    Основні складові елементи здорового способу життя

1. Розумне чергування праці й відпочинку
     Якщо правильно і суворо дотримуватися режиму, то виробляється чіткий ритм функціонування організму. А це у свою чергу створює найкращі умови для роботи й відновлення, тим самим сприяючи зміцненню здоров’я та підвищенню продуктивності праці. Необхідно з перших днів життя дитини дотримуватися режиму дня: від цього залежить її здоров’я та правильний розвиток. Протягом життя 1/3 загального часу людина бере участь у трудовій діяльності, тому важливо, щоб вплив праці не спричинив
погіршення стану здоров’я.
     Праця дає людині радість творчості, самоствердження, виховує в ній ілеспрямованість, завзятість, свідоме ставлення до навколишнього світу тощо. Праця як фізична, так і розумова є не тільки не шкідливою, а, навпаки, систематичний, посильний, і добре організований трудовий процесс зцілює весь організм людини. Якщо належним чином не розподіляти сили під час виконання роботи, то неминучими є перенапруження та перевто-
ма. Відпочинок — це такий стан спокою або така діяльність, що позбавляє стомлення і сприяє відновленню працездатності.

2. Раціональне харчування
    Лікарі стверджують, що повноцінне раціональне харчування — важлива умова збереження здоров’я та високої працездатності дорослих, а для дітей ще й необхідна умова зростання і розвитку. Для цього необхідні білки, жири, вуглеводи, вітаміни й мінеральні солі в потрібній для організму кількості. Важливе значення для засвоєння їжі має режим харчування, тобто правильний розподіл прийомів її упродовж дня.
    Якщо дитина вживає їжу завжди в певний час, то саме тоді відбувається посилене виділення травних соків. Доведено, що правильні проміжки між харчуванням до моменту вживання їжі сприяють виникненню здорового апетиту. Вживання їжі, яке відбувається із запізненням, призводить до порушень злагодженої роботи травних залоз, зменшення виділення травних соків і поступового зникнення апетиту. Проміжки між вживанням їжі
забезпечують можливість повного перетравлення в шлунку дитини раніше спожитої нею їжі, а також появи вчасного відчуття голоду.

3. Подолання шкідливих звичок
Важливим для учнівської молоді є недопущення або позбавлення шкідливих звичок (паління, алкоголь, наркотики). Ці порушники здоров’я спричиняють багато захворювань, різко скорочують тривалість життя, знижують працездатність, негативно відбиваються на здоров’ї підростаючого покоління та на здоров’ї майбутніх дітей.



4. Оптимальна рухова активність
У процесі систематичних занять фізичними вправами не тільки зміцнюється здоров’я, але й поліпшуються самопочуття і настрій, виникаєпочуття бадьорості, життєрадісності. Вочевидь, що сучасні умови життя та праці значно знизили рухову активність людини. За даними вчених, у позаминулому столітті витрата м’язової енергії у виробництві становила
94 %, а в наш час усього лише 1%. Недостатня кількість рухів негативно позначається на здоров’ї людини.
     Регулярні заняття фізичними вправами й спортом, ранкова зарядка, фізкультхвилинки, прогулянки, туризм покликані саме для того, щоб компенсувати рухове голодування (гіподинамію). Для дітей різного віку систематичне заняття фізкультурою і спортом набуває виняткового значення.
     У цей час багато дітей мають недостатньо активний спосіб життя. Результати досліджень свідчать, що інертні діти зазвичай виростають у таких дорослих, які мають серйозні захворювання, пов’язані із недостатньою рухливістю. У шкільному віці необхідно виробити звичку до систематичних фізичних занять.

5. Дотримання правил особистої гігієни
Велике значення в профілактиці різних захворювань належить особистій гігієні, тобто догляду за своїм тілом та утриманням його в чистоті. Шкіра захищає тіло людини від хвороб. Коли дитина бігає, стрибає, їй стає гаряче, а на шкірі з’являються крапельки поту. Крім того, на шкірі міститься тонкий шар жиру, шкірного сала. Якщо шкіру тривалий час не мити, то на ній накопичується жир і піт, на яких затримуються частки пилу. Від цього шкіра стає брудною, грубою й перестає захищати тіло. Щоранку всі діти повинні вмиватися: мити обличчя, руки, шию, вуха. Умиватися також потрібно після прогулянок і ввечері. 
Особиста гігієна крім того стосується питань гігієни побуту, у першу чергу — підтримки чистоти повітря в житлі, догляду за одягом і постільною білизною, створення нормальних умов для сну й відпочинку.
6. Загартовування

Загартовування — це науково обґрунтоване систематичне використання природних факторів для підвищення стійкості організму до несприятливих умов навколишнього середовища. Вони допомагають поліпшити діяльність усіх органів та систем, уникнути багатьох хвороб, продовжити життя і на довгі роки зберегти працездатність, уміння радіти життю. Особливою є роль загартовування у профілактиці простудних захворювань.
При цьому необхідно дотримуватися таких правил:
• систематичне використання гартувальних процедур у будь-яку пору року, безперервно;
• поступове збільшення дози подразнювальної дії;
• урахування вікових та індивідуальних особливостей організму людини;
• усі гартувальні процедури повинні супроводжуватися позитивними емоціями.
Гартувальні заходи поділяються на загальні (правильний режим дня, раціональне харчування, заняття фізкультурою) і спеціальні (повітряні ванни, сонячні ванни, водні процедури).


Поняття про оздоровчі системи

Оздоровчі системи — системи знань і практичних методик, що дозволяють забезпечити формування здоров’я. Оздоровчі системи почали формуватися з моменту появи людських цивілізацій і природно входять до культури людства.
Відомі оздоровчі системи умовно можна розподілити на традиційні й сучасні.
Традиційні оздоровчі системи виникли у країнах із безперервним
і спадкоємним розвитком культури — Індії й Китаї (аюрведа, йога, ушу та інші). 
Сучасні оздоровчі системи формуються в країнах молодої культури на основі системного (цілісного) підходу та сучасних досягнень науки.
Крім того, у країнах, що дотепер культурно ізольовані, можливою є поява «примітивних» оздоровчих систем.
Аюрведа — знання про здоровий спосіб життя, єдність науки, релігії та філософії. Вік джерел цього навчання сягає понад 5 тис. років. Здоров’я людини значною мірою залежить від гарного травлення й правильного обміну речовин в організмі.
    Важливою умовою є емоційна врівноваженість і духовна досконалість. Аюрведа пропонує безліч способів для знаходження здоров’я та внутрішнього спокою за рахунок досягнення єдності тіла, душі й духу. Філософська система йоги зважає на те, що людський організм — це зменшена копія Всесвіту, рівновага в якому підтримується праною (подих, життєва сила). Усередині тіла перебуває 7 центрів прани — це так звані
чакри. Під впливом спеціальних вправ (помірність, культура харчування, роботи й відпочинку, віддалення почуттів, концентрація уваги, споглядання, зосередження, вправи статичні, динамічні і дихальні) чакри відкриваються — у цей момент досягається стан рівноваги й спокою.
    Народна медицина стверджує, що найважливіше завдання в оздоровленні організму — допомогти йому самотужки боротися із хворобами і не заважати програмі, закладеній у ньому Природою.
     Людський організм — дуже складна, але в той же час досконала саморегулююча система. За своєю природою людина не повинна хворіти, вона містить усе, щоб протистояти будь-якому захворюванню. Упродовж століть людський організм розвивався згідно із природою, налаштовуючи свої функції й системи відповідно до природних процесів.
      Однак наш час поставив його в екстремальні (не тільки фізичні, але й психічні) умови, які постійно порушують нормальну роботу його регуляторних систем, до того ж позбавлених природної підтримки. Повернути зв’язок людини з навколишньою природою — це основна мета всіх натуралістичних систем.
        Ці системи засновані не тільки на оздоровчих процедурах, але й на відповідному способі життя, світосприйманні. Тому штучне копіювання системи йогів або ушу в наших умовах здебільшого втрачає свою ефективність.
       Хоча і на наших теренах існують оздоровчі системи, адаптовані до наших умов, наприклад система Порфирія Іванова, що заснована на загартовуванні організму, тісному зв’язку людини із природою. Але Іванов надав цьому поняттю широкого змісту: це загартування стосовно будьяких несприятливих впливів, включаючи хвороботворні мікроорганізми, отруєне повітря, шкідливу ідеологію. Важливо повірити у свої можливості, розкритися живильним силам навколишньої природи. Його система спря-
мована не тільки на оздоровлення тіла, але й самої моральності людини.


Питний режим

    Організм дорослої людини на 65 % складається із води. Чим молодшим є організм, тим він багатший на воду. Місячний ембріон складається на 97 % з води, немовля — на 75–80 %. У людей похилого віку вміст води знижується до 57 %. Тому для нормальної роботи організму дуже важливо, щоб питна вода була чистою й фізіологічно повноцінною.
     Медики вважають, що доросла людина повинна випивати за день не менше ніж 2 л води, це 8 склянок рідини. Зрозуміло, заняття спортом хоча б годину на день сприятиме тому, що організм вимагатиме більше — уже 10–12 склянок.
      Зазвичай люди п’ють значно менше. Статистика свідчить, що дуже багато людей звикають до постійної спраги. У результаті організм зазнає «режиму водної економії». Підсумок жалюгідний: швидка стомлюваність, дратівливість без причини, головні болі й запаморочення.
       Перший симптом недостачі рідини — постійне почуття утоми. Коли вміст води в організмі знижується на 5 %, пульс частішає й підвищується температура тіла.
Дослідження доводять, що спортсмени, які не отримують рідини під час змагань, виявляють результати на 6–12 % гірше, ніж їхні суперники, які споживають достатню кількість рідини. Фахівці рекомендують після кожних 20 хв інтенсивних фізичних навантажень випивати приблизно склянку води.
        Від перших днів життя дитина потребує правильного питного режиму. Вважається, що потреба дитини у воді в перший рік життя становить до 150 мл на 1 кг маси тіла на добу.
        Організм зростаючої дитини, яка відчуває в школі щоденні фізичні й психологічні навантаження, потребує ковтка води набагато частіше. Але не всі наші школярі, на жаль, мають можливість попити під час уроків.
      Найчастіше учень, випивши вранці чашку чаю або кави, у найкращому разі
купить ще склянку чаю у буфеті, а третю склянку води він вип’є тільки вдома вже після обіду! І це замість рекомендованих восьми щоденних склянок рідини! Час бити на сполох: якщо ми хочемо виростити здорове й сильнее покоління, необхідно негайно замислитися над оптимальним питним режимом школяра.
       Практично у всіх закордонних школах на сьогодні встановлені апарати для прохолодження і нагрівання чистої води, що дозволяє дітям у будь який час напитися.
Найчастіше саме навесні порушується правильний водний баланс в організмі. Проблему авітамінозу й неминучого послаблення організму навесні можна розв’язати таким чином: достатньо пити воду, збагачену макро- і мікроелементами. Якщо в такій здоровій, збалансованій воді будуть міститися кальцій, йод, магній, фтор, то діти отримають величезну підтримку для свого ослабленого імунітету. Це стане потужним засобом
профілактики багатьох захворювань.
      Індійські йоги випивають на день не менше ніж 15 склянок (приблизно
3 л). Склянку теплої чистої води з декількома краплями лимонного соку потрібно випити відразу після пробудження, потім за півгодини до кожного вживання їжі й ще склянку перед сном.
       Не рекомендується пити воду під час або відразу після вживання їжі. Потрібно почекати 2–3 год, щоб не порушувати процесу травлення і не змивати шлункову секрецію.
Численні напої, що містять цукор і вуглекислоту, можуть мати небажані наслідки, тому питний режим школяра повинен складатися зі споживання тільки чистої питної води.
      Якість води, яку ми п’ємо, визначає наше самопочуття. Уживати чисту питну воду дуже важливо. Вона сприятливо впливає на працездатність  і підвищує імунний захист організму, що особливо важливо для дітей, а також людей, які ведуть активний спосіб життя.
     За даними американських учених, щоденне споживання тільки чистої
питної води додає 8–10 років життя.


Домашнє завдання

Самостійно скласти тестові запитання до поданої теми.
12 запитань по три відповіді до кожного запитання, одна з них правильна інші дві мають відхилення від правильної відповіді. 
Виконати на аркуші А4. 
На одній стороні написати:

Тестові питання для учнів 7-х класів

1………………………………………..?
А.
Б.
В.
2………………………………………….?
А.
Б.
В.
3……………………………………………..?
А.
Б.
В.

Правильну відповідь виділити іншим кольором .
