у молодежи.

  Если характеризовать здоровый образ жизни, то в нем выделено восемь основных позиций, отражающих наиболее благоприятное воздействие на здоровье. Каждая из позиций здорового образа жизни характеризуется психофизической удовлетворенностью, что положительно сказывается на состоянии здоровья.












  Противоположная позиция характеризует нездоровый образ жизни, связанный с дискомфортом, накоплением отрицательных факторов, которые рано или поздно бумерангом отразятся на нервно-психологическом статусе индивидуума.

  По количеству времени, которое ученик проводит в школе - полдня, а порой и весь день, то есть часть даже больше, чем дома! Это так!

  Всем, кто работает в школе, хочется, чтобы детям было комфортно, уютно, тепло и сытно.

  Но если ребенку не интересно и даже тяжело учиться, у него нет друзей, зато есть конфликт с педагогом, на дом это не похоже.   Но, конечно, есть дети, которые в школе себя чувствуют лучше, чем дома. Школа ориентирована на среднестатистического ученика, а значит все, кто выделяется в  ту или иную группу, могут испытывать дискомфорт. Да еще не каждый учитель – педагог с большой буквы, уроки порой неинтересны, дети шалят, а учителя (что  уж скрывать!) повышают голос.

  Что же сделать, чтобы школа стала вторым домом, а ребята адаптировались в ней?

1) соблюдать режим дня;

2) не ругать за ошибки, не сравнивать с другими, не требовать больше, чем он может в данный момент. Иначе может появиться тревожность, которая сильно мешает успешности.

3) научить мирно решать конфликты, проиграть типичные ситуации, при которых могут произойти ссоры с одноклассниками;

4) установить традицию: возвращаясь из школы, рассказывать, что там происходит, чему научился, что не получилось и т.д.

5) научить правильно относиться к неудачам: объяснить, что без ошибок и трудностей в жизни не обойтись;

6) при необходимости обращаться постоянно за помощью к психологу;

7) хвалить даже за самые маленькие достижения.

   Необходимо подчеркнуть, что особое значение сегодня приобретает формирование мотивации к здоровому образу жизни.

3. Основные составляющие здорового образа жизни.
I шаг    – выработка твердой мотивации.

II шаг   - режим жизнедеятельности школьника – учебный план занятий в школе, распорядок дня;

III шаг – режим жизнедеятельности должен быть подчинен эффективной трудовой деятельности;

IV шаг – Отдых – состояние покоя или активной деятельности, ведущей в восстановлению сил и работоспособности. Чередование труда и отдыха, сон, который способствует нормальной деятельности центральной нервной системы.

V шаг   - Правильное питание

   Человек – великое чудо. Природа создала человека для долгой и счастливой жизни. Однако, необходимо отметить, что некоторые привычки, которые человек начал приобретать еще в школьные годы и от которых потом не может избавиться в течение всей жизни, серьезно вредят здоровью. К таким привычкам прежде всего относятся курение, употребление алкоголя и наркотиков. 

   Задача классных руководителей – работать над искоренением этих привычек. 

   Убедить, что алкоголь действует на клетки головного мозга, парализуя их. Он ежегодно уносит около 6 миллионов человеческих жизней. Влияет на печень, развивается гепатит, цирроз печени и др. заболевания.

   Курение табака  - вредная привычка, заключающаяся во вдыхании дыма тлеющего табака, одна из форм токсикомании. Постоянное курение, как правило, сопровождается бронхитом, воспалением бронхов с преимущественным поражением их слизистой оболочки. Основное отрицательное воздействие на организм человека оказывает никотин – сильный яд. Начав курить, можно стать рабом этой привычки, медленно и верно уничтожая свое здоровье, которое природа дала для других целей – труда и созидания, самосовершенствования, любви и счастья.

  Наркомания – главное в самопрофилактике, воспитании каждым учеником у себя категорическое невосприятие наркотика в любых жизненных ситуациях. Для тех, кого мы убедим, что принятие наркотика несовместимо с жизнью и здоровьем человека, еще раз повторили, что самая главная опасность стать наркоманом кроется в желании первый раз попробовать наркотик.

  Таким образом, обобщая все сказанное, сделаем вывод о необходимости систематических занятий физической культурой для развития своих духовных и  физических качеств и подготовки к полноценной взрослой жизни.
Здоровый образ








Нездоровый образ





Активная жизненная позиция





Социальная  


пассивность





Неудовлетворенность жизненной ситуацией,  переутомление





Удовлетворенность работой, физический и духовный комфорт





Неполноценный отдых





Полноценный отдых





Нарушенный режим питания





Сбалансированность питания





ЧЕЛОВЕК





Низкая медицинская активность





Высокая медицинская активность





Экономическая и материальная независимость





Нарушение семенной функции





Психофизиологическая удовлетворенность в семье








Гиподинамия





Регулярная физическая и двигательная активность





Злоупотребление алкоголем, курением, наркоманией








