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Здоровый образ жизни — образ жизни человека, направленный на профилактику болезней и укрепление здоровья. Здоровье людей зависит именно от образа жизни, от окружающей среды, от генетической предрасположенности, от здравоохранения.
Чем помогает рациональный распорядок дня?
	Рациональный распорядок дня способствует:
- сохранению высокой работоспособности;

- улучшению тренированности; 
- даёт возможность планировать своё время;

- успешно учиться и трудиться;

- воспитывает организованность, волю, характер;

- приучает к сознательной дисциплине.
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Единого распорядка дня для всех быть не может. Однако основные его положения должны соблюдаться независимо от пола, возраста, условий жизни, труда и быта.

1. Подъём следует проводить в одно и то же время, не позднее 7 часов.

2. Утренняя гигиеническая гимнастика (зарядка).

3. Приём пищи в определённое время, что способствует лучшему перевариванию и усвоению. Принимать пищу рекомендуется за 2-2,5 часа до тренировки и через 30-40 мин. после тренировки.

4. Тренировочные занятия - их время устанавливается с учётом суточной динамики работоспособности.

5. Отдых активный и пассивный. В распорядке дня необходимо предусмотреть оптимальные сроки и продолжительность отдыха. Он должен осуществляться в определенное время, чтобы способствовать быстрому восстановлению работоспособности. При двухразовых тренировках в день необходимы также еще различные восстанавливающие средства (массаж и др.).

6. Сон. Ему необходимо в распорядке дня уделить особое внимание. Сон способствует сохранению здоровья и высокой спортивной работоспособности.

	Для чего нужна утренняя зарядка?
Зарядка помогает более быстрому переходу организма от состояния покоя во время сна к бодрствованию. Необходимо сделать её такой же привычкой, как умывание по утрам. Систематически проводимая зарядка повышает общий тонус организма, содействует укреплению здоровья, улучшает деятельность сердечнососудистой, нервной и дыхательной систем, усиливает обмен веществ, укрепляет и развивает мышцы, способствует формированию правильной осанки. Комплекс упражнений следует менять каждые 12—15 дней. У людей, постоянно занимающихся зарядкой, повышается работоспособность, улучшается аппетит, общее самочувствие, сон. В школе это может заменить уроки физкультуры. 
Что включает в себя зарядка:

- спортивная ходьба, переходящая в бег;

- затем физические упражнения, которые постепенно вовлекают в работу различные мышечные группы тела;

- рекомендуется чередовать последовательность упражнения для рук, плечевого пояса, туловища и затем ног;

- после серии физических упражнений необходимо отдохнуть 20-30 с и расслабить мышцы;
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- можно включить специфические физические упражнения для данного вида спорта;

- нецелесообразно выполнять много физических упражнений статического и силового характера;

- длительность зарядки 15-20 мин.;

- затем закаливающие процедуры (душ).



	Здоровое питание нужно…
Здоровый образ жизни не возможен без правильного здорового питания. Зная и используя основные правила здорового питания, мы можем избавиться от многих недугов, предотвратить развитие  болезней и продлить нашу активную жизнь.
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Основные правила питания на весь день:

1. Утром, когда пищеварительный процесс только отходит ото сна,
а обмен веществ набирает скорость, можно съесть пищу, богатую
углеводами и даже позволить себе немного сладкого и мучного.

2. В обед требуется основательное подкрепление для организма,
позволяющее не испытывать голода, но в то же время нельзя
переедать. Отлично подойдут супы, тушёные или запеченные
овощи, мясо и рыба, крупы, картофель.

3. К вечеру организм начинает настраиваться на отдых следует
питаться сытной, но легкой пищей. Молочные продукты, овощи
и фрукты, нежирная рыба или мясо – отличный вариант здорового ужина.



	Чем полезен сон?
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Сон для человека жизненая необходимостью. Продолжительность сна должна составлять 8-9 часов - гигиеническая норма. Должна быть привычка, чтобы рано ложиться и рано вставать: спать с 22-23 часов до 6-7 утра регулярно и вовремя. Перед сном следует избегать чрезмерного возбуждения нервной системы. Ужин должен быть лёгким. Для быстрого засыпания рекомендуется выпить  на ночь стакан горячего молока с мёдом, принять тёплый душ или прогулки на свежем воздухе. 

Сон людей можно условно разделить на три группы:

1. Жаворонки - 15%, утром и днём высокая работоспособность, легко встают рано утром.

2. Совы - 35%, во второй половине дня наблюдается подъем работоспособности и поднимаются утром сравнительно поздно.

3. Голуби - легко приспосабливаются к любому режиму дня.

	Чем курение вредит здоровью?

Вред курения, что появляется неприятный запах изо рта, желтеют зубы, воспаляется горло, краснеют глаза от постоянного раздражения дыма. Наши курящие граждане ежегодно выкуривают 265 миллиардов сигарет в год, это около 1800 сигарет на душу населения и цифра эта продолжает каждый год расти.
Курение вызывает три основных заболевания: 

· рак легких

· хронический бронхит

· коронарная болезнь

Регулярные курильщики сигарет умирают по причине курения. Многие из этого числа смогли бы прожить на 10-30 лет дольше. Умершие вследствие курения в среднем потеряют 15 лет своей жизни.  Смертельная доза для взрослого человека содержится в одной пачке сигарет, если ее выкурить сразу, а для подростков — полпачки.


	Гигиена украшает человека!
Гигиена включает в себя: гигиена детей и подростков, гигиена труда, спортивная гигиена, личная гигиена, коммунальная гигиена, гигиена окружающей среды и т.д.

1. Гигиена тела. Кожа человека защищает весь организм от всевозможных воздействий окружающей среды. Соблюдение чистоты кожи чрезвычайно важно. Мойтесь ежедневно теплой водой. Следите за чистотой рук и ногтей. 

2. Гигиена волос. Правильный уход за кожей головы и волос  улучшает кровообращение и обменные процессы. Поэтому к процедуре мытья головы необходимо относиться ответственно. Голову необходимо мыть по мере загрязнения. Тщательно относитесь к выбору средств по уходу за волосами. При расчесывании волос недопустимо использование чужих расчесок.

3. Гигиена полости рта. Правильный уход за ротовой полостью способствует сохранению зубов в хорошем состоянии на долгие годы, а также помогает предупредить очень многие заболевания внутренних органов. Чистить зубы необходимо ежедневно утром и вечером. Недопустимо пользоваться зубной щеткой другого человека. При появлении первых признаков заболевания зубов или десен незамедлительно обращайтесь к стоматологу. Для профилактического осмотра посещайте стоматолога не реже двух раз в год.

4.Гигиена нательного белья и одежды и обуви. Немаловажную роль в личной гигиене занимает чистота нашей одежды. Одежда защищает тело человека от загрязнений, механических и химических повреждений, охлаждения, попадания насекомых и так далее. Нательное белье необходимо менять после каждого мытья. Одежду необходимо регулярно стирать. Недопустимо ношение чужой одежды и обуви. Желательно носить  одежду из натуральных тканей, и обуви из натуральных материалов.

5. Гигиена спального места.

       У каждого члена семьи должны быть свое полотенце и своя постель.

Постельное белье необходимо менять еженедельно.

Спальное место должно быть удобным.

Перед сном необходимо проветривать спальное помещение.

Перед сном нательное белье рекомендуется менять на ночную сорочку или пижаму.

Старайтесь не допускать на постель домашних животных.
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	Говорит школьный психолог
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Под понятием «образ жизни» психологи подразумевают не только определенные привычки человека, но и его профессиональную занятость, быт, форму и способы удовлетворения материальных, физических и духовных потребностей, особенности поведения и общения с другими людьми. В целом, образ жизни каждого человека включает 4 аспекта: уклад жизни, стиль жизни, уровень жизни и качество жизни. 
 

Ключевое значение для здорового образа жизни человека имеет его стиль жизни, так как уровень, уклад и качество жизни являются его производными. Стиль жизни каждого человека зависит исключительно от внутренних факторов – мотивации, жизненных целей и приоритетов, склонностей, предпочтений, бытовых и личных привычек и др. Поэтому очевидно, что именно стиль жизни определяет и жизненный уклад, и качество жизни, и именно от него зависит, будет человек жить счастливо или выживать. 

 

Каждый человек, желающий иметь крепкое здоровье, должен соблюдать 5 основных условий: 

· Ежедневно выполнять физические упражнения

· Ограничивать себя в пище и придерживаться правил здорового питания

· Закалять свой организм

· Полноценно отдыхать

· Быть счастливым

Светлана Михайловна Галиаскарова
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