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Введение

Сохранение и укрепление здоровья человека — первоочередная задача человечества. На фоне неблагоприятной экологической обстановки, экономической и социальной нестабильности, проблема здоровья стоит особенно остро. Все эти факторы непосредственно влияют на количество заболеваемости, продолжительность жизни, уровень физического развития, а также неблагоприятно сказываются на состоянии психического здоровья, что в свою очередь влечет негативные изменения в области создания здоровых стабильных семейных отношений. 
Основы современных взглядов на проблему сохранения и укрепления здоровья человека и общества были заложены ещё древними философами и врачами. В частности, Пифагор определял здоровье как гармонию всех элементов человеческого организма, составляющих его духовную и телесную жизнь.

Здоровый человек – не только не имеет физических болезней и дефектов, но ощущает себя полностью благополучным физически, психически и социально. Вредные привычки, неправильное питание, стресс негативно влияют на здоровье, поэтому, чем более здоровый образ жизни ведет человек, тем больше у него шансов сохранить и укрепить свое здоровье. Основным условием укрепления и сохранения здоровья является здоровый образ жизни. ЗОЖ подразумевает целый комплекс норм поведения: сбалансированное питание, двигательная активность, отказ от вредных привычек, контроль над эмоциями, повышения уровня медицинских знаний, соблюдение правил гигиены, здоровое сексуальное поведение, жизнь в соответствии с суточными ритмами, гармония с природой, позитивное мышление и многое другое.   Здоровый образ жизни – залог крепкого физического и психологического здоровья.
Научные данные свидетельствуют о том, что при условии соблюдения выше перечисленных норм поведения, большинство людей может сохранить здоровье и существенно увеличить продолжительность жизни.
Цель: формирование понятий о здоровье человека через изучение идей о развитии здорового образа жизни в истории России и мире, воспитание потребности в здоровье.
 Задачи:
1. Изучить литературу по данной теме

2. Дать определение понятиям «человеческий организм», «здоровье», «здоровый образ жизни»

3.  Выявить основные факторы, определяющие здоровье населения
4. Выяснить механизмы и закономерности формирования и укрепления здоровья, и насколько они актуальны на сегодняшний день
5. Составить практические рекомендации по сохранению и укреплению здоровья
2. Сохранение и укрепление здоровья человека - первоочередная задача человечества
2.1. Организм человека как единая саморазвивающаяся биологическая система

 Человеческий организм — сложная биологическая система. Все органы человеческого тела взаимосвязаны, находятся в постоянном взаимодействии и в совокупности, являются единой саморегулируемой и саморазвивающейся системой. Деятельность организма как единого целого включает взаимодействие психики человека, его двигательных и вегетативных функций с различными условиями окружающей среды.
Сложный комплекс связанных друг с другом реакций расщепления (диссимиляции) и синтеза (ассимиляции) органических веществ — основа развития организма человека.

Организм человека развивается под влиянием генотипа (наследственности), а также факторов постоянно изменяющейся внешней природной и социальной среды.

В организме человека насчитывается более 100 трлн. (1х1014) клеток. Каждая клетка представляет собой одновременно фабрику по переработке веществ, поступающих в организм; электростанцию, вырабатывающую биоэлектрическую энергию; компьютер с большим объёмом хранения и выдачи информации. Кроме этого определенные группы клеток выполняют специфические, присущие только им функции (мышцы, кровь, нервная система и др.).

Наиболее сложное строение имеют клетки центральной нервной системы — нейроны. Их насчитывается в организме более 20 млрд. Все нейроны головного мозга могут накапливать свыше 10 млрд. единиц информации в 1 секунду, т.е. в несколько раз больше, чем самая совершенная компьютерная система.

Внешняя деятельность человека и внутренние процессы, протекающие в организме, осуществляются по механизму рефлекса, управляемого из ЦНС.

Каждая клетка, группа клеток, орган работают в двух режимах: возбуждения и торможения Возбуждение и торможение — это два противоположных процесса, взаимодействие которых обеспечивает слаженную деятельность нервной системы, согласованную работу органов тела, регуляцию и совершенствование функций всего организма.

 Организм — единая взаимосвязанная саморегулирующаяся и саморазвивающаяся биологическая система, функциональная деятельность которой обусловлена взаимодействием психических, двигательных и вегетативных реакций на воздействия окружающей среды, которые могут быть как полезными, так и пагубными для здоровья.

В основе жизнедеятельности организма лежит процесс автоматического поддержания жизненно важных факторов на необходимом уровне, всякое отклонение от которого ведет к немедленной мобилизации механизмов, восстанавливающих гомеостаз.

Гомеостаз — совокупность реакций, обеспечивающих поддержание или восстановление относительно динамического постоянства внутренней среды и некоторых физиологических функций организма человека (кровообращения, обмена веществ, терморегуляции и др.). Этот процесс обеспечивается сложной системой координированных приспособительных механизмов, направленных на устранение или ограничение факторов, воздействующих на организм, как из внешней, так и из внутренней среды.

Постоянство физико-химического состава внутренней среды поддерживается благодаря саморегуляции обмена веществ, кровообращения, пищеварения, дыхания, выделения и других физиологических процессов.

Выделяют несколько компонентов здоровья:

· Соматическое здоровье – текущее состояние органов и систем организма человека.

· Физическое здоровье – уровень роста и развитие органов и систем организма.

· Психическое здоровье – состояние психической сферы, душевного комфорта.

· Социальное здоровье – это моральное самообладание, адекватная оценка своего «Я», самоопределение личности в семье, школе, социальной группе.

· Нравственное здоровье – это система ценностей, установок и мотивов поведения человека в обществе.

Здоровье - это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических дефектов (определение ВОЗ).
Выделяют два вида здоровья: индивидуальное и общественное. Индивидуальное здоровье - это здоровье конкретного человека. Оценивается различными анализами, тестами и пробами. А общественное здоровье - это здоровье населения, которое оценивается демографическими показателями (показатели рождаемости, смертности, заболеваемости и т.д.) Проблемами здоровья занимается валеология.
Здоровый образ жизни–это комплекс полезных привычек, только положительно влияющих на жизнедеятельность человека. С его помощью можно укрепить здоровье, увеличить длительность жизни и быть счастливым. Здоровый образ жизни особенно актуален в последнее время. Технологический прогресс, плохая экология и малоподвижность губительно влияют на людей. Появляются различного рода нагрузки, приводящие к болезням, часто хроническим. 
2.2. Основные факторы, определяющие здоровье населения
Состояние здоровья влияет на самочувствие человека, его физическую, социальную и трудовую активность. От этого зависит качество жизни и уровень общей удовлетворенности. В настоящее время считается, что общее здоровье складывается из нескольких компонентов: соматического, физического, психического и нравственного. Оно формируется под действием ряда внешних и внутренних факторов, которые могут оказывать благотворное или негативное влияние. Поддержание высокого уровня здоровья общества является важной государственной задачей, для выполнения которой в РФ вырабатываются особые федеральные программы.

  Все важные для формирования и поддержания здоровья человека факторы можно разделить на 4 группы. Они были выделены экспертами ВОЗ еще в 80х годах ХХ века, и современные исследователи придерживаются той же классификации.

· социально-экономические условия и образ жизни индивидуума;

· состояние окружающей среды, в том числе и взаимодействие человека с разнообразными микроорганизмами;

· генетические (наследственные) факторы – наличие врожденных аномалий, конституциональные особенности и предрасположенность к определенным болезням, возникшие во время внутриутробного развития и в течение жизни мутации;

· медицинское обеспечение – доступность и качество медицинской помощи, полноценность и регулярность профилактических осмотров и скрининговых обследований.

 Соотношение этих факторов зависит от пола, возраста, места проживания и индивидуальных особенностей человека. Тем не менее существуют среднестатистические показатели их влияния на формирование здоровья. Согласно данным ВОЗ, наибольшее воздействие оказывают образ жизни (50–55%) и состояние окружающей среды (до 25%). Доля наследственности составляет около 15–20%, а медицинского обеспечения – до 15%. 

Образ жизни включает в себя степень физической активности человека и наличие вредных привычек. Сюда относят также характер организации труда и отдыха, приверженность к соблюдению распорядка дня, продолжительность ночного сна, культуру питания.

 Факторы окружающей среды – это природные и антропогенные (создаваемые людьми) условия в месте постоянного проживания, отдыха или работы человека. Они могут носить физическую, химическую, биологическую и социально-психологическую природу. Их влияние может быть небольшим по интенсивности и постоянным или же кратковременным, но мощным.

 Физические факторы
 Температура, влажность воздуха, вибрация, радиация, электромагнитные и звуковые колебания – это основные физические факторы, влияющие на здоровье. В последние десятилетия все большее значение придается электромагнитному излучению, ведь человек испытывает его действие практически постоянно. Существует естественный фон, не представляющий опасности для здоровья. Он образуется в результате солнечной активности. Но технический прогресс приводит к так называемому электромагнитному загрязнению окружающей среды.

 Волны разной длины испускаются всеми бытовыми и производственными электроприборами, микроволновыми (СВЧ) печами, мобильными и радиотелефонами, физиотерапевтическими приборами. Определенное влияние оказывают также линии электропередач, внутридомовые электросети, трансформаторные станции, городской электротранспорт, станции (передатчики) сотовой связи, телевизионные вышки. Современный человек получает лучевую нагрузку при регулярных рентгенологических профилактических обследованиях и при рентгенотерапии некоторых заболеваний. Но иногда он не подозревает о постоянном действии радиации. Так бывает при употреблении в пищу продуктов с повышенным количеством изотопов, проживании в зданиях из стройматериалов с высоким радиационным фоном.

 Радиация приводит к изменению генетического материала клеток, нарушает работу костного мозга и иммунной системы, негативно сказывается на способности тканей к регенерации. Ухудшается функционирование эндокринных желез и эпителия пищеварительного тракта, появляется склонность к частым болезням. 

Химические факторы

 Все попадающие в организм человека соединения – это химические факторы, влияющие на здоровье. Они могут проникать с пищей, водой, вдыхаемым воздухом или через кожу. Негативное влияние могут оказывать:

· синтетические пищевые добавки, улучшители вкуса, заменители, консерванты, красители;

· бытовая и автохимия, стиральные порошки, средства для мытья посуды, освежители воздуха в любой форме;

· дезодоранты, косметика, шампуни и средства для гигиены тела;

· лекарственные препараты и БАД;

· содержащиеся в продуктах питания пестициды, тяжелые металлы, формальдегид, следы добавок для ускорения роста скота и домашней птицы;

· клей, лаки, краски и другие материалы для ремонта помещений;

· выделяющиеся из напольных и настенных покрытий летучие химические соединения;

· используемые в сельском хозяйстве препараты для борьбы с вредителями и сорняками, средства для избавления от комаров, мух и других летающих насекомых;

· табачный дым, который может попасть в легкие даже некурящего человека;

· загрязненные промышленными отходами вода и воздух, городской смог;

· дым от горящих свалок и сжигаемых листьев с городских деревьев (которые накапливают тяжелые металлы и другие продукты из выхлопных газов).

 Химические факторы, влияющие на здоровье, особенно опасны при склонности к накоплению в организме. В результате у человека возникает хроническая интоксикация с поражением периферических нервов, почек, печени и других органов. Меняется работа иммунной системы, что приводит к повышению риска развития бронхиальной астмы, аутоиммунных и аллергических заболеваний. 

Биологические и социально-психологические факторы

 Человек постоянно контактирует с огромным числом микроорганизмов, причем далеко не все из них представляют опасность для здоровья. Постоянное взаимодействие с разнообразными микроорганизмами оказывает тренирующее действие на иммунную систему, поддерживая необходимую напряженность иммунного ответа. Бесконтрольный прием антибактериальных средств, использование несбалансированных диет и приводят к нарушению нормальной микрофлоры (дисбактериозу). Это чревато активацией условно-патогенных бактерий, формированием системного кандидоза, развитием кишечных расстройств и воспаления стенки влагалища у женщин. Дисбактериоз также приводит к снижению иммунитета и повышает риск развития аллергических дерматозов. 

Большую роль играют также социальные и психологические факторы, влияющие на здоровье. Стрессовые ситуации поначалу приводят к мобилизации организма с активацией симпатической нервной системы и стимуляцией работы эндокринной системы. В последующем происходит истощение адаптационных возможностей, а неотредактированные эмоции начинают преобразовываться в психосоматические заболевания. К ним относят бронхиальную астму, язву желудка и 12-перстной кишки, дискинезии различных органов, мигрень, фибромиалгию. Снижается иммунитет, накапливается усталость, падает продуктивность работы головного мозга, обостряются имеющиеся хронические болезни. 

Поддержание здоровья – это не просто устранение возникающих симптомов и борьба с инфекцией. Важны профилактические осмотры, правильное питание, рациональная физическая нагрузка, грамотная организация рабочего места и зоны отдыха. Необходимо воздействовать на все факторы, влияющие на здоровье. Одному человеку не под силу радикально изменить состояние окружающей среды. Но он может улучшить микроклимат своего жилища, тщательно выбирать продукты, следить за чистотой потребляемой воды и снизить повседневное применение загрязняющих природу веществ.

Долгое время вопрос о том, как сохранить здоровье и быть работоспособным до глубокой старости, изучался недостаточно.

В настоящее время сохранение здоровья человека становится одной из первостепенных проблем общества. Это связано с повышением негативного влияния солнечной активности и нестабильностью погодных условий, ухудшением экологической обстановки и социальных условий.

Однако, наряду с влиянием неблагоприятных факторов, одной из причин, снижающих здоровье, является незнание человеком закономерностей работы своего организма, того, что он сам, своим поведением и образом жизни подрывает его.

Ученые дают различные определения, оценивая состояние здоровья человека. Обобщая многие суждения, можно сделать вывод, что здоровье должно обеспечивать:

•   наибольшую продолжительность жизни;

•   работоспособность физическую и умственную;

•   воспроизведение здорового потомства;

•   высокие адаптационные возможности к воздействию экстремальных факторов внешней среды;

•   сохранение ритмичности работы организма,

•   высокое духовное и нравственное состояние.

Все это в значительной мере зависит от разума самого человека, от его отношения к себе, от сохранения резервов своего организма.

Несмотря на ухудшение условий среды продолжительность жизни человека постепенно увеличивается.

В XX веке человеческая патология на 90 процентов представлена неинфекционными заболеваниями, из которых только 10 болезней в 85 процентах случаев являются причиной смерти. Это:

•   сердечно-сосудистая патология;

•   онкология;

•   болезни органов дыхания;

•   диабет;

•   туберкулез.

Наибольшее влияние на развитие болезни оказывают следующие факторы:

•   загрязнение среды обитания (электромагнитные поля, «транспортная усталость», наличие шумов и вибраций, загазованный и запыленный воздух);

•   курение;

•   злоупотребление алкоголем;

•   неадекватное питание (ожирение или истощение);

•   гипокинезия (малоподвижный образ жизни);

•   избыточные психоэмоциональные реакции на стресс и неспособность к активному расслаблению;

•   генетические факторы;

•   низкие адаптационные возможности самого организма;

•   недостаточная гипоксическая устойчивость;

• нарушение ритмичности работы внутренних процессов и всего организма в целом.

Большая группа болезней является болезнями адаптации и возникает именно в условиях стресса и переутомления.
Фазы развития утомления

Утомление играет важную биологическую роль, служит предупредительным сигналом возможного перенапряжения рабочего органа или организма в целом. 
Нарушение биоритмов, режима рабочего дня, труда, учебных занятий, питания, отдыха, сна, двигательной активности может привести не только к снижению работоспособности, но и к развитию болезни.

Недостаточная двигательная активность создает особые неестественные условия для жизнедеятельности человека, отрицательно воздействует на структуру и функции всех тканей организма человека. В этих условиях задерживается развитие молодого поколения и ускоряется старение пожилых людей.

При отсутствии достаточной дозы ежедневных мышечных движений происходят нежелательные и существенные изменения функционального состояния мозга и сен​сорных систем. Вследствие этого наблюдается снижение общих защитных сил организма, увеличение риска возникновения различных заболеваний.

Наиболее действенной альтернативой гипокинезии и гиподинамии в современных условиях могут выступать физические упражнения.

Использование оздоровительных сил природы (закаливание) укрепляет и активизирует защитные силы организма, стимулирует обмен веществ, деятельность сердца и кровеносных сосудов, благотворно влияет на состояние нервной системы.

Систематическая физическая тренировка, занятия физическими упражнениями в условиях напряженной учебной деятельности школьников имеют важное значение как способ разрядки нервного напряжения и сохранения психического здоровья. 

Человек, ведущий подвижный образ жизни и систематически занимающийся физическими упражнениями, может выполнять значительно большую работу, чем человек, ведущий малоподвижный образ жизни. Это связано с резервными возможностями организма.
2.3. Механизмы и закономерности формирования и укрепления здоровья, и насколько они актуальны на сегодняшний день
Несколько лет назад немногие задумались бы о пользе правильного питания, ежедневного выполнения простых физических упражнений, отказа от всех вредных привычек. Виной тому — всеобщие настроения, царившие тогда: молодежь, всегда мечтающая поскорее повзрослеть, перенимала, не самые лучшие атрибуты старшего поколения, такие как алкоголь, вредная нездоровая пища, сидячий образ жизни. 

В обществе сейчас тема перехода к здоровому образу жизни становится все острей и актуальнее. Если раньше в моде были жесткие диеты, которые не только негативно сказывались на здоровье, но и не приносили должного результата, то сейчас юное поколение стало гораздо грамотнее в плане ведения активного и полезного стиля жизни. Подростки стали понимать, что для поддержания здорового духа в здоровом теле важны несколько компонентов: правильное питание, физические нагрузки, полноценный сон.
Укрепление здоровья – это процесс, дающий людям возможность влиять на свое самочувствие и улучшать его, прикладывая все необходимые усилия по коррекции образа жизни для повышения уровня физического и душевного благополучия.
Заботиться о самочувствии следует постоянно. Для этого была разработана система укрепления здоровья, направленная на изменение и оздоровление образа жизни. Она состоит из следующих компонентов:

        Подготовка – сбор информации относительно нового образа жизни, а также обследование на наличие факторов риска (кровяное давление, вес тела, общее физическое состояние);

        Постановка целей и задач – четкая формулировка желаемого результата и определение средств его достижения с учетом своих реальных возможностей;

        Постепенное изменение привычек – ограничение неблагоприятных воздействий на организм проводится последовательно, так как попытка поменять несколько привычек одновременно приводит к неудаче;

Усиление мотивации – поощрение успеха на пути укрепления здоровья;

Поддержание стимула – создание условий, необходимых для закрепления нового поведения и помогающих утвердиться в принципах правильного образа жизни;

        Социальная поддержка – положительное отношение к происходящим изменениям со стороны окружающих;
        Предотвращение рецидива – прогнозирование и избегание ситуаций, влекущих за собой временное возвращение вредных привычек.

С учетом этой системы укрепления здоровья следует составлять распорядок дня, правильно питаться, заниматься физкультурой и гулять на открытом воздухе.

Все методы укрепления здоровья базируются на принципах рационального образа жизни.

Распорядок дня – это основа нормальной жизнедеятельности. Правильный режим обеспечивает высокую работоспособность, предохраняет нервную систему от переутомления и повышает общую сопротивляемость организма. Необходимо ежедневно поддерживать оптимальное соотношение труда и отдыха, а также разумно распределять умственные и физические нагрузки. 

Двигательная активность – это один из важнейших компонентов формирования и укрепления здоровья. Малоподвижный образ жизни отражается на работе сердечно-сосудистой и дыхательной системы и приводит к другим неблагоприятным последствиям.

Рациональное питание – это физиологически полноценное и сбалансированное меню здорового человека с учетом его пола, возраста, трудовой деятельности и климатических условий проживания. 
Искоренение вредных привычек – это ключевой метод укрепления здоровья. Курение и алкоголизм резко сокращают продолжительность жизни и являются причиной многих хронических заболеваний.

2.4. Практические рекомендации по сохранению и укреплению здоровья
1. Семья. Именно в крепкой семье закладывается правильное отношение к истинным ценностям, к здоровому образу жизни. Исследования показывают, что на 68% повышается риск употребления алкоголя, наркотиков, табакокурения у детей, если они имеют явные проблемы во взаимоотношениях со своими отцами.

2. Школьное воспитание. Учитель учит «доброму и вечному», а ученик вразумляется, ибо, воистину, что посеешь, то и пожнешь. Именно школа и семья должны нейтрализовать часто негативное влияние улицы.

3. Развитие физической культуры и спорта. Недостаточная физическая активность считается одним из важнейших факторов риска, которые являются причинами смерти в глобальном масштабе, так как провоцирует повсеместное распространение неинфекционных заболеваний и ухудшение здоровья населения.

4. Условия трудовой деятельности. Стресс на работе, монотонность и прочие факторы усиливают ослабление защитных функций человека.

5. Пропаганда здорового образа жизни в СМИ. Не существует единого оптимального образа жизни, который должен быть предписан всем без исключения. Задача государства – обеспечить гражданам свободный и информированный выбор здорового образа жизни и сделать здоровый образ жизни доступным для каждого. 

6. Образование. Исследования ВОЗ показывают, что на 40% уменьшается риск смертности, снижается вероятность курения и злоупотребления алкоголем, если человек стремится получить хорошее образование или активно занимается самообразованием.

Борьба с употреблением табака обеспечивает реализацию международных обязательств России на внутригосударственном уровне
3. Заключение

Формирование здорового образа жизни – один из приоритетов государственной стратегии. Именно состояние здоровья населения является одним из важнейших факторов обеспечения безопасности и стабильности развития государства.

Существует множество факторов, определяющих здоровье человека. Однако, по мнению Всемирной организации здравоохранения, на первое место выходит именно здоровый образ жизни. Если суммировать вклад наследственности и медицинской помощи в здоровье, то, согласно оценкам специалистов, он будет приближаться к 30%. А вот остальные 70% - это здоровый образ жизни, включающий, в том числе, и экологическую составляющую. Уже общеизвестен факт, что болезни дешевле предотвращать, чем лечить. Здоровый образ жизни – это колоссальная экономия государственных и частных средств. Здоровый образ жизни – это выгодно с различных точек зрения. Лечение средствами современной медицины предполагает очень высокие затраты.

Политика здорового образа жизни в последние годы активно формируется Президентом Владимиром Путиным и Правительством РФ. За последние два года приняты важные документы: "Концепция государственной политики по снижению масштабов злоупотребления алкогольной продукцией и профилактике алкоголизма среди населения", "Концепция осуществления государственной политики противодействия потреблению табака", "Основы государственной политики в области здорового питания".

Основные направления государственной политики в области профилактики и формирование здорового образа жизни регламентированы в федеральном законе «Об основах охраны здоровья граждан в РФ», где определена новая парадигма в здравоохранении – от лечения к профилактике.
 Цель и задачи, поставленные в данной работе, выполнены. Были сформированы понятия о здоровье человека через изучение идей о развитии здорового образа жизни в истории России и мире. Исследованы такие понятия, как «человеческий организм», «здоровье», «здоровый образ жизни», выявлены основные факторы, определяющие здоровье населения. Так же мы выяснили механизмы и закономерности формирования и укрепления здоровья, и насколько они актуальны на сегодняшний день, и составили практические рекомендации по сохранению и укреплению здоровья. 

Проведённые исследования позволяют констатировать следующее:  

· Здоровье - нормальное психосоматическое состояние человека, отражающее его полное физическое, психическое и социальное благополучие;

· Здоровье человека во многом зависит от образа жизни;

· Здоровый образ жизни - это комплекс полезных привычек, только положительно влияющих на жизнедеятельность человека; 
Проведя данную работу, я вынесла для себя очень важную информацию. Прогресс во всех сферах жизнедеятельности человека имеет не только положительные стороны. Нарушения сна, перекусы на ходу и стрессы с каждым днем все больше ухудшают состояние здоровья. Это приводит к различным проблемам и заболеваниям. Однако человек не только может, но и должен с этим бороться. Для этого нужно вести здоровый образ жизни, который очень популярен в настоящее время.
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