Здоровье и  укрепляющие его факторы.

     1. Что такое здоровье?

      Здоровье – одна из важнейших  жизненных  ценностей  человека, залог  его благополучия  и долголетия.

     Наиболее  полным  является  следующее  определение  понятия  здоровья: здоровье- совокупность  физических и  духовных  качеств и свойств  человека, которые  являются  основой  его  долголетия и необходимым  условием для  осуществления  его творческих планов, высокопроизводительного труда  на благо общества, создание крепкой  дружной семьи, рождения и воспитания детей.

     Основы здоровья закладываются в детстве. Любое отклонение в развитии организма, любая более или  менее серьезная болезнь в  детском, подростковом или юношеском  возрасте сказывается на состоянии здоровья взрослого человека. Утраченного здоровья не вернуть, или же сделать это чрезвычайно труднее, чем в своё время его сберечь.

    Следует воспитывать у себя привычку обращать внимание и на свой организм, анализировать своё состояние и самочувствие, даже тогда, когда никаких болезненных явлений нет.

     Наиболее  известный и неприятный признак нездоровья - боль. Другой  признак нездоровья - плохое самочувствие, слабость, недомогание, мешающие или не дающие возможности полноценно выполнять привычную работу.                                                                                                                                                                 Ещё один признак нездоровья – нарушение деятельности отдельных органов, например, резко учащённое сердцебиение во время работы и одышка в покое, кашель и хрипы в лёгких, тяжесть в области печени.

        2.Факторы здоровья.

     Какие же факторы окружающей среды, а также особенности поведения человека способствуют сохранению и укреплению его здоровья?

      Первый фактор ,укрепляющий здоровье ,-четкий и правильный распорядок дня .Человек должен делать не только то необходимое, к чему непосредственно побуждают естественные потребности (прием пищи, сон), но и то, что полезно для здоровья (гигиенические процедуры, физические упражнения ). Благодаря четкому режиму организм испытывает меньшую нагрузку, затраченные силы быстрее и полнее восстанавливаются, организм меньше изнашивается.  Неспособность человека заставить себя придерживаться определенного четкого режима дня – признак неорганизованности , слабохарактерности , безволия.

            Второй фактор , укрепляющий здоровье , - высокая двигательная активность , достаточная двигательная активность . В последние десятилетняя в научной литературе и в периодической печати широко распространено слово     « гиподинамия » , гиподинамия   - это недостаточная физическая (силовая) нагрузка, выступающая как характерная особенность самого образа жизни. Действительно, современному человеку приходится затрачивать всё меньше физических усилий :   постоянно сокращается доля немеханизированного труда.

     В повседневном сознании людей сложилось  представление о том, что физическая нагрузка- это плохо, а возможность жить без физических усилий- хорошо.

     Что является главным признаком живого? Правильный ответ- «способность к   самостоятельным движениям». Без движения нет жизни, и в той или иной  форме оно присуще любому живому существу, независимо от степени его сложности. Никакое животное не может нормально существовать без движения. Но может человек способен на это? Разумеется, тоже нет.Самой природой в человеке заложена потребность в движении, в мышечном усилии, и подавление этой потребности неизбежно ведёт к тяжёлым последствиям для здоровья.

      В последние десятилетия одной из главных причин преждевременной смерти людей, особенно в развитых странах, стали болезни сердечно-сосудистой системы.

     Что же происходит при гиподинамии?

      Во-первых, ослабляется деятельность сердца, оно детренируется.

      Во-вторых, происходит нарушения обмена веществ, одним из проявлении которых является накопление избыточной массы тела.

     В-третьих,развивается дегенеративные изменения (дистрофия) мышечной и других тканей.

      В-четвёртых, нарушение нормальных соотношений между мышечными и психическими усилиями приводит к излишнему иозбуждению центральной нервной системы.

      В результате этого снижается устойчивость организма к инфекциям и психическому напряжению, к разного рода перегрузкам. падает работоспособность.  В конечном итоге развиваются такие болезни, как атеросклероз, гипертоническая болезнь, инфаркт миокарда, сахарный диабет

     Постоянная посильная физическая нагрузка необходима и очень полезна. Она не только не истощает организм, но напротив, делает его выносливее и крепче, устойчивее к болезням. Иногда приходится видеть, как некоторые с виду вполне здоровые и довольно молодые люди готовы долго ждать автобус или троллейбус,хотя проехать им нужно всего одну-две остановки. Запомним: если на поездку на транспорте или на тот же путь пешком тратится одинаковое время, лучше это расстояние пройти пешком.

      Очень полезна повседневная двигательная активность: её не могут заменить никакие специальные спортивные упражнения, хотя последние и позволяют развивать двигательные качества- быстроту, ловкость, выносливость, все эти упражнения следует рассматривать как дополнение к повседневному подвижному образу жизни, включающему и утреннюю зарядку.

       Третий фактор, укрепляющий здоровье, - постоянное общение с природой, использование благотворных её факторов- свежего воздуха, воды, солнца. Чистый свежий воздух содержит достаточное для организма количество кислорода и способствует бодрому. активному настроению, высокой работоспособности.

Сниженное содержание кислорода во вдыхаемом воздухе (например, в душном, плохо проветриваемом помещении) ведёт к быстрому утомлению, к появлению ощущения тяжести и сжимающей тупой боли в голове. К сожалению, многие люди, в том числе и некоторые учащиеся, не выработали потребности дышать именно свежим воздухом.Им безразлично , проветривается помещение или нет, накурено там или нет. Кажется, воздух в помещении сперт настолько, что можно «топор вешать», а они сидят как ни в чём ни бывало. Но это только так кажется. Расплачиваться за это им приходится общей слабостью, разбитостью, недомоганием .У детей, постоянно находящихся в таких условиях, развивается малокровие.

       Помимо благотворного влияния на человека уже упомянутых природных факторов физического характера, само пребывание на лоне природы даёт возможность психологического отдыха, +хорошо снимает нервное напряжение, успокаивает. Очень полезно переключение :  от активной работы , общения на некоторое время перейти к спокойному пребыванию в лесу, провести отдых, собирая грибы и ягоды, занимаясь рыбной ловлей. Нет других способов отдыха, которые могли бы сравниться с этими по степени благотворного воздействия на психику человека.

      Необходимо различать отдых и развлечения : шумные компании. вечеринки, танцы, посещение кино могут служить целям развлечения, но они могут дать всего того, что даёт спокойное общение с природой. Между тем некоторые люди не понимают привлекательности природы. Они боятся буквально нескольких капель дождя, которые могут упасть на них, прячутся даже от совсем лёгкого, моросящего дождя, как будто им грозит опасность размокнуть. А ведь каждое время года, любая погода имеет свои прелести, свои положительные стороны.

    3. Группа здоровья.

    Как уже отмечалось, основы здоровья, сформированные в период роста и развития  организма. в значительной мере определяют продолжительность жизни  и работоспособность взрослого человека. Но уровень здоровья самым непосредственным образом сказывается и на успешности обучения в школе. Условия обучения и характер учебной нагрузки в целом рассчитаны на здоровых детей, подростков, юношей. И естественно, что учащиеся с отклонениями в состоянии здоровья испытывают значительные трудности в учении. Учебная нагрузка, с которой успешно справляются остальные учащиеся, для них может оказаться чрезмерной, вести к дальнейшему ухудшению их здоровья. Это понятно, поскольку ослабленным учащимся с недостаточным уровнем физического развития или каким-либо заболеванием свойственны повышенная утомляемость и снижение работоспособности. Многие неблагополучные для здоровья детей факторы впервые проявляются именно в период их обучения в школе.

      К ухудшению состоянию здоровья учащихся ведут не только отсутствие чёткого распорядка дня, малая двигательная активность, пренебрежение гигиеническими процедурами и закаливанием, но и такие факторы. как нерациональное питание (включая переедание ), недостаточный по продолжительности сон, нарушение правил учебного труда. чрезмерное увлечение просмотром телевизионных передач, а также такие вредные привычки. как курение и употребление алкоголя.

