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Введение

         Можно ли сохранить, до преклонных лет, крепкое здоровье и прожить долго, в бешеном ритме мегаполиса? Да, это возможно! И в этом нам поможет здоровый образ жизни и здоровое питание. Мы все в курсе, насколько неблагоприятна экологическая обстановка в наших крупных (и во многих не очень крупных, но промышленных) городах. Большое количество автотранспорта, большое количество промышленных предприятий и предельная плотность населения на каждый квадратный километр. И в последнее время мы ведем малоподвижный образ жизни. Все это, конечно, не улучшает состояния нашего здоровья.

        Но всё это ещё можно исправить. Все дело в том, что ресурсы, заложенные природой в наш организм, поистине, безграничны. У нас есть все возможности, прожить не меньше кавказских горцев или жителей сельской местности. Нужно лишь не мешать нашему организму использовать, в полной мере, те защитные механизмы, которые в нас заложены природой.

         Наша задача помочь нашему любимому организму справляться со всеми этими негативными факторами. Поможет нам в этом здоровый образ жизни и здоровое питание.

         Интересно узнать, способна ли медицина заменить здоровый образ жизни?

         По данным Всемирной Организации Здравоохранения, продолжительность жизни человека и состояние его здоровья на 50% определяет его образ жизни и система питания, на 20% - наследственность, еще 20% - экология и условия внешней среды, и лишь на 10% услуги здравоохранения.
        Весь цивилизованный мир, постепенно приходит к осознанию того, что медицине подвластна  лишь самая малая часть здоровья человека. И это, несмотря на то, что техническое оснащение медицины постоянно растет.

Медицине на службу поставлены новейшие достижения науки и техники. Тем не менее, наше здоровье, в значительно большей степени, зависит от нас самих, и от нашего образа жизни. Наше здоровье напрямую зависит от активного (или пассивного) образа жизни, от правильного (или не правильного) питания – важнейшей составляющей здоровья, красоты и самочувствия.

       Только правильное питание способно обеспечить оптимальный рост и развитие ребенка. Правильное питание дает нам максимальную работоспособность и хорошее самочувствие в зрелом возрасте, здоровье и долголетие, в преклонном возрасте.
        Цель моей работы - Обратить ваше внимание на способы улучшения здоровья и увеличения продолжительности жизни людей.

      Для этого я вместе с преподавателем физического воспитания провела анализ состояния здоровья современных студентов техникума, при анкетировании выявили отношение студентов к занятиям спортом, вредным привычкам, соблюдению режим дня и питания.
1.Теоретическая часть
1.1.Понятие «Здоровый образ жизни»

       Так что же означает понятие «Здоровый Образ Жизни»?

       Что мы имеем в виду, когда говорим: «Здоровый образ жизни»? В первую очередь, здоровый образ жизни - это: отказ от наших вредных привычек. Именно они, сильно мешают нашему организму выполнять свою основную задачу: выживать и сохранять здоровье и работоспособность, в самых неблагоприятных экологических условиях. Самые, несомненно, вредные из наших привычек, это курение и злоупотребление спиртными напитками. 
        Никотиномания — курение табака (табакокурение): вредная привычка, заключающаяся во вдыхании дыма тлеющего табака, одна из форм токсикомании. Оказывает отрицательное влияние на здоровье, как самих курильщиков, так и на окружающих их лиц. Кроме никотина в табачном дыме содержится большое количество продуктов сгорания, которые обладают местным раздражающим, общим токсическим и канцерогенным действием.

       Алкоголизм — систематическое употребление (злоупотребление) алкоголя (алкогольных напитков), оказывающее пагубное влияние на здоровье, быт, трудоспособность населения, благосостояние и нравственные устои общества. Алкоголизм несовместим со здоровым образом жизни.
Те, кто излишне увлекаются спиртным, как правило, и заядлые курильщики. И даже многие некурящие после рюмки тянутся к сигарете, не задумываясь над тем, что оба эти зелья, опасные для здоровья и сами по себе, действуя совместно, представляют поистине смертельную угрозу организму. В десятки раз увеличивается опасность заболевания раком, происходит быстрое истощение, разрушается психика. Этот далеко не полный перечень «перспектив на будущее» пьющего курильщика подтвержден медицинскими исследованиями и статистикой смертности любителей алкоголя и табака.

«Бензин и алкоголь нельзя смешивать». Так звучит предупреждение об опасности управления автомобилем после приема алкоголя. В настоящее время исследователи в области медицины открывают еще одну очевидную истину: «алкоголь и табак несовместимы». Когда два этих яда, чрезвычайно опасных для здоровья, действуют одновременно, их вредное воздействие значительно усиливается.

        Национальный институт США по борьбе со злоупотреблением алкоголем и алкоголизмом констатировал: «Эффект от взаимодействия алкоголя и табака значительно увеличивает опасность заболевания раком».

        Чтобы иметь представление о том, как действует этот механизм, рассмотрим, что происходит, когда курящий зажигает сигарету. С каждой затяжкой он вдыхает по крайней мере 4000 различных химических соединений. Среди них — токсичный цианистый водород, угарный газ, двуокись азота, а также около 50 соединений, таких, как бензпирен и радиоактивный полоний-210. Эти вещества известны как канцерогены. Многие химические соединения, из которых состоит табачный дым, осаждаются в полости рта, носа, в горле и легких, образуя налет от сгоревших смол растений, называемый дегтем. Именно в дёгте заключен основой потенциал табачного дыма как стимулятора ракового заболевания.

Далее по «сценарию», типичному для хронических любителей выпить (а большинство из них и курят), человек испытывает жажду и запивает табачный привкус во рту дозой спиртного. Алкоголь, содержащийся в напитке, сам по себе не канцероген, но его действие облегчает канцерогенам перемещение сквозь клеточные мембраны.

         Вскоре человек закуривает следующую сигарету и глубоко затягивается. Тем временем вслед за легкими уже «забила тревогу» печень. Эта «химическая фабрика», удаляющая большую часть токсинов из крови, реагирует на алкоголь, как на чуждую субстанцию, и превращает его в другие химические соединения. Но поскольку вся энергия уходит на переработку алкоголя (даже если это глоток) и вымывание его из крови, выполнение других функций печени в это время резко замедляется. Яды табачного дыма, которые при других условиях могли бы быть выведены из организма за какие-нибудь минуты, теперь будут находиться в нем в течение нескольких часов или дней, в зависимости от того, «сколько алкоголя способна переработать печень.

      «Сражаясь» с алкоголем, печень перестает выполнять очень важную функцию — очищение крови от жиров. Избыток жироподобных веществ, липидов и побочных жировых продуктов, таких, как триглицерид (триэфир глицерина), начинает мешать току крови. В то же время химические соединения сигаретного дыма усиливают тенденцию к коагуляции (свертыванию) крови. Загустевшая кровь начинает забивать капилляры, и эритроциты, несущие питательные вещества и кислород, не могут достичь каждой клетки организма. Пьющий курильщик вдыхает оксид углерода (II), который соединяется с гемоглобином в 240 раз быстрее, чем кислород, лишая возможности красные кровяные тельца переносить его по организму.

       Нарушение связи между артериями и капиллярами легких может привести к гипоксии (недостатку кислорода). От этого постепенно умирают мозговые клетки.

       Для тех, кто склонен к гипертонии и выпивает более 50 г алкоголя в день, характерно высокое кровяное давление, что увеличивает опасность сердечных приступов. Для гипертоников, совмещающих курение и употребление алкоголя, эта опасность резко возрастает.

        Многие люди злоупотребляют как курением, так и приемом алкоголя, подвергаясь двойной опасности в результате смертельно вредного соединения двух веществ. Алкоголь снижает эффективность средств, используемых для лечения гипертонии. Пациенты, страдающие язвой двенадцатиперстной кишки и язвой желудка, должны знать, что курение снижает действие лекарственных препаратов. Напомним о способности алкоголя выступать в роли растворителя. Принятый вместе с лекарствами, начинающими действовать через какое-то время, алкоголь может разрушить предохраняющий слой таблетки и поразить организм неожиданно опасной дозой лекарства, которое должно растворяться медленно.

      Сознавать опасность смешанного воздействия табака и алкоголя особенно важно для беременных женщин. Когда беременная женщина курит, способность кровяных клеток разносить кислород, от которого зависит развитие плода, подавляется оксидом углерода (II). Никотин, попадающий в материнскую кровь, вызывает сужение кровеносных сосудов, что снижает обеспечение плода питательными веществами.

       Следующая вредная привычка – это обжорство, или привычка к перееданию.

      Переедание несовместимо со «здоровым образом жизни»! Привычка к неумеренному количеству еды очень вредна. От нее придется избавиться, если мы хотим вести здоровый образ жизни и сохранить здоровье до глубокой старости. Неприемлема она, по нескольким причинам. Не правильно думать, что негативные последствия привычки употреблять большое количество пищи, заключаются только в полноте. К сожалению, лишний вес (ожирение), это лишь внешнее проявление тех изменений, которые происходят в нашем организме, вследствие систематического переедания. Здоровый образ жизни - это умеренное и рациональное питание.

Здоровый образ жизни – это здоровые продукты питания! Следующая вредная привычка, несовместимая со здоровым образом жизни, это пренебрежительное отношение к питанию, т.е. к рациону, или структуре питания. Мы без разбора «закидываем» в наш желудок, все что, попадается под руку (это грубо звучит, но так оно и есть). «Бутербродная» система питания, различные пюре и лапша «быстрого приготовления», «Макдональдс», разные газированные и «быстрорастворимые» напитки, полуфабрикаты и т.д. и т.п. Все это, «отрава» для нашей пищеварительной системы. Диетологи давно уже бьют тревогу по этому поводу. Здоровый образ жизни, это, прежде всего, разборчивость в еде. Ни для кого не секрет, что есть полезные продукты питания. Такие продукты, которые несут пользу, а не вред нашему организму. Еще Гиппократ говорил, что «Еда должна быть нашим лекарством, а лекарство – едой». Разборчивость в питании и разумное количество пищи – это второй шаг, на пути к здоровому образу жизни.
Как изменить привычки питания?

       Самая здоровая пища – «крестьянская»: каши, овощи, овощные супы, молочнокислые продукты, редко мясо и яйца. Современный сервис позволяет обогатить свой рацион различными дарами моря, которые так же полезны для правильной жизнедеятельности организма.

       Вот несколько советов, которые помогут сбросить лишний вес, сбалансировать режим питания:

· приём пищи дробно, по 4-5 раз в день, небольшими порциями;

· не пропускать завтрак и обед;

· не перекусывать;

· стакан воды без газа за полчаса до еды снижает аппетит;

· не «заедать» плохое настроение;

· не поощрять и не наказывать детей пищей;

· не есть «за компанию»;

· не бояться оставлять на тарелке недоеденное;

· покупать продукты по заранее составленному списку;

· не покупать продукты в состоянии голода;

· читать этикетки. Не доверять словам «диетический», «низкокалорийный», обращать внимание на цифры;
· готовить без жира;

· вести дневник питания.

Каков ваш вес?

Подсчет и оценка своего индекса массы тела показывает, в какую сторону нужно предпринять действия – толстеть, худеть, или «так держать!».

Расчет индекса массы тела (ИМТ):

ИМТ(кг/м²)= Вес в кг разделить на рост в м².

Оценка индекса массы тела:

      >18,5 недостаточная масса тела

18,6-24,9 нормальная масса тела

   25-29,9 избыточная масса тела

   30-39,9 выраженный избыток веса

         <40 резко выраженный избыток веса
         Мы никогда не позволим себе заправить свой автомобиль неподходящей маркой бензина, или залить в двигатель не то масло, которое рекомендует производитель. Почему же в своем питании, мы больше полагаемся на рекламу, чем на советы диетологов. Неужели нам наша машина дороже, чем собственный организм. Предлагаю думать и заботиться о нем. А уж он, в благодарность за это, сам исправит все наши «неполадки». Итак: здоровый образ жизни – это сбалансированное здоровое питание.
Здоровый образ жизни – это движение и спорт. Еще одна наша вредная привычка, это привычка к малоподвижному образу жизни. Гиподинамия – болезнь цивилизации. Мы мало двигаемся. От этого страдают все наши органы и весь наш организм в целом. Мы передвигаемся на машине. Сидим на работе. Лежим дома на диване, придя с работы. Как говорил учёный-медик Николай Амосов: «Нужно, чтобы к физическим упражнениям приобщился каждый человек. Без этого немыслимы никакие разговоры о здоровом образе жизни».  Только движение и работа всех наших мышц дает возможность нашей крови нормально циркулировать по нашему организму. Физическая нагрузка необходима нашему сердцу. Физические упражнения тренируют сердечную мышцу и, тем самым, предохраняют нас от инфарктов и инсультов.

        Здоровый образ жизни – это движение и физические нагрузки. Не могу не сказать, о благотворном влиянии физической активности на нашу дыхательную систему. При занятиях спортом, объем легких увеличивается, а пульс в спокойном состоянии снижается. Спортсмены и оперные певцы не болеют туберкулезом, у них не бывает рака легких. Здоровый образ жизни без физической активности невозможен.
        Курение, употребление алкоголя и прочих наркотиков, сниженная физическая активность, неправильное питание. Причём сочетание таких факторов, как высокое артериальное давление, высокий уровень холестерина, табакокурение, потребление алкоголя, дают вклад (таблица 1): 
Таблица 1


[image: image7.wmf]17

17,5

18

18,5

19

19,5

20

20,5

2011

2012

2013

юноши

девушки



1.2.Здоровый образ жизни на Олимпиаде в Сочи

     А так как основной темой нашей встречи являются Олимпийский игры в Сочи, то хотелось бы ознакомить вас с их целями, цифрами и фактами.

     Основными целями, стоящими перед российским Олимпийским проектом по направлению «Здоровый образ жизни», являются:

· Содействие развитию массового и профессионального спорта;

· Пропаганда здорового образа жизни;

· Создание условий для участия в спорте людей с инвалидностью;

· Развитие медицинского сопровождения профессионального спорта;

· Повышение доступности и качества медицинских услуг при проведении массовых спортивных мероприятий;

· Обеспечение здоровья и безопасности работников и участников массовых мероприятий.

Цифры и факты

· К Играм в Сочи возведено 14 спортивных объектов общей вместимостью более 145 000 мест

· Впервые в России создан центр подготовки по всем семи олимпийским зимним видам спорта

· С 2005 года число людей, занимающихся спортом в России, увеличилось почти на 40%

· С 2006 года количество жителей Сочи с инвалидностью, занимающихся спортом, увеличилось в 16 раз. В результате в настоящее время примерно 10% жителей города, имеющих инвалидность, регулярно занимаются спортом.

· Во время Игр курение запрещено на территории всех Олимпийских и Паролимпийских объектов.

2.Практическая часть
Я, совместно с преподавателем физической культуры, провела анкетирование среди групп 1 и 4 курса(Приложение 1), целью которой являлось:

· Ведут ли здоровый образ жизни студенты, и знают ли они, что это такое?
Проанализировав, мы получили  следующие результаты. 
	№ п/п
	Вопросы для сравнения
	1 курс 
	4 курс 

	1.
	Делают зарядку утром
	22 %
	30 %

	2.
	Чистят зубы утром и вечером
	42 %
	36%

	3.
	Завтракают перед уходом в техникум
	46 %
	56 %

	4.
	Не употребляют чипсы, «кириешки» и т.п.
	30%
	50%

	5.
	Знают, что это  «вредная» пища
	100 %
	100 %

	6.
	Предпочитают натуральные напитки (сок и компот)
	51 %
	67 %

	7.
	Каждый день употребляют в пищу овощи и фрукты
	42 %
	52 %

	8.
	Являются пассивными курильщиками
	42 %
	44 %

	9.
	Занимаются в спортивных кружках и секциях
	41 %
	38 %

	10.
	Соблюдают режим дня
	38 %
	47%

	11.
	Проводят свободное время на свежем воздухе
	63%
	58 %


78 %  студентов написали в анкетах, что здоровый образ жизни – это занятия спортом, 14 %  - отсутствие вредных привычек, а  7  %  - правильное питание.
«Здоровый образ жизни – это правильное питание, занятия спортом, соблюдение режима дня,» - такой вывод сделали 77 % студентов, а остальные считают, что здоровый образ жизни – это только полноценное питание и отсутствие вредных привычек.
Таким образом, я выяснила, что все студенты правильно понимают, что такое здоровый образ жизни, 100 % опрошенных знают «вредные» продукты, занимаются в спортивных секциях и проводят много времени на свежем воздухе, но чем старше они становятся, тем чаще забывают о том, что может нанести вред их здоровью. Социологический опрос показал, что взрослые часто курят в присутствии подростков.
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     Вторым этапом нашей работы стало исследование динамики   физического развития студентов за период с 2011 по 2013 гг. Для этого мы просмотрели карты здорового образа жизни студентов за последние 3 года и выявили тенденцию улучшения физического развития, как у девушек, так и у юношей.
Динамика физического развития студентов за 2011-2013гг.
[image: image3.emf]Диаграмма отношения студентов техникума к ЗОЖ 

в 2013 г.

22,4

60,8

55

48

Употребление

алкоголя и

табакокурение

Занятие спортом

правильное питание

Соблюдение режима

дня


Практические рекомендации:
      Подведем итог всему, вышесказанному. Чтобы хорошо выглядеть и чувствовать себя необходимо:

1. Приобщитесь к здоровому питанию. Сбалансируйте своё питание, дабы обеспечить организм всеми необходимыми питательными веществами и микроэлементами. Включите в свой рацион больше свежих фруктов, овощей, зелени, орехов и зерновых. Приобретите хорошую книгу о здоровом питании, компетентного автора, и придерживайтесь изложенных в ней рекомендаций.

2. Ухаживайте за зубами. Старайтесь время от времени наблюдать за состоянием своих зубов. Они должны выполнять свою функцию по пережёвыванию пищи в полной мере, кроме того, это первое, на что люди могут обратить внимание, когда вы улыбаетесь. Чистите зубы регулярно, раз в полгода посещайте стоматолога и ни в коем случае не игнорируйте зубную боль.

3. Следите за своим здоровьем. Прислушивайтесь к сигналам своего тела, для выявления неполадок на ранних стадиях их возникновения. Проходите полное медицинское обследование, минимум один раз в год, следуйте рекомендациям и предписаниям врачей. Заботьтесь о своём здоровье, укрепляйте иммунитет, проявляйте осторожность с тем, что может вам навредить, только без лишнего фанатизма.

4. Избавьтесь от пагубных привычек. Если вы до сих пор курите, задумайтесь об избавлении от никотиновой зависимости прямо сейчас и, наконец, сделайте это. Что касается спиртного, постарайтесь уменьшить количество выпиваемых вами алкогольных напитков до минимума. Выявите и устраните другие вредные привычки, которые могут, или оказывают негативное влияние на ваше здоровье.

5. Используйте натуральные средства. Не торопитесь принимать какие-либо лекарства, если они не прописаны вам вашим врачом. Отдайте предпочтение природным средствам, травам, чаям и настойкам. Сам факт того, что они вырабатывались в природе естественным путём, делает их более приемлемыми для нашего организма. Имейте также в виду, что покупать травы и коренья следует не у так называемых «знахарей», а в аптеках. Только не забудьте при этом обратить внимание на описание и назначение натуральных средств, а также проконсультироваться с лечащим врачом или фармацевтом.

6. Применяйте аффирмации и молитву. Аффирмации, это позитивные утверждения, направленные на достижение определённых целей. Равно как и молитва, аффирмации могут помочь вам стать более привлекательными, быть здоровыми, энергичными и жизнерадостными. Заявите Вселенной, чего вы хотите достичь, повторяя такие утверждения, будто вы уже достигаете или достигли этого. Повторяйте их два или три раза в день, до тех пор, пока не приблизитесь к результату. Больше об аффирмациях читайте в разделе «Аффирмации».

7. Практикуйте медитацию. Медитация одна из лучших техник достижения спокойствия, устранения стресса и тревоги. Это духовная практика, пришедшая к нам с Востока, и завоевавшая сердца миллионов людей, будет полезна всем, кто желает выглядеть и чувствовать себя лучше. Узнать о том, какую пользу приносит практика медитации, вы сможете, прочтя статью «Преимущества медитации для человека и для общества в целом». Не поленитесь изучить медитацию и внести её в свой режим дня.

8. Одевайтесь красиво и стильно. Обратите внимание на свой гардероб, приведите его в порядок, обновите, насколько возможно. Помните, то, во что вы одеваетесь, определяет впечатление о вас окружающих людей, и, что не менее важно, влияет на ваше же самочувствие. Старайтесь поддерживать чистоту и опрятность своей одежды.

9. Тренируйте своё тело. Заведите привычку делать зарядку по утрам. Включите в неё больше растягивающих и разогревающих упражнений. Упражняйте пресс, чтобы убрать лишний жир с живота. Займитесь бегом, ездой на велосипеде или пешими прогулками на дальние расстояния. Поддерживайте силу и упругость мышц своего тела, чтобы всегда быть подтянутыми и энергичными.

10. Принимайте витамины. У нас не всегда есть возможности обеспечения своего организма всеми необходимыми витаминами и микроэлементами из продуктов питания. Чтобы восполнить недостаток, особенно зимой и весной, приобретайте и принимайте комплексные витамины. Вы можете пренебречь необходимостью приёма витаминов, если ассортимент ваших продуктов питания вмещает все необходимые организму вещества.

11. Полюбите себя. Мы многого не можем изменить в своей жизни, не можем изменить и свои природные данные, за небольшим исключением. Однако какими бы мы ни были, нам просто необходимо относиться к себе с любовью. А потому, примите себя такими, какие вы есть, подойдите к зеркалу, взгляните на себя, и скажите, что любите себя, не смотря ни на что. Сделайте это, даже если трудно. Научитесь относиться к себе с любовью.

12. Устройте себе отдых. Не нагружайте себя слишком сильно. Давайте своему организму отдохнуть. Если есть возможность, устройте себе путешествие на берег моря, в горы, на реку, куда угодно, подальше от этой суеты. Сделайте ваш отдых качественным, позвольте себе отдохнуть и телом, и разумом, и душой.

13. Будьте на позитиве. Вы должны знать, что наши мысли, настроение и чувства оказывают влияние не только на внешние обстоятельства, но и на наше здоровье. Он них в равной степени зависит и наша привлекательность для других людей. Так что, старайтесь всегда находиться в хорошем расположении духа, искать во всём позитив, идти по жизни с улыбкой в душе.

14. Поставьте перед собой цели. Человек без целей подобен маятнику, раскачивающемуся из стороны в сторону. Вроде в движении, но всё на одном месте. Остановитесь и попробуйте ощутить, как течёт время. Чем бы вы ни занимались, что бы ни делали, время продолжает идти, однажды оно остановится, для каждого из нас, но не сейчас. Не позволяйте себе оставаться на месте, в надежде, что когда-нибудь вас посетит озарение, и вы поймёте, зачем вы здесь. Действуйте сейчас. Живите, радуйтесь жизни, ставьте цели и достигайте их, это возвысит вас над самими собой, это позволит вам почувствовать себя моложе и здоровей, в любом возрасте.

15. Балуйте себя. Помогите себе стать чуть счастливее, балуйте себя. Позвольте себе вон то пирожное, плитку шоколада, клубнику со сливками, бокал шампанского или мартини, хоть иногда, в остальное время можете снова придерживаться правил. Помогите себе увидеть, как прекрасна жизнь, покажите вселенной, что вам это определённо нравится, и вы хотели бы здесь задержаться.

       Ваша внешность, ваше здоровье и самочувствие, вся ваша жизнь, всё это в ваших руках. Каждое мгновение вы принимаете решения, которые, рано или поздно, принесут свои плоды. Да, мы не можем влиять на всё на свете, мы не можем предсказать своего будущего и понятия не имеем, что нас ждёт за углом жизни, но мы, безусловно, обладаем свободой выбора. Мы можем выбрать сегодня делать то, что оказывает благотворное влияние на нашу жизнь, то, за что завтра мы могли бы сказать себе спасибо. 
Заключение.

          Если человек дышит чистым воздухом, правильно организует труд и отдых, занимается спортом, правильно питается, если у него нет вредных привычек, то такого человека можно назвать кузнецом собственного здоровья.
          Каждый из нас еще сам себе и доктор. Мы знаем о себе всё: сколько часов сна делает нас бодрым, какую пищу не принимает наш организм, какие привычки губят наше здоровье. Быть здоровым – это значит, с самого раннего детства научиться вести здоровый образ жизни, который включает в себя:  режим дня, достаточный отдых, здоровый сон (9-10 часов), систематические физкультурные занятия, закаливание, физический труд, соблюдение правил личной гигиены, отсутствие вредных привычек, и, конечно же, правильное питание. Не всегда мы питаемся так, как требует наш организм. Одному хочется целый день есть только шоколадки, другой всё время что-то жуёт, а во время обеда капризничает: «Это – не буду, это не хочу!» Неправильное питание плохо влияет на здоровье.
         Для того чтобы прожить дольше, запомните следующие правила:
Живите в определенном режиме труда, отдыха, питания.
Начинайте день с утренней зарядки.
Не  становитесь рабами телевидения.
Откажись от вредных привычек.
        Помните: человек - совершенство природы. Но для того чтобы он мог пользоваться благами жизни, наслаждаться её красотой, очень важно иметь здоровье.
        «Здоровье – не всё, но всё без здоровья ничто», - говорил мудрец Сократ. Следуйте несложным правилам по сохранению и укреплению здоровья, и вы продлите свою жизнь!
      Вести здоровый образ жизни, это совсем не сложно. Здоровый образ жизни – это бесплатная возможность долго оставаться молодым и красивым. Здоровый образ жизни – это здоровье и долголетие, активность и бодрость до самой глубокой старости.
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                                                                                                 Приложение 1.

             Анкета «Здоровый образ жизни»
 Делаете ли вы утром зарядку?

Едите ли вы чипсы или «кириешки»? Если да, то сколько раз в неделю?

Знаете ли вы, что это вредная пища?

Занимаетесь ли в спортивных кружках? Если да, то в каких?

Соблюдаете ли вы режим дня?

Что из перечисленных напитков вы чаще пьёте: пепси, сок, компот, лимонад?

Курят ли взрослые в вашем присутствии?

Едите ли вы утром перед уходом в техникум?

Чистите ли вы зубы:

 а) только утром    б) утром и вечером      в) вечером      г) редко

Сколько раз в неделю вы едите овощи и фрукты?

Как вы проводите свободное время:      

  а) смотрите телевизор          б) играете на компьютере                                  

  в) гуляете на улице?

 Напишите несколько предложений о том, что такое здоровый          

            образ жизни.    

     Опрошено   в группе М-2 19 человек            

Делаете ли вы утром зарядку? Нет - 15 человека; да - 3 человек, не всегда - 1

Едите ли вы чипсы или «кириешки»? Нет -   2  человека; да – 17 человек

     Если да, то сколько раз  в неделю?

Знаете ли вы, что это вредная пища? Да - 19 человек

Занимаетесь ли в спортивных кружках? Нет – 10человек; да –9 человек

      Если да, то в каких? Футбол - 5 ;волейбол –2;  баскетбол –5, теннис –2

Соблюдаете ли вы режим дня? Нет – 6 человек; да –12 человек

Что из перечисленных напитков вы чаще пьёте: пепси, сок, компот, лимонад?

Пепси-  12     кофе - 5      сок -   2           компот- 4               лимонад – 11         чай - 3                    

Курят ли взрослые в вашем присутствии?

     Нет – 4 человек; да –14 человек;     иногда – 1 человек

Едите ли вы утром перед уходом в техникум?

     Нет – 12 человек; да – 5 человек; иногда - 2

Чистите ли вы зубы:               а) только утром           б) утром и вечером                   в) вечером                               г) редко

         Только утром - 14 человека;    утром и вечером   - 5 человек

Сколько раз в неделю вы едите овощи и фрукты?

     Каждый день - 12 человека;   4 раза в неделю – 7 человек

Как вы проводите свободное время:   а) смотрите телевизор        

         б) играете на компьютере                                   в)гуляете на улице?

Смотрите телевизор – 12 человека          играете на компьютере -  5 человека                

 гуляет на улице – 2 человек

 Напишите несколько предложений о том, что такое здоровый          

            образ жизни.    

Опрошено   в группе М-5 25 человек  

         

Делаете ли вы утром зарядку? Нет – 14 человека; да – 11 человек

Едите ли вы чипсы или «кириешки»? Нет- 7 человек; да –18  человек

     Если да, то сколько раз  в неделю? 1 раз в неделю - 7 человек

Знаете ли вы, что это вредная пища? Да- 25 человек

Занимаетесь ли в спортивных кружках? Да- 11 человек

     Если да, то в каких? Футбол-2 человека; танцевальный – 3 человек;

      теннис – 3 человека;  волейбол - 3человек; 

Соблюдаете ли вы режим дня? Нет – 2 человека; да – 12 человек

Что из перечисленных напитков вы чаще пьёте: пепси, сок, компот, лимонад?

Чай – 13 ; компот – 6 ; сок – 4; лимонад -13

Курят ли взрослые в вашем присутствии? Нет -  18 человека; да –7 человек

Едите ли вы утром перед уходом в техникум? Нет – 12 человека; да – 13 человека

Чистите ли вы зубы:               а) только утром           б) утром и вечером    

      в) вечером                               г) редко

          Только утром – 5                     утром и вечером –19;         вечером  - 1        редко -0

Сколько раз в неделю вы едите овощи и фрукты?

Каждый день – 12 человек;      редко – 1 человек;       1 раз в неделю – 11 человек  

Как вы проводите свободное время:                 а) смотрите телевизор                                          б) играете на компьютере                  в) гуляете на улице?

Смотрите телевизор -  10      Гуляете на улице - 8

          Играете на компьютере – 14

    Напишите несколько предложений о том, что такое здоровый          

            образ жизни.    
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