«Основы здорового образа жизни».

     Определение понятия  здорового образа жизни.

Здоровый образ жизни - это система привычек и поведения человека, направленная  на обеспечение определенного уровня здоровья.
Что такое здоровье?  

Существует целый ряд определений, которые, как правило, содержат пять критериев, определяющих здоровье человека: полное физическое, духовное, умственное и социальное благополучие.

В общем виде здоровье можно определить кА умение человека приспосабливаться к окружающей среде и своим собственным возможностям, противостоять внешним и внутренним отрицательным факторам, болезням и повреждениям, сохранить себя, расширить свои возможности,  увеличить длительность полноценной жизнедеятельности.

Исходя из этих понятий, сделаем вывод: здоровье человека не отделимо от его жизнедеятельности и ценно тем, что является непременным условием эффективной деятельности индивидуума, через которую достигаются благополучие и счастье.

Достичь  благополучия можно только через труд, направленный на расширение своих духовных. Физических и социальных возможностей.

Таким образом, здоровье- непременное условие эффективности жизнедеятельности человека.

      Факторы, влияющие на здоровье.

Индивидуальное здоровье зависит от четырех факторов: 

Биологические факторы (наследственность)- около 20%.

Окружающая среда (природная , техногенная, социальная)- 20%.

Служба здоровья – 10%.

Индивидуальный образ жизни-50%.

Из этого определения следует вывод, что состояние здоровья у каждого человека на 90% индивидуально.

В книге Н.М. Амосова «Раздумья о здоровье» говориться: в большинстве болезней виновата не природа, не общество, а только сам человек. 

Чтобы быть здоровым, нужны собственные усилия, постоянные и значительные. Заменить их нельзя ни чем.

Здоровый образ жизни – это и есть та индивидуальная система поведения и привычек  каждого отдельного человека, обеспечивающая ему необходимый уровень жизнедеятельности и здоровое долголетие.

Здоровый образ жизни в значительной степени содействует разумному удовлетворению физических и духовных потребностей человека, формирование социально активной личности, понимающей личную ответственность за состояние своего здоровья как критерия социально-экономического развития.

Основные составляющие здорового образа жизни.

Первым шагом к созданию своей индивидуальной  системы здорового образа жизни является выработка твердой мотивации. К здоровому образу жизни нельзя прийти по чему-то указанию. Это должно быть личное. Глубокое убеждение и уверенность в том, что другого пути к здоровью, реализации своих жизненных планов, обеспечению благополучия для себя, своей семьи и общества просто не существует.

Другим составляющим элементом здорового образа жизни является режим жизнедеятельности. Вся жизнедеятельность человека проходит в режиме распределения времени.  Частично вынужденного.  Связанного с общественной необходимой деятельностью, частично по индивидуальному плану. Таким образом, - это установленный распорядок жизни человека, который включает в себя труд, питание, отдых и сон.

Режим жизнедеятельности человека прежде всего должен быть подчинен трудовой деятельности.

Работающий человек живет в определенном ритме: он должен в определенное время вставать, выполнять свои обязанности, питаться, отдыхать и спать. И это не удивительно, все процессы в природе подчинены пой или иной мере, строгому ритму. Ритмичная деятельность- один из основных и одна из основ любого труда.

Теперь необходимо остановиться на вопросе об отдыхе, при этом подчеркнуть, что отдых – это состояние покоя или активной деятельности, ведущей к восстановлению сил и работоспособности. Наиболее эффективным в отделе восстановления является активный отдых. Который позволяет рационально использовать свободное время. Чередование видов работы, гармоничное сочитание умственного и активного труда, физическая культура обеспечивает эффективное восстановление сил энергии.

Раскрывая вопросы о необходимости чередования труда и отдыха. Особо следует подчеркнуть.  Что к  важнейшему виду ежедневного отдыха является сон. Потребность во сне прежде всего зависит от возраста, оброза жизни, типа нервной системы человека. Недосыпание, особенно систематическое. Ведет к переутомлению, истощению нервной системы, заболеванию организма. Сон нельзя заменить ни чем он ни чем не компенсируется. Соблюдение режима основа  здорового образа жизни.

Чтобы быть здоровым и работоспособным, необходимо выработать привычку ложится спать и вставать в одно и тоже время, научится крепко засыпать и крепко спать.

Правильное питание – важнейшее условие здоровья человека. Его работоспособности и долголетия. Что значит питаться правильно?  Это значит получать с пищей в достаточном количестве и в правильном соотношении необходимые организму вещества: белки, жиры,  углеводы, минеральные соли, витамины и воду. Существует несколько теорий правильного питания, но пока ни кто не может дать каждому из нас твердое наставление. Рацион питания зависит от взглядов и образа жизни человека.

Все элементы режима жизнедеятельности человека (труд, отдых, сон и питание) во многом индивидуальны. Высоким уровнем работоспособности,  здоровья и долголетия будит обладать тот, кто придерживается здорового образа жизни.
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