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То, что ты делаешь с жизнью сегодня, 
завтра получишь как результат.

Образ жизни - способ, формы и условия индивидуальной и коллективной жизнедеятельности человека, типичные для конкретно-исторических социально-экономических отношений.
Что такое Образ Жизни?

Понятие глубокое - наскоком не взять. Еще сложнее заключить в слова неуловимое ощущение того, как мы его реализуем в своей жизни. Почему так важно  с этим понятием разобраться?

Да потому что в зависимости от того, какой образ жизни ведет человек, он счастлив или нет, он добивается или не добивается каких-то результатов, он развивается или деградирует. Понять, что есть, на самом деле,  твой образ жизни - это значит сделать своеобразный аудит жизни, ее анализ. Это значит - узнать правду о себе. Пусть это и не всегда приятно. Но важно. 

Ведь то, что ты делаешь с жизнью сегодня - завтра получишь, как результат.

Самое распространенное деление “образа жизни”  - по внешним обстоятельствам проживания группы людей: например, городской образ жизни и сельский образ жизни.

Наиболее частые понятия из деления по образу поведения отдельного человека: здоровый образ жизни, сидячий образ жизни. И встречаются варианты с “оценочной” окраской, типа: разгульный образ жизни.

Но что же первично?

Мне понравился пример, когда человек сравнил “Образ Жизни” с лесом. Есть травы, кустарники, деревья, животные и насекомые, населяющие это пространство - все это части. От того, сколько их, какие они, в каком соотношении, где именно образовалась эта “общность” зависит то, какой лес - хвойный, лиственный, смешанный или тропический. И есть еще кое что, это можно назвать духом, энергетикой, атмосферой - то, что объединяет частив целое, устанавливает внутренние законы взаимодействия частей и законы взаимодействия с окружающим пространством. И что первично, что именно делает лес лесом, его составляющие части или его атмосфера, большой вопрос. Однозначно в котором то, что существует взаимовлияние.

Точно так же есть человек. Его эмоции, мысли, поступки, обстоятельства жизни (начиная от его окружения заканчивая местностью, где он живет). Есть его дух, внутренний стержень (или его отсутствие), тело, душа. И все это, переплетаясь, создает особенности образа жизни этого человека.

Важно и то, что в самом понятии “Образ Жизни” заложена динамика, развитие.

Так “образ” можно понимать “видение”, “облик”, а можно как “способ ДЕЙСТВИЯ”, “образование”, “становление”, “создание”.  А жизнь  -  это бытие и существование в становлении и РАЗВИТИИ. То есть просто необходимо добавить в это понятие и временную координату. Образ Жизни - это то, что создает, образовывает, творит  существование, бытие, саму жизнь (рисунок 1).
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Рисунок 1 – Слайд 1
Таким образом, мы видим, что  понятие «Образ жизни» очень емкое. Темой сегодняшней встречи выступает именно здоровый образ жизни. 
Опрос  среди студентов группы показал, что из 24 опрошенных  к вредным привычкам  отнесли наркоманию, алкоголь, курение - 24 человека. Также было отмечено среди вредных привычек (рисунок 2):

- токсикомания (1чел)

- хождение без головных уборов (2 чел)

- неправильное питание (2 чел)

- злоупотребление транспортом (1чел), то есть низкая двигательная активность

- лень (1 чел)

- сквернословие (1чел)
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Рисунок 2 – Слайд 2 с перечислением вредных привычек

Остановимся подробнее на перечне вредных привычек.
Наркомания 

Злоупотpебление наpкотическими сpедствами и незаконная тоpговля ими в последнее вpемя во многих, особенно pазвитых стpанах миpа пpиняли катастpофические pазмеpы. 

Шиpокое pаспpостpанение наpкомании в pазвитых стpанах во многом является следствием тех социальных условий, котоpые там существуют, а именно: безpаботица, неувеpенность в завтpашнем дне, ежедневные стpессы, тяжелое неpвно-психическое состояние, стpемление получить допинг, создающий впечатление пpилива сил, хотя бы на коpоткий пpомежуток вpемени уйти от окpужающей действительности. 

Алкоголь
Проблема употребления алкоголя очень актуальна в наши дни. Сейчас потребление спиртных напитков в мире характеризуется огромными цифрами. От этого страдает все общество, но в первую очередь под угрозу ставится подрастающее поколение: дети, подростки, молодежь, а также здоровье будущих матерей. Ведь алкоголь особенно активно влияет на несформировавшийся организм, постепенно разрушая его.
Вред алкоголя очевиден. Доказано, что при попадании алкоголя внутрь организма, он разносится по крови ко всем органам и неблагоприятно действует на них вплоть до разрушения.

При систематическом употреблении алкоголя развивается опасная болезнь – алкоголизм. 

Курение 

Исследованиями доказано, в чем вред курения. В дыме табака содержится более 30 ядовитых веществ.   

1-2 пачки сигарет содержат смертельную дозу никотина. Курильщика спасает, что эта доза вводится в организм не сразу, а дробно. Статистические данные говорят: по сравнению с некурящими длительно курящие в 13 раз чаще заболевают стенокардией, в 12 раз - инфарктом миокарда, в 10 раз - язвой желудка. Курильщики составляют 96 - 100% всех больных раком легких. 

Никотин относится к нервным ядам. В экспериментах на животных и наблюдениях над людьми установлено, что никотин в малых дозах возбуждает нервные клетки, способствует учащению дыхания и сердцебиения, нарушение ритма сердечных сокращений, тошноте и рвоте. В больших дозах тормозит, а затем парализует деятельность клеток ЦНС, в том числе вегетативной. Расстройство нервной системы проявляется понижением трудоспособности, дрожанием рук, ослаблением памяти. 

Вашему вниманию представляем материал, позволяющий сделать акценты на последствиях  от перечисленных вредных привычках.

А вы знаете, что: рак у курящих людей возникает в 20 раз чаще, чем у некурящих (рисунок 3)
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Рисунок 3- Слайд о вредных последствиях курения
Кофеин 

  Кофеин относится к психостимуляторам. Они повышают настроение, способность к восприятию внешних раздражений, психомоторную активность. Они уменьшают чувство усталости, повышают физическую и умственную работоспособность (особенно при утомлении), временно снижают потребность во сне (средства, взбадривающие утомленный организм, получили название “допинг” от английского to dope - давать наркотики).

Влияние на высшую нервную деятельность в значительной степени зависит от дозы кофеина и типа нервной системы. В малых дозах у кофеина преобладает стимулирующее действие, в больших - угнетающее. При этом следует учитывать, что для слабого типа нервной системы эффект возбуждения достигается введением небольших доз кофеина, тогда как для сильного типа требуется существенно большие дозы. 

А вы знаете, что:

При длительном применении кофеина развивается маловыраженное привыкание. Возможно возникновение психической зависимости (теизм). 

Сахар
Сахар – это наркотик, вызывающий зависимость. 

Исследования, проведенные на мышах, показывают, что сахар вызывает зависимость, такую же, как алкоголь, курение и другие наркотики. Крысы, которых приучили к высоким дозам сахара, показывают все ключевые признаки зависимости – изменение поведения при приеме препарата, признаки ломки при отказе от него, а также и навязчивое влечение к сахару и усиление зависимости при срыве.

Неполноценный сон

У людей и животных сон и бодрствование ритмично сменяют друг друга. О том, насколько сон необходим для жизнедеятельности организма, можно судить хотя бы по тому, что полное лишение сна люди и животные переносят гораздо тяжелее, чем голодание, и очень скоро гибнут. Был поставлен специальный опыт: одних собак полностью лишили сна, а других – пищи. Первые погибли на 5-ый день, а вторые были живы и после двадцати пяти дневного голодания. О неодолимой силе сна сложено много пословиц, а в одной из русских загадок о сне говорится: «И рать, и воеводу в один мах перевалял».

После примерно 10 дней полного отсутствия сна наступает смерть. По- видимому, мы спим не только по тому, что наше тело нуждается в отдыхе. Для этого достаточно было бы просто полежать. На самом деле в течение сна тело регулярно шевелится, чтобы предотвратить затекание мышц. Если мы не спим несколько дней подряд, автоматические процессы в нашем организме могут продолжать функционировать достаточно ровно. Видимо, мозг также способен адаптироваться к периодам без сна, длящимся 2-3 дня. Но со временем недостаток сна приводит к раздражительности, иррациональности, галлюцинациям и помешательству. 

Продолжительность сна не связана ни с полом, ни с физической активностью, ни с диетой, ни с интеллектом. Это глубоко личная характеристика, связанная, возможно, с детскими привычками или психологией.

Чрезмерное использование косметических средств и нарушение правил личной гигиены

Британский биохимик Ричард Бенс в результате трехлетнего исследования проблемы употребления женщинами косметики пришел к выводам, что в организм женщины, ежедневно пользующейся косметикой, в течение года поступает до 2 кг химических веществ. Косметические препараты, как известно, обладают побочными эффектами. Они могут вызывать раздражение кожи, преждевременное старение и даже онкологические заболевания. Но, по утверждению британского биохимика, главная опасность кроется не в количестве химикатов, а в их сочетаемости. 

Специалист утверждает, что каждый из косметических препаратов сам по себе может быть безопасен, однако неизвестно, какой эффект могут производить вещества, когда они смешиваются друг с другом. Оказывается, попадание химикатов в пищевод через рот может оказаться менее опасным, чем их втирание в кожу. Профессор Бенс объясняет это так: если губная помада попадает женщине в рот, она расщепляется ферментами, содержащимися в слюне и впоследствии в желудке, а вот химические вещества, которые остаются на коже, попадают прямо в кровь необработанными. 

Помимо этого, в результате исследований профессор Бенс выяснил, что девять из десяти женщин пользуются просроченной косметикой. А ведь известно, что просроченные косметические препараты могут стать рассадниками опасных бактерий.

Стоит отметить, что не все барышни знают, что срок хранения туши для ресниц составляет от трех до шести месяцев. Легко определить, когда тушь пришла в непригодность. Она берется комочками и плохо ложится на ресницы. В таком виде ее не стоит использовать, лучше сразу же выбросить. Срок годности тонального крема немного больше. Он может прослужить до одного года. Пудра, тени для век и компактные румяна можно использовать от двух до трех лет, если регулярно менять спонж и кисточку для нанесения макияжа. Помада и жидкий блеск для губ могут прослужить до полутора лет. 

Поэтому специалисты рекомендуют пользоваться исключительно одной косметической линией. 

Огромный вред приносят женщины сами себе, когда не смывают на ночь косметику. Таким образом, поры остаются закупоренными, кислород не может поступить в кожу и она попросту не дышит. По этой причине на утро может появиться отечность, прыщи, нездоровый цвет лица и даже воспаление. Если же с ресниц не смыть тушь, то можно заболеть серьезной инфекцией, при попадании комочка в глаз. 

Наиболее коварной, по мнению косметологов, является натуральная косметика. Поскольку она не содержит консервантов, то быстрее портится. Если вы заметили признаки раздражения на своем лице, то лучше отказаться от ее применения.

Переохлаждение

Многим кажется, что прогулка зимой без шапки не принесёт никаких неприятностей и относятся к этому легкомысленно. Однако нужно помнить, что мало того, что возможно застудить голову и подхватить серьёзные болезни, от мороза так же страдают волосы. Происходит сужение сосудов, замедляется циркуляция крови, и корни волос перестают получать элементы их жизнедеятельности. При подобном эффекте волосы быстро загрязняются, секутся, истончаются и в конце концов выпадают. А вот в помещении головной убор лучше снимать, так как в этом случае в шапке находиться вредно. Ещё некоторые астрологи утверждают, что через волосы человек получает космическую энергию, поэтому зимой находясь в головном уборе мы себя нередко начинаем чувствовать уставшими. Но всё же лучше немного потерпеть, чем лишиться волос навсегда

На протяжении всей жизни мы подвергаемся воздействию переохлаждения, что приводит к возникновению простудных заболеваний. Закаливание позволяет повысить сопротивляемость организма к низким температурам. Закалка организма в экстремальных климатических условиях обостряет силу воли и придает организму крепость, делает организм сильнее и выносливее, легче приспосабливающимся к неблагоприятным условиям жизни. Занятия различными видами спорта, зарядкой, закаливанием, отказ от вредных привычек, режим дня, всё это позволит сохранить здоровье, которое является бесценным. 

Низкая двигательная активность

Двигательная активность является биологической необходимостью. Одним из самых частых заболеваний связанных с низкими физическими нагрузками является остеохондроз. Раньше этим заболеванием страдали люди от 30 до 40 лет, сейчас болезнь встречается в подростковом и даже детском возрасте. Да, для здоровья важно вести активный образ жизни. Под этим подразумевается высокая физическая активность. Но физическая активность может быть не только в спортклубе, но и у себя на грядке, или в лесу, когда вы ходите по грибы, в турпоходе, или просто при мытье полов, домашней уборке. Я знала одну женщину, которая каждое утро мыла лестничную клетку – чем не зарядка! Приветствуется работа до пота, что делает организм крепче, закаленнее и выносливее. Также любая творческая работа требует максимальной самоотдачи – это уже будет духовный пот, который делает нас счастливыми от сознания нашей нужности и полезности для общего блага.

Неправильное питание

 По результатам ВЦИОМ на вопрос «Следите ли  Вы за своим питанием, соблюдаете ли диету?»  были получены ответы (в %) (рисунок 4).
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Рисунок 4 –Слайд с ответами на опрос
Одиночество

Каждому человеку важно чувствовать свою связь с другими людьми, поэтому одиночество может негативно отразиться на его эмоциональном состоянии. Но ученые выяснили, что у одиночества есть и другие минусы.

Американские ученые доказали, что чувство изолированности от других людей не только подрывает силу воли и решительность человека, но и ведет к изменениям в организме на клеточном уровне.

Ученые даже приравнивают хроническое одиночество к таким факторам риска, как курение, избыточный вес и недостаточная физическая активность.

Из-за одиночества в организме по утрам вырабатывается намного больше гормона стресса кортизола, который усиливает депрессию и ослабляет иммунную систему. Также одиночество мешает человеку погрузиться в нормальный сон и ускоряет развитие болезни Альцгеймера.

Кроме того, одиночество влияет на социальное поведение человека. Он начинает бояться общества других людей и не решается идти на контакт, чтобы не испытать разочарование.

ВЫВОД:

Все вышеперечисленные негативные факторы так или иначе сказываются на вашем здоровье. Поэтому вы ОБЯЗАНЫ соблюдать те рамки дозволенного, которые были определены специалистами в этой области. А для того, чтобы на 100% уберечь своё здоровье в нашем нелёгком мире, необходимо отказаться от вредных привычек. 

Проанализировав множество материала, получился перечень факторов (условий), создающих именно здоровый образ жизни:

- отсутствие вредных привычек
- строгая дисциплина к самому себе
-полезность для общего блага, для людей
-любовь к окружающим

- чистота намерений

- ненасилие

-  сострадание

-  правильная речь
- миролюбивый характер

- забота о старших, о родителях, о престарелых и др. 
 Все это складывает правильную жизнь. 

Жизненный опыт показывает, и каждый может найти множество тому подтверждений, что заботиться о своём здоровье люди обычно начинают только после того, как недуг даст о себе знать. Часто обстоятельства заставляют человека самостоятельно искать путь к выздоровлению или оказывать помощь своим близким в домашних условиях. А ведь можно предотвратить эти заболевания намного раньше, в корне, и для этого не потребуется каких-то сверхъестественных усилий. Нужно всего лишь вести здоровый образ жизни...

Вашему вниманию  представлены  «Десять заповедей», следуя которым мы сумеем несколько продлить и сделать более приятным наше земное существование (рисунок 5).
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Рисунок 5 – Слайд «Десять заповедей»

Подводя итог нашему разговору, хочется сказать, что все же главное – это цель в жизни. Бесцельный человек не проживет долго. Целеустремленность и воля создают прочный щит против болезней и невзгод, принося бодрость духа и радость. Слезы и кручина человека быстро старят. Долгожители обычно умеют радоваться жизни. 
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