План-конспект лекции «Основы здорового образа жизни современного человека»
1.1 Здоровье человека 

1.2 Факторы, влияющие на здоровье человека

1.3 Здоровый образ жизни человека
1.4 Уровень здоровья населения конкретного региона

1.5 Вопросы к лекции
Введение


В современной науке принято проводить изучение познаний об основах формирования здоровья человека, способах его укрепления и сохранения в условиях профессиональной и активной социальной деятельности с позиций межнаучного (комплексного) взаимодействия. Мы рассмотрим вопросы, связанные с формированием и укреплением здоровья личности с позиций валеологии, медицины и педагогики. Если медицина является системой научных знаний и практических мер, объединенных общей целью распознавания, лечения и предупреждения различных заболеваний, сохранения, укрепления здоровья и увеличения продолжительности жизни человека, а педагогика является наукой изучающей способы направленного развития и формирования личности человека в условиях воспитания, обучения и образования, то валеология, как наука представляет собой сбор знаний о здоровье и здоровом образе жизни человека. Основной практической целью валеологии специалисты считают разработку комплекса мер и определение необходимых условий для сохранения и укрепления здоровья человека. Центральной проблемой валеологии ученые считают отношение человека к своему индивидуальному здоровью и воспитание культуры здоровья в процессе индивидуального развития каждой личности. 
1.1 Здоровье человека 


Известно, что основным аспектом изучения данных наук: валеологии, медицины, педагогики, является проблема здоровья человека. Под термином здоровье сегодня принято понимать состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не отсутствие у человека каких-либо заболеваний или физических дефектов (ВОЗ). В тоже время ученые до сих пор предлагают различные определения понятия – здоровье личности, например популярна следующая трактовка здоровья – процесс сохранения и оптимального развития биологических и психических функций оптимальной трудоспособности и социальной активности человека при максимальной продолжительности его жизни (Казначеев). В настоящее время в науке присутствует более 60 различных определений понятия здоровье, но в полном объеме, ни одно из них не может отразить всю сущность и значимость этого понятия. От наиболее простого определения понятия здоровья – отсутствие у человека болезней, принятого в древности, ученые дошли до многомерного динамического признака, взаимосвязанного со средой обитания человека (Сердюковская) и гармоничного единства биологических и социальных качеств личности, обусловленных врожденными и приобретенными биологическими и социальными воздействиями (Лисицын). Данные определения указывают, что понятие здоровье личности (с точки зрения ученых) отражает собой качество приспособления организма человека к изменяющимся условиям внешней среды и представляет итог процесса взаимодействия человека и среды его обитания. Само состояние здоровья формируется в результате активного взаимодействия внешних (в первую очередь природных и социальных) и внутренних (возраст, пол, наследственность) факторов.   

В настоящее время ученые выделяют несколько связанных компонентов здоровья человека: соматическое, физическое, психическое, нравственное. 

Соматическое здоровье – текущее состояние органов и систем организма человека;


Физическое здоровье – уровень роста и развития всех органов и систем организма человека, основу которого составляют морфологические и функциональные резервы организма, обеспечивающие адаптационные реакции. 


Психическое здоровье – состояние, основу которого обеспечивает состояние общего душевного комфорта, которое в свою очередь обеспечивает адекватные поведенческие реакции человека. Данное состояние обусловлено как биологическими, так и различными социальными потребностями человека, а также возможностями их удовлетворения. 

Нравственное здоровье – целый комплекс различных характеристик мотивационной и потребностно-информативной сферы жизнедеятельности человека, основу которого определяет система ценностей, установок и мотивов поведения человека в обществе. Неразрывно связано с формированием у каждого человека общечеловеческих гуманитарных ценностей и познаний о добре, любви и красоте.

Среди основных признаков здоровья человека специалисты выделяют:
1. Наличие специфической (имунной) и неспецифической устойчивости

к действиям различных повреждающих и ослабляющих внешних и внутренних факторов;
2. Показатели роста и развития организма человека;

3. Функциональные показатели и резервные возможности организма;

4. Наличие или отсутствие каких-либо заболеваний или физических

дефектов развития человека;

5. Уровень морально-волевых и ценностно-мотивационных установок

человека, направленных на сохранение и укрепление своего здоровья и ведения здорового образа жизни.

Для более глубокого понимания здоровья человека следует рассмотреть понятие болезнь. Как и понятие здоровье человека, понятие болезнь человека имеет множество различных определений: нарушение нор​мальной жизнедеятельности организма, снижение адаптации к среде обитания (деза​даптация), нарушение функций организма или его частей, связей организма с внешней средой, гомеостаза (постоянства внутренней среды организма), невозможность полностью осуществлять трудовые и социальные функции и т.д. Согласно определению ВОЗ болезнь является нарушением нормальной жизнедеятельности организма человека, обусловленное функциональными и морфологическими изменениями, наступающими в результате воздействия различных внутренних и внешних (эндогенных и экзогенных) факторов. Болезнь характеризуется общим или частным снижением приспособленности к среде и ограничением свободы жизнедеятельности человека. 
1.2 Факторы, влияющие на здоровье человека
Известно, что эксперты ВОЗ определяют зависимость состояния здоровья всего населения планеты от следующих факторов: уровня развития медицины (10%), наследственных факторов (20%), состояния окружающей среды (20%) и образа жизни человека (50%). Применительно ко всему населению Российской Федерации, специалисты определили степень влияния образа жизни населения на состояние здоровья до 55%. 
Факторы, способствующие укреплению здоровья
1. Генетические: здоровая наследственность человека, отсутствие морфофункциональных предпосылок к возникновению тех или иных заболеваний;

2. Состояние окружающей среды: благоприятные климатические условия, хорошие условия быта и жизнедеятельности, экологическая среда обитания;

3. Медицинская помощь: высокий уровень профилактики, своевременный скрининг, качественная медицинская помощь;

 4. Образ и условия жизни человека: оседлый образ жизни, адекватная возрасту и полу повседневная физическая активность, рациональное питание, социальный и психологический комфорт, отсутствие вредных привычек, оптимальный режим труда и отдыха и т.д.
Факторы, способствующие ухудшению здоровья
1. Генетические: наследственные заболевания человека, наследственная предрасположенность к определенным заболеваниям;

2. Состояние окружающей среды: неблагоприятные климатические и природные условия, вредные условия быта и жизнедеятельности, ухудшение экологической обстановки;

3. Медицинская помощь: недостаточный уровень первичной медицинской профилактики, отсутствие своевременного скрининга, некачественное медицинское обслуживание;

 4. Образ и условия жизни человека: миграция, недостаточная или избыточная повседневная физическая активность, нерациональное питание, социальный и психологический дискомфорт, наличие вредных привычек, отсутствие оптимального режима труда и отдыха и т.д.

1.3 Здоровый образ жизни человека

Под образом жизни человека принято понимать определенную биосоциальную категорию, интегрирующую представления об определенном типе жизнедеятельности человека и характеризующуюся трудовой, бытовой и социальной деятельностью каждого индивида, формами удовлетворения его материальных и духовных потребностей, всеми нормами и правилами индивидуального и общественного поведения человека. Известно, что образ жизни современного человека состоит из трех связанных категорий: уровень жизни, стиль жизни, качество жизни.


Уровень жизни человека – преимущественно экономическая категория, представляющая степень удовлетворенности каждой личности материальными, духовными и культурными потребностями;


Стиль жизни человека – социально-психологическая категория, представляющая собой поведенческие особенности жизни каждого человека, его индивидуальные черты, манеры, привычки и т.д.;

Качество жизни человека – преимущественно социальная категория, отражающая степень комфорта личности в удовлетворении жизненных потребностей.

Эксперты считают, что здоровье человека наиболее зависимо от стиля жизни человека, который персонифицирован и зависит от национальных особенностей (менталитет, традиции) и личностных наклонностей (образ жизни). Наиболее полно взаимосвязь между образом жизни и здоровьем человека выражена в понятии Здоровый образ жизни (ЗОЖ). Здоровый образ жизни человека – формы и способы повседневной жизнедеятельности, которые содействуют всестороннему укреплению и совершенствованию резервных возможностей организма, обеспечивающих оптимальное выполнение человеком своих социальных и профессиональных функций, независимо от различных экономических, социальных и политических ситуаций. ЗОЖ должен объединять все факторы, способствующие успешному выполнению человеком своих трудовых, общественных и социальных функций в оптимальных для сохранения и укрепления здоровья условиях и служить отражением активной заинтересованности каждой личности в направлении формирования культуры сохранения и укрепления здоровья, как личного, так и общественного. 

Современные научные представления относят к понятию ЗОЖ следующие компоненты: отказ от вредных привычек, оптимальный режим повседневной двигательной активности, рациональное питание, соблюдение норм личной и общественной гигиены, преобладание положительных эмоций. Наиболее благоприятное воздействие на здоровье человека оказывают следующие факторы: регулярная физическая активность, сбалансированное питание, экономическая независимость и достаток, полноценный отдых, наличие активной жизненной позиции, качественное медицинское обеспечение, психофизиологическая удовлетворенность результатами своей деятельности, физический и духовный комфорт. В свою очередь нездоровый образ жизни человека характеризуется преобладанием следующих факторов: недостаток двигательной активности (гиподинамия), нерациональное питание, наличие вредных привычек, отсутствие или некачественная медицинская помощь, нарушения режима труда и отдыха, переутомление, социальные и семейные конфликты. 

Существенную роль в формировании здорового образа жизни человека играет медицинская активность. Под этим термином специалисты понимают активную деятельность граждан по отношению к своему собственному и общественному здоровью. Данный вид активности человека включает: участие в диспансеризации, заботу о здоровье (профилактику заболеваний, прививки), выполнение медицинских советов и предписаний, преодоление и отказ от вредных привычек и т.д. 


1.4 Уровень здоровья населения конкретного региона

Известно, что состояние здоровья отдельного человека обусловлено в большей степени эндогенными факторами (возраст, пол, телосложение, наследственность и т.д.) и не может объективно характеризовать уровень здоровья всего населения региона конкретного проживания человека. Уровень здоровья большого количества лиц, проживающих в одной местности, может служить объективным показателем благотворного или негативного влияния окружающих факторов, прежде всего климата и экологии, на население конкретного региона. Уровень здоровья населения – показатель степени адаптации конкретной, достаточно представительной по численности, группы людей к определенным условиям жизни, который зависит от природных, социальных, экологических условий и отражает степень комфортности проживания данных лиц в конкретном регионе. Уровень здоровья населения определяется в основном с помощью медико-демографических данных: заболеваемость, смертность, рождаемость, миграция и т.д. 

Общий уровень здоровья населения (популяции) формируют все факторы современной жизнедеятельности человека. Факторы (условия, конкретные причины, обстоятельства неодолимой силы) влияющие на возникновение у человека различных заболеваний получили название – факторы риска. Наиболее важными для формирования общего уровня здоровья населения признаны следующие факторы:

1. Повседневный образ жизни и социально-экономические условия;

2. Генетические (наследственные) факторы;

3. Состояние окружающей среды, природные условия;

4. Состояние системы здравоохранения. 
В течение всей жизни на человека оказывают влияние самые разнообразные факторы внешней и внутренней среды организма. Всемирная организация здравоохранения предприняла попытку ранжировать их в порядке значимости для здоровья не только отдельного человека, но и человечества в целом. В результате было выделено более двухсот факторов, оказывающих самое значительное, существенное влияние на современного человека. Среди первых трех было выделено: гиподинамия (недостаток движения), неправильное питание (прежде всего избыточный вес) и вредные привычки (употребление алкоголя, никотина, наркотиков и других химических веществ). Четвертое место занимает неблагоприятная экологическая обстановка в регионах проживания людей. 
В настоящее время учеными накоплен обширный научный материал, доказывающий непосредственно воздействие целого ряда факторов окружающей среды на здоровье человека. Так, разработан своеобразный “календарь” болезней, характерный для средних географических широт северного полушария. Зимой грипп и простудные заболевания встречаются там чаще, чем летом, однако, если стоит сухая зима, болеют меньше; если погода с резкими колебаниями температуры, то сила ее воздействия сравнивается с уроном здоровью, наносимым эпидемиями. Воспалением легких чаще болеют в январе; пик язвенных кровотечений приходится на февраль; ревматизм обостряется в апреле; для зимы и лета характерны кожные заболевания.
Неблагоприятная экологическая обстановка также влияет на здоровье человека. Нарушение экологического равновесия опасно срывом механизмов адаптации человека к окружающим условиям жизнедеятельности. Организм отвечает различными расстройствами на вредные воздействия физических излучений; профессиональными заболеваниями на неподготовленность к новым профессиям; нервно-психической неустойчивостью на информационные перегрузки и перенаселенность, чрезмерный шум в городах; аллергическими реакциями на изменение химического состава окружающей среды.

1.5 Вопросы к лекции

1. Какие категории формируют образ жизни современного человека?

2. Что скрывается за понятием медицинская активность?

3. Раскройте понятие здоровье человека?

4. Какой показатель отражает уровень здоровья населения? 

5. Что является центральной проблемой валеологии?
