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Вступление
Молодежь, для государства и общества в целом, представляет собой социально значимую группу населения. С одной стороны, выпускники школ и учащиеся образовательных учреждений профессионального образования в своем образе жизни еще  во многом зависят от родителей, семейных норм, традиций. С другой стороны, они являются уже достаточно самостоятельными в формировании своего поведения. При этом от образа жизни молодых людей напрямую зависит благополучие общества и государства сегодня и в будущем. А здоровый образ жизни молодых людей будет служить залогом сохранения их собственного здоровья, качества жизни и передачи такого образа жизни следующим поколениям. Кроме этого молодежь может оказать существенное влияние на образ жизни своих родителей.

Вместе с тем, демографическая ситуация в стране тесно связывается с укреплением и созданием  культа семьи, повышением роли здорового материнства и отцовства, безопасным и перспективным детством. Базисом этих мероприятий является сохранение и укрепление индивидуального здоровья человека, улучшение качества его жизни во всех сферах жизнедеятельности, что, в свою очередь, напрямую связано со здоровым образом жизни. Здоровое население рассматривается как главный ресурс государства, от которого напрямую зависит положительная динамика социально-экономической ситуации в стране.

В связи с актуальностью данной проблемы был проведен опрос 111 учащихся нашего образовательного учреждения. 
Проблема: отношение учащихся  профессионального лицея № 18 к здоровому образу жизни.
Цель исследования: выявить отношение учащихся  профессионального лицея № 18 к здоровому образу жизни.
Объект: учащиеся профессионального лицея № 18.

Предмет: здоровый образ жизни  молодежи профессионального лицея № 18.

Гипотеза: Формирование здорового образа жизни у молодежи профессионального лицея № 18 будет эффективнее, если реализуются следующие условия:

-  осуществляется целенаправленная просветительская деятельность по вопросам здорового образа жизни;

- обеспечивается мотивация к здоровой физической форме.

-  осуществляется целенаправленное просвещение учащихся об отказе от вредных привычек.

Задачи: 
- охарактеризовать понятия: здоровый образ жизни, здоровье, правильное питание, физическая активность на основе анализа, обобщения литературы;
- выявить теоретические предпосылки формирования здорового образа жизни у молодежи;

- выявить степень информированности и понимания молодежью здорового образа жизни;

- выявить приоритетные направления формирования здорового образа жизни в быту и поведении молодежи.
Методы исследования: анкетирование, наблюдение, изучение литературных источников, опрос. 
1. Основные понятия о здоровье и здоровом образе жизни.

Во все времена со здоровьем люди связывали свое благополучие, счастье, возможность полноценно жить, успешно учиться, заниматься любимым делом, продуктивно трудиться.


Что такое здоровье? Несмотря на кажущуюся простоту, до сих пор всеобъемлющего определения здоровья не существует. С давних времен его толковали как отсутствие болезни. Подобное определение существовало еще в начале ХХ века, когда жизнь была коротка и не заболеть считалось удачей. Но в наше время, когда люди стремятся к более высокому уровню благополучия, нежели просто к отсутствию болезней, это определение устарело.


Новое определение здоровья, отвечающее современной цивилизации, было сформулировано Всемирной организацией здравоохранения (ВОЗ) в 1940 году. К этому времени благодаря появлению вакцин, антибиотиков и улучшению санитарно-просветительской работы угроза многих заболеваний снизилась. Было признано, что здоровье – это не просто отсутствие болезней, а состояние полного физического, психического и социального благополучия.


С тех пор определение здоровья претерпело дальнейшее развитие. Сегодня в это слово вкладывается более широкий смысл и считается, что понятие «здоровье» должно, помимо всего прочего, включать такие формы поведения, которые позволяют улучшить нашу жизнь и сделать её более благополучной, достигнуть высокой степени самореализации (наиболее полное использование наших способностей).

Здоровье - это первая и важнейшая потребность человека, определяющая способность его к труду и обеспечивающая гармоническое развитие личности. Оно является важнейшей предпосылкой к познанию окружающего мира, к самоутверждению и счастью человека. Активная долгая жизнь - это важное слагаемое человеческого фактора.
Нами было проведено исследование по выявлению отношения молодежи ПЛ № 18 к здоровому образу жизни. Всего было опрошено 111 учащихся 1, 2, 3 курсов (приложение А). Так, 87 % опрошенных оценивают свой образ жизни как здоровый и   13 % молодежи считает, что не всегда и не во всем ведет здоровый образ жизни. Причем юношей, считающих себя здоровыми больше, чем девушек.

Основными источниками информации о здоровом образе жизни для респондентов являются телевидение - 42 %, семья - 23 %, другое – в основном указывался Интернет – 28 %, печатные издания - 7% (рисунок 1).
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Рис. 1     Основные источники информации о здоровом образе жизни
Наблюдения и эксперименты давно позволили медикам и исследователям разделить факторы, влияющие на здоровье человека, на биологические и социальные. Подобное деление получило философское подкрепление в понимании человека как существа биосоциального. Медиками, прежде всего к числу социальных факторов относятся жилищные условия, уровень материального обеспечения и образования, состав семьи и т.д. Среди биологических факторов выделяют возраст матери, когда родился ребенок, возраст отца, особенности протекания беременности и родов, физические характеристики ребенка при рождении. Рассматриваются также психологические факторы, как результат действия биологических и социальных факторов.

Признаками здоровья являются: 

· устойчивость к действию повреждающих факторов; 

· показатели роста и развития в пределах среднестатистической нормы; 

· функциональное состояние организма в пределах среднестатистической нормы; 

· наличие резервных возможностей организма; 

· отсутствие какого-либо заболевания или дефектов развития; 

· высокий уровень морально-волевых и ценностно-мотивационных установок. 

Факторами риска для здоровья являются избыточная масса тела, гиподинамия, нерациональное питание, психическое перенапряжение, злоупотребление алкоголем, курение. Баланс здоровья человека между организмом и окружающей средой обеспечивается комплексом факторов – биологических, социальных, политических, экономических, культурных, психологических, физических, интеллектуальных, эмоциональных.

 Кратко рассмотрим некоторые из них.

Социальные факторы. Человек – существо общественное, и социальная структура любого общества значительно влияет на его благополучие. Уровень благополучия может быть высоким лишь тогда, когда человек имеет возможности для самореализации, когда ему гарантированы благоприятные условия труда, учебы, жилья, отдыха, хорошее медицинское обслуживание.

Важным социальным фактором, влияющим на благополучие, является умение строить свои взаимоотношения с другими людьми. Нужно научиться создавать вокруг себя доброжелательную, теплую атмосферу. Мы должны быть также достаточно уверены в себе, если рассчитываем на ответное уважение.

Основу благополучия человека составляют физические факторы. Наиболее важные среди них – наследственность, состояние окружающей среды и качество пищи.

  Интеллектуальные факторы. Нельзя быть здоровым, не зная, как этого достичь. И хотя знание само по себе не побуждает к правильному поведению, знакомство с принципами здорового образа жизни помогает сделать правильный выбор в пользу здоровья.

Эмоциональные факторы. Жизнь в современном обществе сложна и трудна. Каждый сам решает, как справиться с возникающими жизненными трудностями. Будем ли учиться мужественно преодолевать их, контролировать свои эмоции, бороться с о стрессами, рационально питаться, выполнять физические упражнения, участвовать в общественной жизни или возьмем в помощники, например, алкоголь – это в конечном итоге на совести каждого.

Существует деление факторов повреждающих здоровье на так называемые объективные и субъективные факторы. К объективным факторам относятся: плохая экология, фактор наследственности, психоэмоциональное напряжение (стрессы), уровень развития медицины, социально-экономический статус страны. К субъективным факторам относятся: вредные привычки, малоподвижный образ жизни, неправильное питание, нерациональный режим жизни (работа, отдых, сон), психоэмоциональное напряжение.                                                                                                   

Все вышеперечисленные факторы, определяющие здоровье, как отдельного человека, так и общества в целом, многие ученые объединяют в четыре группы с различным вкладом в индивидуальное здоровье: их соотношение применительно к нашей стране выглядит следующим образом (рисунок 2). 

               генетические факторы – 15-20%; 

· состояние окружающей среды – 20-25%; 

· медицинское обеспечение – 8-10%; 

· условия и образ жизни людей – 50-55%.                                                                        
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Рис. 2    Факторы, определяющие здоровье

 
Как видно из диаграммы, более чем наполовину здоровье зависит от образа жизни человека, его привычек и поведения.

Какой же образ жизни нужно считать здоровым? По мнению специалистов (медиков, валеологов), это такой образ жизни, при котором поддерживаются в здоровом состоянии, а при необходимости оздоровляются все органы и системы организма. Он включает в себя:

· достаточную двигательную активность, обеспечивающую суточную потребность организма в движениях;

· закаливание, способствующее повышению сопротивляемости организма неблагоприятным воздействиям внешней среды и заболеваниям;

· рациональное питание, сбалансированное по набору жизненно необходимых веществ (белков, жиров, углеводов), витаминов и микроэлементов;

· соблюдение режима дня с учетом динамики индивидуальных биологических ритмов, гигиену умственного труда;

· личную гигиену;

· грамотное экологическое поведение;

· психогигиену, направленную на формирование умения управлять своими эмоциями и профилактику невротических состояний;

· сексуальное воспитание, профилактику заболеваний, передающихся половым путем;

· отказ от вредных привычек – курения, употребления алкоголя и наркотиков;

· безопасное поведение дома, на улице, в образовательном учреждении, обеспечивающее предупреждение травм и отравлений.

         В аспекте здоровья и здорового образа жизни для опрошенных учащихся оказалась наиболее востребованной информация о влиянии здорового образа жизни на здоровье будущих детей (37 %); о влиянии здорового образа жизни на крепость семьи (19 %); о правильном питании (13 %); о влиянии здорового образа жизни на результаты учебы и труда (11 %); о том, как добиться долголетия (8 %); как заниматься профилактикой болезней (6 %); о витаминах (6 %) (рисунок 3).
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Рис. 3       Информация о здоровом образе жизни
Здоровье  - это полное физическое, психическое и социальное благополучие, а не только отсутствие болезней или физических дефектов.

Здоровье помогает нам выполнять наши планы, успешно решать жизненные основные задачи, преодолевать трудности, а если придется, то и значительные перегрузки. Доброе здоровье, разумно сохраняемое и укрепляемое самим человеком, обеспечивает ему долгую и активную жизнь.

Одним из вопросов предложенной анкеты учащимся лицея звучал следующим образом: по-Вашему, здоровье – это… Наиболее популярными были ответы: Здоровье – это…

1. здоровый образ жизни – 28 чел.; 25%

2. общее состояние человека в духовном и физическом смысле – 16 чел.; 14 %

3. спорт – 12 чел.;  11 %

4. хорошо/отлично – 8 чел.;  7 %

5. жизнь – 7 чел.; 6 %

6. когда ничего не болит – 5 чел.; 5 %

7. не знаю – 3 чел. 3 %

Были и такие ответы: здоровье – это… 6 %

    1.  стабильность в организме;

    2. важная составляющая в жизни человека, даже имеет государственное значение;

    3. благополучие семьи;

    4. спокойное будущее для себя, моей семьи и будущих детей;

    5. счастье;

    6. человеческий организм, за которым требуется уход;

    7. состояние человека в определенный период времени.

Из 111 опрошенных, 25 человек не ответили на данный вопрос, что составило  23 %  (рисунок 4).
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Рис. 4     Ответы на вопрос: Здоровье – это…

По данным Стратегического плана социально-экономического развития городского округа г.Березовского на 2006-2015 гг. основными показателями здоровья населения г.Березовского являются (период 2001-2005 гг) (таблицы 1,2).
Таблица 1
Основные показатели здоровья населения г. Березовский

	№ п/п
	Показатели
	2001г.
	2002г.
	2003г.
	2004г.
	2005г.

	1. 
	Демографические показатели
	
	
	
	
	

	1.1.
	Рождаемость на 1 тыс. чел.
	9,2
	9,5
	9,9
	11,2
	10,8

	1.2.
	Младенческая смертность на 1 тыс. родившихся
	8,5
	10,0
	16,8
	13,9
	10,7

	1.3.
	Смертность на 1 тыс. чел.
	15,0
	16,1
	16,7
	16,7
	16,8

	1.4.
	Смертность в трудоспособном возрасте на 1 тыс. нас.
	9,2
	9,5
	9,0
	9,8
	10,3

	1.5.
	Коэффициент естественного прироста
	-5,8
	-6,6
	-6,8
	-5,6
	-6,0

	2. 
	Заболеваемость на 1 тыс. чел. Всего, 

в том числе:
	842,0
	869,0
	796,0
	780,0
	765,0

	
	у взрослых
	614,0
	602,0
	582,8
	529,8
	480,8

	
	у детей
	1638,0
	1882,0
	1635,2
	1811,2
	1989,9

	
	у подростков 
	1211,0
	1278,0
	1199,7
	1209,0
	1304,1


Таблица 2
Средняя продолжительность жизни
	№ п/п
	Показатели
	2001г.
	2002г.
	2003г.
	2004г.
	2005г.

	8
	Средняя продолжительность жизни

в том числе:
	59,8
	60,1
	60,8
	60,5
	60,4

	
	у мужчин
	55,6
	56,0
	55,8
	56,2
	56,4

	
	у женщин
	65,0
	65,7
	67,5
	66,0
	65,3


    Стоит отметить, что молодежь профессионального лицея достаточно информирована о современной политике государства в отношении проблем здоровья и здорового образа жизни -  это 54 % всех опрошенных учащихся.

К сожалению, многие люди не соблюдают самых простейших, обоснованных наукой норм здорового образа жизни. Одни становятся жертвами малоподвижности (гиподинамии), вызывающей преждевременное старение, другие излишествуют в еде с почти неизбежным в этих случаях развитием ожирения, склероза сосудов, а у некоторых - сахарного диабета, третьи не умеют отдыхать, отвлекаться от производственных и бытовых забот, вечно беспокойны, нервны, страдают бессонницей, что в конечном итоге приводит к многочисленным заболеваниям внутренних органов. Некоторые люди, поддаваясь пагубной привычке к курению и алкоголю, активно укорачивают свою жизнь.

Исходя из этого, нами был задан вопрос: Что Вам мешает вести здоровый образ жизни? На что мы выяснили, что 42 % опрошенных учащихся мешает лень; 35 % ничего не мешает; 18 % респондентов указывают на отсутствие времени и 5 % на материальные трудности (рисунок 5).
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Рис. 5      Что мешает вести здоровый образ жизни?

Охрана собственного здоровья - это непосредственная обязанность каждого, он не вправе перекладывать ее на окружающих. Ведь нередко бывает и так, что человек неправильным образом жизни, вредными привычками, гиподинамией, перееданием уже к 20-30 годам доводит себя до катастрофического состояния и лишь тогда вспоминает о медицине. 
    Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить каждого от всех болезней. Человек - сам творец своего здоровья, за которое надо бороться. С раннего возраста необходимо вести активный образ жизни, закаливаться, заниматься физкультурой и спортом, соблюдать правила личной гигиены, - словом, добиваться разумными путями подлинной гармонии здоровья.

Так, на вопрос о предложениях по повышению здорового образа жизни в нашем лицее, учащиеся предложили следующее:

Здоровый образ жизни - это образ жизни, основанный на принципах нравственности, рационально организованный, активный, трудовой, закаливающий и, в то же время, защищающий от неблагоприятных воздействий окружающей среды, позволяющий до глубокой старости сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье. 

2. Основные направления профилактики здоровья молодежи профессионального лицея № 18


Образ жизни человека, его поведение и мышление, которые обеспечивают охрану и укрепление здоровья, называют здоровым образом жизни. Как показывают современные исследования, индивидуальное здоровье человека на 49-53 % зависит от его образа жизни.


Среди основных составляющих здорового образа жизни можно выделить:

[image: image1.emf]42%

7%

23%

28%

телевидение

семья

печатные издания

другое

[image: image6.png]


             Правильное
                          Регулярная 

                     Отказ
               питание
                          физическая
                              от вредных

                                                     активность                                  привычек
                                                           

[image: image7.wmf][image: image8.jpg]W
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              продуктов
                       форме

2.1. Правильное питание.

    Вопрос – как правильно питаться – волнует любого человека, желающего получать от пищи не только удовольствие, но и пользу. Правильное питание – залог здоровья организма. Огромное количество болезней возникает именно из-за неправильного питания. Если долгое время питаться булочками, жареным мясом и запивать все это газировкой, можно обзавестись гастритом, холециститом и парой-тройкой изъеденных кариесом зубов. Ну и лишние килограммы тоже появятся. Сбалансированный пищевой рацион способен не только предотвратить появление этих проблем, но и решить уже имеющиеся. 

Чего мы достигнем, питаясь правильно?

[image: image9.jpg]


  Скорректировав свой рацион, мы сможем уменьшить проявление хронических болезней, которыми болеем долгие годы. Так, например, снизив количество перца в ваших любимых блюдах, мы с легкостью позабудем об изжоге и гастрите. 
Состояние кожи напрямую зависит от того, насколько правильно мы питаемся. Так, если перестать пить кофе, улучшится цвет лица, если уменьшить количество жиров в пище, станет меньше прыщей. 

Полезные продукты и не очень... 
Чтобы пища приносила пользу, в ней должны оптимально сочетаться белки, жиры и углеводы. Не забудьте также о витаминах и микроэлементах, без них здоровье человека невозможно. Самые калорийные и вкусные продукты содержат обычно большое количество легких для усвоения углеводов и жиров.

     Углеводы дают нам энергию, помогают жить активно, но дело в том, что количество потребляемых углеводов и количество затрачиваемой энергии чаще всего не равны. Мы поедаем больше, чем можем потратить. Лишнюю энергию организм откладывает про запас, в виде ненавистных жировых складок. Чтобы не потреблять слишком много углеводов, постарайтесь отказаться от сдобы, замените белый хлеб ржаным. Макаронам лучше предпочесть каши. Углеводы содержатся в сладких продуктах, так что старайтесь есть (и пить!) поменьше сладкого. Но бывают случаи, когда невыносимо хочется сладкого, просто невозможно с собой бороться. В этом случае лучше уступить и не истязать себя. Это может происходить оттого, что для работы мозгу необходима глюкоза, ведь наш мозг – великий сладкоежка. Одна небольшая горькая шоколадка утолит тягу к сладкому и даст необходимую энергию мозгу. Не переживайте, если приступ «сладкомании» спровоцирован потребностью мозга (чувствуете, что голова не соображает и хочется конфетку), на теле не отложится лишний жир – мозг заберет себе весь сахар.
Жиры бывают растительными и животными. И те и другие могут приносить и пользу и вред. Очень вреден жир остающийся на сковороде после жарки мяса – врачи утверждают, что это мощный канцероген. Большинство жиров усваиваются легко и остаются в организме, поэтому старайтесь питаться продуктами с низким содержанием жира. Так вы не только сохраните стройную фигуру на долгие годы, но и сохраните здоровыми органы пищеварения, отвечающие за расщепление жиров. Лучше предпочесть легкие майонезы (в них массовая доля жира составляет всего 30% против 67% жира в классическом майонезе), и с осторожностью потреблять жиросодержащие продукты. Масла и жиры безумно калорийны: в 100г. сливочного масла примерно 750 Ккал, в топленом масле 880 Ккал, а в свином сале 840 Ккал. 

    Белки – строительный материал наших клеток. Недостаток белков ведет к замедлению роста новых клеток, хуже растут волосы и ногти, кожа становится неприятной на ощупь. Нехватку белков можно восполнить нежирным мясом (курица, кролик, индейка) или молочными продуктами. Овощи и фрукты помимо белков содержат много ценных веществ: витамины и клетчатку. Перечитав множество диет (и испробовав некоторые на себе), могу сказать, что овощи и фрукты признают полезными практически все авторы диет.

[image: image10.wmf]Итак, делаем вывод. В основе правильного питания лежит оптимальная пропорция белков, жиров и углеводов в пище. Сколько их должно содержаться в пище для каждого человека, узнать не сложно. Все зависит от того, каким видом деятельности занимается человек. Люди умственного труда мало двигаются, но их мозг поглощает много энергии, поэтому в их рационе должно быть 100-110г белка, 80-90г жиров и 300-350г углеводов в день. У людей, занятых физическим трудом больше энергии затрачивают мышцы, поэтому им необходимо 115-120г белка, 80-90г жиров и 400г углеводов. Кроме этого каждый человек должен ежедневно получать витамины и клетчатку. 

Оптимальным можно назвать рацион, в котором присутствуют мясо, рыба, молочные продукты, овощи и фрукты. Богатая углеводами пища хорошо утоляет голод (мучное, сладости), но пользы от такой пищи очень мало. Потребление сахара и мучных изделий лучше свести к минимуму. А если уж очень хочется сладкого, лучше съесть ложку меда, чем конфету. 

В нашем лицее уделяется внимание витаминизированию продуктов. Так, помимо добавления аскорбиновой кислоты в компот, учащимся предлагаются витаминизированные батоны и вафли (приложение Б). 
2.2. Регулярная физическая активность.

Физическая активность - вид деятельности человеческого организма, при котором активация обменных процессов в скелетных (поперечно-полосатых) мышцах обеспечивает их сокращение и перемещение человеческого тела или его частей в пространстве. Как физиологический процесс физическая активность присуща любому человеку. Она может быть низкой, если человек осознанно или вынужденно ведет малоподвижный образ жизни и, наоборот, высокой, например, у спортсмена. Низкая физическая активность (гиподинамия) может быть причиной развития мышечной атрофии. Если гиподинамия сочетается с погрешностями в пищевом рационе (прием высококалорийной пищи в большом количестве) это неминуемо приведет к развитию ожирения. Высокая – сопровождается увеличением мышечной массы (гипертрофией), укреплением костей скелета, повышением подвижности суставов. Следует говорить и об оптимальной физической активности, которая позволяет человеку сохранять или улучшать свое здоровье, снижать риск возникновения заболеваний, в том числе и фатальных. Оптимальная физическая активность может быть достигнута за счет ходьбы, бега, занятия подвижными видами спорта, танцами, а также выполнением гимнастических упражнений. 

Процессы, происходящие в организме человека в период физической активности.
      Любой вид физической активности сопровождается интенсификацией обменных процессов (метаболизма), прежде всего в мышечных клетках, а, следовательно, повышением их потребности в поступлении дополнительного количества кислорода и питательных веществ. Уже при умеренной и, тем более, при выраженной физической активности происходит интенсификацией работы сердца (повышение частоты и силы сокращений) и органов дыхания (увеличение частоты дыхания с повышением газообмена и насыщения, легких кислородом). Активация клеточного метаболизма характеризуется не только поступлением, но и выведением продуктов, образующихся в процессе жизнедеятельности клеток. Они поступают в кровяное русло и выводятся почками с мочой, кожей с потом и легкими с выдыхаемым воздухом. 
Поэтому при увеличении физической активности у человека повышаются частота сердечных сокращений (учащенное сердцебиение и пульс), дыхательных движений (одышка), мочеиспусканий, усиливается потоотделение. Частое дыхание наряду с повышенным потоотделением обеспечивают защиту организма от перегревания в период выраженной физической активности. 
Роль физической активности в жизни человека.

Физическая активность является одним из ключевых аспектов здорового образа жизни. Она делает человека не только физически более привлекательным, но и существенно улучшает его здоровье, позитивно влияет на продолжительность жизни, в первую очередь активной ее части. Риск развития у него опасных для жизни заболеваний сосудов сердца и мозга, сахарного диабета, рака является достоверно более низким. 

   По данным медиков регулярная физическая активность обеспечивает: 

·  снижение риска: 

· внезапной смерти, в первую очередь ранней, острых сосудистых заболеваний сердца и мозга;

· артериальной гипертензии (при ее наличии – обеспечивает более качественный контроль артериального давления)

· сахарного диабета 2 типа (при его наличии – обеспечивает более качественный контроль за его течением и развитием осложнений)  

· рака толстой кишки 

· психических нарушений (тревожно-депрессивных состояний) 

· улучшение: 

· контроля массы тела  

· прочности костной ткани (профилактика остеопороза)  

· качества жизни 
Физическая активность и контроль массы тела.

    Даже в состоянии абсолютного покоя организм человека требует поступления извне определенного количества питательных веществ, которые должны покрывать затраты энергии, связанные с процессами дыхания, пищеварения, кровообращения и даже со сном. Физическая активность также является энергозависимым процессом, а потому способна «сжечь» избыток поступающих с пищей калорий. Как следствие, жир не будет откладываться «про запас». Количество потребляемых с пищей калорий и выраженность физической активности – это две чаши весов, определяющие массу тела человека. Если калорийность пище превышает энерготраты человека – он набирает вес. Если ситуация прямо противоположная – он худеет. И лишь в случае состояния равновесия между поступающими с пищей калориями и энерготратами – масса тела остается стабильной. Учитывая изобилие потребляемых человеком высококалорийных продуктов и его физическая активность должна быть на должном уровне. Конечно же, каждый индивидуум вправе сам решать, вести ему активный образ жизни или нет. Но при этом всегда следует помнить: любая физическая активность все же лучше ее полное отсутствие. 
Какова же оптимальная физическая активность? 

Медики полагают, что для поддержания хорошей физической формы достаточно 20-30 минут активных физических упражнений, улучшающих поступление кислорода в организм, не менее трех раз в неделю и укрепляющие мышцы упражнения не менее 2 раз в неделю. Если это, по каким либо причинам невозможно, то для поддержания здоровья ежедневно достаточно 30 минут умеренной или выраженной физической активности (не обязательно непрерывной) не менее 5 дней в неделю. В тех случаях, когда пациент имел в виду разных причин низкую двигательную активность, она должна повышаться постепенно. Перед ее началом желательна консультация врача. Наиболее удобно начинать с ходьбы или плавания в комфортных условиях (в удовольствие, а не «через силу»). По мере адаптации к таким нагрузкам и укрепления мышц, возможно дозированное повышение физической активности.  

Умеренная и выраженная физическая активность включает в себя любой вид мышечной деятельности, выполняемой человеком в течение дня, недели, месяца, года. Не важно, это специальные физические упражнения, или работа по дому или на приусадебном участке, просто ходьба. Физическая активность может быть достаточно кратковременной, но очень важно, чтобы в течение дня ее продолжительность была не менее 30 минут. Для большинства людей 30 и даже более минут физической активности в день не являются проблемой. Но есть категория людей, которые в силу специфики своей работы и/или жизненных привычек ведут малоподвижный образ жизни. Как же можно обеспечить так необходимый здоровью минимум физической активности? 
Вот несколько советов: 
· после каждого часа работы делайте 3-5 минутные перерывы, во время которых вставайте со своего рабочего места и пройдитесь по комнате (коридору)  

· по возможности, не пользуйтесь лифтом или эскалатором  

· во время выходных отдавайте предпочтение активному отдыху  

Активные физические упражнения, улучшающие поступление кислорода в организм человека, являются неотъемлемой частью умеренной и выраженной физической активности. В период их выполнения увеличивается активность всех групп мышц, в том числе, обеспечивающих дыхание и сердечную деятельность. Как следствие, повышаются частота сердечных сокращений, дыхания с увеличением его глубины. Изменения интенсивности работы сердца и дыхания обеспечивают адекватное потребностям организма поступление в клетки кислорода и питательных веществ, т.е. повышается эффективность кровообращения. Вот наиболее распространенные виды активных физических упражнений: 

· интенсивная (быстрая) ходьба  

· плавание  

· теннис  

· верховая езда  

· езда на велосипеде  

· спортивные танцы  

· физические упражнения под музыку или собственно аэробика  

· гребля  

· катание на коньках  

· катание на лыжах  

· занятия на тренажерах («бегущая дорожка», велосипед). 
Конечно же, занятия указанными видами физических упражнений
требует определенной осторожности, в связи с возможностью ухудшения состояния здоровья. Поэтому выбор вида физической активности, ее продолжительность, периодичность и частота должны согласовываться с врачом. 

    Молодежная политика, физкультура и спорт в г.Березовский.

     Согласно Стратегическому плану социально-экономического развития городского округа г.Березовского на 2006-2015 гг. основной формой работы с молодежью в г. Березовский является взаимодействие с образовательными учреждениями и молодежными общественными организациями и объединениями. Организатором общегородских молодежных и спортивных мероприятий выступает отел по делам молодежи, физической культуры, спорту и туризму. Отдел организует и проводит на территории города единую государственную политику. В городе организована деятельность восьми подростково - молодежных организаций различного профиля, в деятельности этих организаций принимают участие более 450 молодых людей. На территории города работают семь объектов спортивной направленности, используются различные формы работы в организации летнего отдыха и занятости детей и подростков. В летнее время подростки имеют возможность трудоустроиться на предприятия города, организовываются молодежные отряды различной направленности.

В нашем лицее действует целевая воспитательная программа «Здоровым быть сегодня модно», разработанная руководителем физического воспитания Витренко Г.Н.

Цель программы: предоставление всех возможностей лицея для формирования психически здорового, социально-адекватного, физически развитого выпускника.

Согласно этой программе в лицее проходит углубленный медицинский осмотр на начало учебного года, улучшение качества медицинского обслуживания, усовершенствование материальной базы медицинского кабинета. Организуется горячее питание, оздоровительная работа с учащимися в период каникул, профилактическая работа во время эпидемий. Ежегодно 2 раза в год проводятся Дни здоровья.
Учащихся знакомятся с различными оздоровительными методиками. Организация постоянно действующих лекториев для учащихся, педагогов, родителей по пропаганде здорового образа жизни. Проводятся  круглые столы, конкурсы газет. 

Ежегодно участвуем в конкурсе агитационно-художественных представлений «На грани». Команда учащихся нашего лицея в этой номинации в 2005 г. заняла – 3 место, в 2006 г. – 1 место, в 2007 г. – 2 место. 

В лицее ежегодно проводится анализ учащихся физкультурой и спортом. По результатам углубленного медицинского осмотра учащиеся определены по группам здоровья. Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, занимаются написанием и защитой рефератов на спортивную тему, а так же выполняют комплексы физических упражнений, рекомендованных преподавателями физической культуры в зависимости от заболевания. Ежегодно при составлении годового статистического отчета в динамике прослеживается занятость учащихся в спортивных секциях в лицее, в спортивной школе.

В нашем учреждении проводятся тренировки по волейболу (Витренко Г.Н.), баскетболу, футболу (Колмогоров В.М.). Занятость учащихся в тренировочном процессе составляет 20 % от общего числа основной медицинской группы. В спортивных секциях ДЮШС города занимается 7 % учащихся. В нашем лицее проводится большая разъяснительная работа по формированию знаний и навыков здорового образа жизни. 

Нашим учащимся был задан вопрос: Кто может оказать вам помощь в сохранении и укреплении здоровья, ведения здорового образа жизни. На что были получены следующие ответы:

· семья – 32 %

· спортивные центры – 23 %

· занятия физкультурой – 16 %

· врачи – 15 %

· спортивные секции в вашем образовательном учреждении – 10 %

· преподаватели – 4 %

Ежемесячно проводятся соревнования по видам спорта для организации учащихся и отбора в сборную команду лицея с целью выступления на соревнованиях различного уровня. Соревнования имеют массовый характер, в них задействованы от 50 до 70 % учащихся. 

     Для активизации массовой спортивно-оздоровительной работы в учреждении действует положение смотра-конкурса «Спортивная группа года», «Спортсмен года».Команды лицея ежемесячно выезжают на соревнования в г.Кемерово, участвуют в спартакиаде КРО ОГ ФСО «Юность России», в спартакиаде Кемеровского территориального комитета.

Однако остается проблема: недостаточная мотивация здорового образа жизни у учащихся, сохраняется высокий процент курящих, сохраняется, но уже в меньшей степени, несознательное отношение учащихся к уроку физической культуры.

Несколько полезных советов:
· Если Вы находитесь в самом начале пути по укреплению своего здоровья, начинайте физические упражнения в медленном темпе и, только адаптировавшись к таким нагрузкам, постепенно и ступенчато (уровень за уровнем) повышайте их интенсивность. Такой подход обеспечит наибольшую пользу при минимальном риске.  

· В выборе вида физической активности ориентируйтесь на свои привязанности (подвижные игры, ходьба, езда на велосипеде и т.д.) а в выборе времени – на особенности своего распорядка дня и особенности своего биоритма («жаворонок» или «сова»). В первом случае, занятия физическими упражнениями предпочтительны до начала трудового дня, во втором – после его окончания. В таком случае физическая активность будет для Вас в удовольствие, а значит и более полезной. 

· Занимайтесь физическими упражнениями регулярно, а для этого выделите для него время в своем распорядке дня.  

· Во время выполнения физических упражнений не отвлекайтесь на постороннее действия (чаще всего разговоры) – это уменьшит вероятность травматизма.  

· Если во время выполнения физических упражнений Вы почувствовали слабость, головокружение или Вам стало трудно дышать – нагрузка чрезмерна, ее интенсивность необходимо снизить или вовсе прекратить занятия; о чрезмерности упражнений свидетельствует также продолжительность восстановительного периода более 10 минут.  

· Выполняйте физические упражнения в удобной обуви и не стесняющей Ваши движения одежде.  

· Периодически меняйте виды физических упражнений (бег, велосипед, теннис и т.п.), тем самым Вы устраните элемент монотонности в занятиях, уменьшая вероятность прекращения занятий («они мне надоели, каждый день одно и тоже»).  

· Стимулируйте и подбадривайте себя: ставьте перед собой маленькие и большие цели, а достигнув их, отмечайте их как праздничные события. 

· Помните, физическая активность является важным и действенным инструментом в сохранении и улучшении Вашего здоровья, а потому она должна стать неотъемлемым атрибутом Вашей жизни! 
2.4. Отказ от вредных привычек.

      Важным звеном здорового образа жизни является искоренение вредных привычек: курение, алкоголь, наркотики. Эти нарушители здоровья являются причиной многих заболеваний, резко сокращают продолжительность жизни, снижают работоспособность, пагубно отражаются на здоровье подрастающего поколения и на здоровье их будущих детей.
Отказ от курения

  При первых попытках приобщения к табако-курению возникает кашель, подчас с рвотой, рефлекторные толчкообразные выдохи, с помощью которых организм стремится удалить попавший в дыхательные пути дым. Для отравления никотином не обязательно курить, достаточно находиться в помещении, в котором курят.
Очень многие люди начинают свое оздоровление с отказа от курения, которое считается одной из самых опасных привычек современного человека. Недаром медики считают, что с курением непосредственно связаны самые серьезные болезни сердца, сосудов, легких.

Курение не только подтачивает здоровье, но и забирает силы в самом прямом смысле. Как установили специалисты, через 5-9 минут после выкуривания одной только сигареты мускульная сила снижается на 15%, спортсмены знают это по опыту и потому, как правило, не курят.

Отнюдь не стимулирует курение и умственную деятельность. Наоборот, эксперимент показал, что только из-за курения снижается восприятие учебного материала. Курильщик вдыхает не все вредные вещества, находящиеся в табачном дыме, - около половины достается тем, кто находится рядом с ними. Не случайно, что в семьях курильщиков дети болеют респираторными заболеваниями гораздо чаще, чем в семьях, где никто не курит.

Курение является частой причиной возникновения опухолей полости рта, гортани, бронхов и легких. Постоянное и длительное курение приводит к преждевременному старению. Нарушение питания тканей кислородом, спазм мелких сосудов делают характерной внешность курильщика (желтоватый оттенок белков глаз, кожи, преждевременное увядание), а изменение слизистых оболочек дыхательных путей влияет на его голос (утрата звонкости, сниженный тембр, хриплость). 
Действие никотина особенно опасно в определенные периоды жизни - юность, старческий возраст, когда даже слабое возбуждающее действие нарушает нервную регуляцию. Особенно вреден никотин беременным, так как приводит к рождению слабых, с низким весом детей, и кормящим женщинам, так как повышает заболеваемость и смертность детей в первые годы жизни.

Отказ от употребления алкоголя

Следующая непростая задача - преодоление пьянства и алкоголизма. Установлено, что алкоголизм действует разрушающе на все системы и органы человека. Патологические изменения личности алкоголика. Наиболее уязвимой к воздействию алкоголя оказывается нервная система, деградация личности. Поражение внутренних органов при алкоголизме: алкогольный цирроз печени, алкогольное поражение сердца, заболевание органов пищеварения, поражение поджелудочной железы, вызывает необратимые изменения сперматогенеза у мужчин и повреждающее воздействие на плод у женщин-алкоголиков.

Алкоголизм - одна из частых причин заболевания поджелудочной железы (панкреатита, сахарного диабета). Наряду с изменениями, затрагивающими здоровье пьющего, злоупотребление спиртными напитками всегда сопровождается и социальными последствиями, приносящими вред как окружающим больного алкоголизмом, так и обществу в целом.

Алкоголизм, как ни одно другое заболевание, обуславливает целый комплекс отрицательных социальных последствий, которые выходят далеко за рамки здравоохранения и касаются, в той или иной степени, всех сторон жизни современного общества. К последствиям алкоголизма следует отнести и ухудшение показателей здоровья лиц, злоупотребляющих спиртными налитками и связанное с ним ухудшение общих показателей здоровья населения.

Алкоголизм и связанные с ним болезни как причина смерти уступают лишь сердечно-сосудистым заболеваниям и раку.

Алкоголизм - тяжелое заболевание, которое развивается в некоторых случаях много лет. Еще никому не удалось составить типичный образ алкоголика.

Кто виноват, что у вас не осталось друзей, что от вас ушла жена и вас не хотят видеть собственные дети, что ваша карьера лежит в руинах и что от так счастливо начинавшейся самостоятельной жизни остались лишь одни воспоминания? Во всем этом виноват только один человек - вы сами. И в ваших силах изменить ситуацию.

Алкоголь в организме оказывает четыре основных эффекта:

1. Он обеспечивает организм энергией (спирт имеет высокую энергетическую ценность, но не содержит питательных веществ). 

2. Он действует как анестезирующее средство на центральную нервную систему, замедляя ее работу и снижая эффективность. 

3. Он стимулирует производство мочи. При большом приеме алкоголя тело теряет больше воды, чем получает, и клетки обезвоживаются. 

4. Он временно выводит из строя печень. После большой дозы спиртного примерно две трети печени могут выйти из строя, но работа печени обычно полностью восстанавливается спустя несколько дней.

Модели употребления алкоголя:

1. полная трезвость; 

2. ритуальное употребление алкоголя; 

3. социальное употребление алкоголя; 

4. проблемное употребление алкоголя. 

В результате систематического потребления алкоголя развивается пристрастие к нему:

· потеря чувства меры и контроля над количеством потребляемого алкоголя; 

· нарушение деятельности центральной и периферической нервной системы (психозы, невриты и т.п.) и функций внутренних органов.

Изменение психики, возникающее даже при эпизодическом приеме алкоголя (возбуждение, утрата сдерживающих влияний, подавленность и т.п.), обуславливает частоту самоубийств, совершаемых в состоянии опьянения.

Особенно вредное влияние алкоголизм оказывает на печень: при длительном систематическом злоупотреблении алкоголем происходит развитие алкогольного цирроза печени.

Отказ от употребления наркотиков

  Прежде чем говорить о способах борьбы с наркотической зависимостью, необходимо разобраться в существе этого явления. Что же такое наркомания?

Существует много определений этого понятия, например: 

· в медицине наркомания - это болезнь, которая выражается в психической и физической зависимости от наркотиков; 

· в психологии - это психическое состояние, возникшее в результате длительного злоупотребления наркотиками;

· а в общем смысле наркомания (narke – оцепенение, онемение, mania – безумие, страсть, влечение) - болезненное влечение, пристрастие к употреблению наркотиков, приводящее к тяжёлым нарушениям физических и психических функций организма.

Вряд ли найдётся в нашем обществе человек, который не знает о вреде наркотиков. Но, тем не менее, эти вещества как раньше, так и сейчас привлекают людей, становясь губительными для многих из них. 

Можно назвать такие признаки внешнего вида наркомана: 
· бессонница и бледность, 

· необычайно широкие зрачки, 

· маскообразное, лишённое мимики, 

· застывшее лицо, 

· сухость слизистых оболочек, 

· дрожащие, с исколотыми и воспалёнными венами руки, 

· частая зевота и чихание, 

· постоянно заложенный сопливый нос. 

Особенности патологической зависимости:

· депрессия, 

· головные боли, 

· угрюмость, 

· дрожь в конечностях. 

 Оказание первой помощи при передозировке наркотиков: необходимо повернуть больного на живот, очистить полость рта от слизи и рвотных масс, поднести к носу ватку с нашатырным спиртом, вызвать скорую помощь.

 Наркомания - это действительно проблема современности. За последние пять лет количество наркоманов в России возросло примерно в 3,5 раза, и, по мнению специалистов, при сохраняющейся тенденции число наркоманов уже в следующем году может превысить уровень в 3 млн. человек.

 Если учесть, что истинное число наркоманов, как принято считать специалистами, в 10 раз превышает число зарегистрированных больных, то общее их количество в России составит около 30 млн. человек. Таким образом, учитывая, прежде всего, возрастную категорию большинства наркоманов (13-25 лет), под угрозой оказывается фактически треть нового поколения страны. Особое беспокойство российского общества должен вызывать тот факт, что за последнее десятилетие в 6,5 раз увеличилось число женщин, употребляющих наркотики.

Принципиально важно отметить и то, что в России гораздо быстрее, чем в других странах, происходит переход от разного рода псевдонаркотиков к собственно наркотикам. Помимо этого, для России достаточно характерен и быстрый переход от лёгких наркотиков к тяжёлым. Вызывает тревогу, прежде всего то, что наркотики становятся всё более и более доступными для молодёжи, что на российский рынок во всё возрастающем объёме выбрасываются новые наркотические вещества, в том числе мощного разрушающего действия. Помимо наркотиков растительного происхождения, особую опасность создаёт появление новых синтетических наркотиков.

В качестве наркотиков в России широкое распространение получили маковая соломка ("кокнар"), опий-сырец ("черняшка"), опийный раствор ("султыга"), марихуана ("травка", анаша), эфедрин, гашиш ("план", "опилки"), ЛСД, метадон, героин, кокаин, "экстази" (метилендиоксиметиламфетамин - МДМА).

Обычно люди, принимающие наркотики, не отличаются крепким здоровьем. У людей, принимавших "возбудители" и "успокоители", перестраивается процесс передачи нервных импульсов от центральной нервной системы во все области тела, иногда они падают в депрессию и даже думают о самоубийстве. У тех, кто принимал ЛСД или "волшебные грибы", могут быть провалы в памяти и галлюцинации через несколько месяцев или даже лет. Многие наркоманы болеют вирусными инфекциями, вызывающими гепатит Б или СПИД.

Помимо этого появляется постоянная потребность в приёме наркотиков, расстройства психической деятельности, соматические и неврологические нарушения, происходит деградация личности. Для наркоманов характерны: агрессивность и враждебность, заторможенность и сонливость, покрасневшие глаза и расшатанная походка. Выявляется синдром физической зависимости, показывающий, что в болезнь вовлечены все системы организма. В организме наркомана происходит разрушение клеток, токсическое поражение печени, влекущее поражение других паренхиматозных органов. Внешний вид наркомана приобретает характерные черты: вялая, морщинистая кожа, тусклость и ломкость ногтей и волос, отсутствие многих зубов.

В нашем лицее проводится следующая работа по профилактике наркомании, алкоголизма и правонарушений: проводились и проводятся внеклассные мероприятия по профилактике наркомании, алкоголизма и правонарушений совместно с представителями здравоохранения, ОО «Матери против наркомании» и  уполномоченным милиции по  делам несовершеннолетних. В результате проведенных мероприятий прослеживается  снижение правонарушений и преступлений (таблица 3).                           

Таблица 3

Количество преступлений, правонарушений совершенных учащимися ГОУ НПО ПЛ № 18 в процентах за период 2005-2008 годов.

	
	2005 год
	2006 год
	2007 год
	2008 год

	Общая численность учащихся
	485
	404
	369
	325

	Состоящих на учете в ПДН
	27
	29
	16
	15

	Совершено преступлений
	23
	32
	17
	5

	Участники преступлений
	22
	22
	8
	6

	Нарушения антиалкогольного законодательства
	32
	43
	16
	11


Заключение

Рассмотрев тему данной работы: «Молодежь профессионального лицея № 18 и здоровый образ жизни», можно сделать вывод о том, что молодежь к здоровому образу жизни относится положительно и стремится в своем большинстве укреплять свое здоровье.

Нами было проведено исследование на данную тему. Было проанкетировано 111 учащихся нашего лицея. Вопросы предложенной анкеты отразили различные стороны отношения молодежи к здоровому образу жизни.

Одним из вопросов, на который учащиеся отвечали, был следующим: Какие ценности в жизни для вас являются особенно значимыми?

В результате чего были получены следующие результаты (таблица 4).

Таблица 4

Иерархия жизненных ценностей молодежи

	Какие ценности для Вас являются особенно значимыми?
	2008 г.

	семья
	34 %

	другое
	30 %

	здоровье
	27 %

	служение своему народу
	21 %

	сохранение мира и стабильности в обществе
	20 %

	сохранение национального самосознания
	20 %

	отзывчивость, стремление помогать людям
	19 %

	интересная работа
	16 %

	любимый человек (любовь)
	15 %

	уважение окружающих
	14 %

	создание семьи (брак, дети)
	14 %

	получение образования
	14 %

	материальное благополучие
	13,5 %

	профессиональная карьера
	13 %

	надежные, верные друзья
	10 %


Итак, мы видим, что более значимыми для нашей молодежи является семья, здоровье, служение своему народу и др. При этом выявлено явное противоречие между восприятием семьи как ценности и готовностью иметь свою собственную семью.
В ходе исследования нами были выяснены предложения учащихся по повышению здорового образа жизни в нашем лицее. Учащиеся предлагали: 

· сделать побольше спортивных секций: бильярд, теннис, борьба;

· организовать правильное питание;

· ввести секцию «Шахматы»;

· открыть хороший тренажерный зал;

· проводить меры по борьбе с курением, особенно среди девушек;

· организовать поездки в бассейн;

· открыть буфет;

· организовать экскурсии на природу, походы, турслеты.

      Звучали и такие ответы: «у нас все здорово», «мне хватает уроков физкультуры», предлагали принудительные тренировки, не курить на перемене.

        Таким образом, проведенное исследование показало, что современная молодежь профессионального лицея № 18 имеет достаточно адекватное представление о здоровье, здоровом образе жизни и правильном питании.
    Здоровье помогает нам выполнять наши планы, успешно решать жизненные основные задачи, преодолевать трудности, а если придется, то и значительные перегрузки. Доброе здоровье, разумно сохраняемое и укрепляемое самим человеком, обеспечивает ему долгую и активную жизнь.

      Данная работа может быть использована для проведения различных акций, классных часов, посвященных здоровому образу жизни. Считаем, что наша работа может быть интересна как учащимся, так и профессионально-педагогическим работникам лицея.
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