 «Здоровье и укрепляющие его факторы»
Сегодня мы начинаем с вами новый цикл занятий экологического всеобуча 2005 - 06 учебного года. Уже в течение 15 лет мы встречаемся по два раза в месяц на таких занятиях.


- Вспомните, каким проблемам были посвящены занятия наших предыдущих лет, о чем мы говорили с вами предыдущие годы?


- А в последние годы, о чём мы вели речь? (О здоровье)

Экологический всеобуч нового учебного года  продолжит цикл наших занятий о различных экологических проблемах современности, о здоровье человека и всего общества, о вашем собственном здоровье.
Тема сегодняшнего нашего занятия – «Здоровье и укрепляющие его факторы».
 Наверное, уже каждый из вас знает, что на 50% здоровье человека будет зависеть от образа жизни самого человека, от его привычек, характера питания, двигательной активности и т.д. и только на 7-8% от уровня развития здравоохранения. 


Проблема здоровья человека относится к числу глобальных проблем, т.е. тех, что имеют жизненно важное значение для всего человечества. 

Понимание здоровья прошло ряд этапов. Первоначально под здоровьем подразумевали отсутствие какого-либо заболевания и здоровым считали человека, у которого нет признаков болезни(нигде не болит, нормальная температура тела, нет кашля, насморка и т.д. Это понимание здоровья соответствует бытовым наблюдениям. Действительно, если человек ни на что не жалуется, работает, учится, не обращаясь к врачу, окружающие вправе считать его здоровым. 
Развитие медицины, однако, привело к более глубокому пониманию здоровья. Наукой был выявлен целый ряд состояний организма, когда человек ещё не может считаться больным, но вместе с тем не может считаться и здоровым. Это состояние предболезни. Оно может расцениваться или как переход от здоровья к болезни(человек ещё не болен, но уже не здоров и вскоре заболеет), или же как такое состояние организма, когда к заболеванию может привести малосущественная, казалось бы, причина. Тогда здоровье – это не только отсутствие болезни, но и малая вероятность её развития в конкретных условиях жизнедеятельности человека., что возможно при хорошей приспособленности его к условиям среды. Такому пониманию его здоровья соответствует следующее определение: здоровье- такое состояние организма человека, когда функции его органов и систем уравновешены с внешней средой и отсутствуют какие-либо болезненные изменения. Для оценки здоровья человека большое значение имеет не только уровень здоровья в данный момент времени, но и перспективы его изменения. Например, у человека могут быть хорошо развитые и хорошо функционирующие лёгкие, почки, органы пищеварения и другие органы и системы органов, но слабое сердце. И в результате продолжительность его жизни из-за одного недостаточно полноценного органа оказывается намного ниже, чем этого можно было бы ожидать. Точно так же человек со здоровым сердцем и другими органами может преждевременно умереть вследствие слабости почек и т.д. 


Следующий важный момент в понимании здоровья основан на признании важности не только телесного, но и психического здоровья. Это особенно актуально именно сейчас, когда вследствие механизации и автоматизации производства предъявляются чрезвычайно широкие высокие требования к духовным, творческим возможностям человека, его памяти, вниманию, быстроте реакции и т.д. Этому пониманию соответствует определение здоровья, принятое ещё в 1948 г. Всемирной организацией
 здравоохранения: здоровье – это состояние полного телесного, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и повреждений.

= Как вы понимаете смысл изречения: «Деньги потерял- ничего не потерял, время потерял- многое потерял, здоровье потерял- всё потерял»?


(Здоровье – самая большая ценность для человека. Если его не будет, всё другое окажется уже малосущественным.)

= А как вы понимаете поговорку «Береги здоровье смолоду»?


(Основы здоровья закладываются в детстве. Любое отклонение в развитии организма, любая более или менее серьёзная болезнь в детском, подростковом, юношеском  возрасте сказываются на состоянии здоровья взрослого человека.


Весьма полезно будет вспомнить ещё одно известное выражение: «Если бы молодость знала, если бы старость могла». Оно справедливо не только в отношении полезных дел, которые человек мог бы совершить в своей жизни, но не совершил и время упущено, но также и в отношении здоровья: утраченного здоровья не вернуть, или же сделать это чрезвычайно трудно, намного труднее, чем сберечь его в молодости.


Человеку свойственна высокая познавательная активность. Интерес его всегда направлен в окружающий мир, и это хорошо и необходимо. Однако следует постоянно обращать внимание на свой организм, анализировать своё состояние и самочувствие даже тогда, когда никаких болезненных явлений нет. Действительно, человек обычно не замечает, как работают его печень, селезёнка, почки и другие органы. Напротив же, болезнь может проявляться самыми разнообразными способами и столь настоятельно, что человек сразу же начинает жалеть об утраченном здоровье. Наиболее известный и неприятный признак нездоровья- боль. Она может быть тупой или острой, давящей, колющей, жгущей  и т.д. Другой признак нездоровья – плохое самочувствие, слабость, недомогание, мешающее или не дающее возможности полноценно выполнять привычную работу.


Какие же факторы окружающей среды, а также особенности поведения человека способствуют сохранению и укреплению здоровья? Существуют три главных фактора.


Первый фактор – чёткий и правильный распорядок дня. Человек должен делать не только то необходимое, к чему непосредственно пробуждают его естественные потребности(приём пищи, сон), но и то, что полезно для здоровья(гигиенические процедуры, физические упражнения). Всё следует делать в одно и то же привычное время. Благодаря чёткому режиму организм испытывает 

Меньшую нагрузку, затраченные силы быстрее и полнее восстанавливаются, организм меньше изнашивается. Неспособность человека заставить себя придерживаться определённого и чёткого режима дня- признак неорганизованности, слабохарактерности, безволия.


Второй фактор – высокая двигательная активность, достаточная физическая нагрузка. В последнее время очень распространённым стал термин «гиподинамия». На одном из наших предыдущих занятий мы вели о ней речь.

= Кто может вспомнить, что такое гиподинамия?

(Гиподинамия- малоподвижный образ жизни человека, недостаточная, пониженная физическая нагрузка)


Действительно, современному человеку приходится затрачивать всё меньше и меньше физических усилий. Может, это и хорошо…Одно время многие так и считали. Но ведь совсем очевидно, что без достаточной физической нагрузки не может нормально развиваться организм человека. = Что же происходит при гиподинамии, почему она опасна?

(Во-первых, опасность гиподинамии ослабляется деятельность сердца, во-вторых, происходят нарушения обмена веществ, одним из проявлений которых является накопление избыточной массы тела, в-третьих. Ухудшается структура мышечной ткани. Ну и, в четвёртых, это приведёт к излишнему возбуждению центральной нервной системы. В результате всего этого снижается устойчивость организма к инфекциям и психическому напряжению, к разного рода перегрузкам, падает работоспособность, ускоряется процесс старения. В конечном счёте, развиваются такие болезни, как  гипертония, атеросклероз, инфаркт миокарда, сахарный диабет и др.)

Третий фактор сохранения и укрепления здоровья – постоянное общение с природой, использование благотворных её факторов: свежего воздуха, воды, солнца.


Чистый свежий воздух содержит значительное количество кислорода и способствует бодрому, активному настроению, высокой работоспособности. Если же содержание кислорода в воздухе снижено(например, в душном, плохо проветриваемом помещении), это ведёт к быстрому утомлению, появлению ощущения тяжести и тупой боли в голове. Пребывание на лоне природы даёт возможность психологического отдыха, хорошо снимает нервное напряжение, успокаивает. Здесь очень полезно переключение: от активной работы, общения человек переходит к спокойному отдыху, собирает грибы, ягоды…

Нет других способов отдыха, которые могли бы сравниться с этими по степени своего благотворного воздействия на психику человека.


А о правильном использовании этих факторов мы поговорим с вами на следующем занятии.

