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Введение
Человек – это великое чудо природы, это не просто высокоорганизованная биологическая система, а организм, живущий в определенных общественных условиях, которые отражаются на его физическом и психологическом самочувствии и определяют его нравственные устои.
Природа создала человека для долгой и счастливой жизни. Но реализация возможностей, заложенных в человеке, зависит от его образа жизни, от повседневного поведения, от тех привычек, которые мы приобретаем, от умения разумно распорядиться потенциальными возможностями здоровья на благо себе, своей семье и государству, в котором мы живем. 

Охрана собственного здоровья – это непосредственная обязанность каждого, он не в праве перекладывать ее на окружающих. Ведь нередко бывает и так, что человек неправильным образом жизни, вредными привычками, гиподинамией, перееданием уже к 20-30 годам доводит себя до катастрофического состояния и лишь тогда вспоминает о медицине.
Здоровье – бесценное достояние не только каждого человека, но и всего общества. При встречах, расставаниях с близкими и дорогими людьми мы желаем им крепкого и доброго здоровья, так как это – основное условие и залог полноценной и счастливой жизни. Здоровье помогает выполнять нам наши планы, успешно решать наши основные жизненные задачи, преодолевать трудности. Оно является важнейшей предпосылкой к познанию окружающего мира, к самоутверждению и счастью человека. Доброе здоровье, разумно сохраняемое и укрепляемое самим человеком, обеспечивает ему долгую и активную жизнь, которая является  важным слагаемым человеческого фактора.   
Здоровый и духовно развитый человек счастлив – он отлично себя чувствует, получает удовлетворение от своей работы, стремится к самоусовершенствованию, достигая молодости духа и внутренней красоты.

Целостность человеческой личности проявляется, прежде всего, во взаимосвязи психических и физических сил организма. Гармония психофизических сил организма повышает резервы здоровья, создает условия для творческого самовыражения в различных областях нашей жизни. Активный и здоровый человек надолго сохраняет молодость, продолжая созидательную деятельность, не позволяя «душе лениться».

Здоровый образ жизни – одна из важнейших проблем современности. Как показывают современные исследования, индивидуальное здоровье человека более чем на 50% зависит от его образа жизни.

В уставе Всемирной Организации Здравоохранения говорится, что «здоровье – это состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов».  

Главными составляющими здоровья человека являются его духовное, физическое состояние, социальная составляющая отражает социальные связи и межличностные контакты. Образ жизни человека, его поведение и мышление, которые обеспечивают охрану и укрепление здоровья, называют здоровым образом жизни. В основе здорового образа жизни лежит рациональное питание, режим дня, личная гигиена и закаливание, социальная активность, двигательная активность, отказ от вредных привычек. 
Питание – необходимая потребность и обязательное условие для жизни и здоровья. Правильное питание в немалой степени способствует долгой, здоровой и счастливой жизни. Любые нарушения в ритме приема пищи, в качестве и количестве ее сказываются обязательно на здоровье, а, следовательно, и на продолжительности жизни.
Ритм, периодичность приема пищи имеют большое значение для здоровья. Наш организм устроен так разумно, что в определенный час весь пищеварительный тракт подготавливается  к приему пищи, а если его нет, то организм болезненно перестраивается.

Не менее важен вопрос о качественном составе пищи. Для сохранения здоровья необходимо, чтобы в пище содержались в соответствующей пропорции жиры, белки, углеводы и витамины. 

Болезни, связанные с потреблением пищи, могут возникать от недостатка незаменимых аминокислот или витаминов. Поэтому разумное питание в качественном отношении – это, прежде всего разнообразное питание, в котором сочетаются продукты животного и растительного происхождения с достаточным количеством свежих овощей, витаминов и т.д.
Для сохранения здоровья и продления жизни большое значение имеют режим и ритм дня. Все биологические процессы подчинены законам ритма, поэтому в самой природе человека заложен определенный режим, грубое и частое нарушение которого не может не сказаться отрицательно на его жизни и здоровье.

Сон или питание, труд или отдых – все подчиняется законам ритма. Грубое нарушение режима сна немедленно сказывается на его характере и крепости, на последующем самочувствии, что обязательно рано или поздно приведет к расстройству сна, нервной системы, к бессоннице, вплоть до тяжелых нервно- психических расстройств. Между тем налаженный ритм сна и труда обеспечивает быстрое засыпание, глубокий, спокойный сон, повышение работоспособности и продуктивности труда. 

Правильный режим дня – это правильная организация и наиболее целесообразное распределение во времени сна, питания, труда, отдыха, личной гигиены и т. д. 

Режим воспитывает организованность, целенаправленность действия, приучает к самодисциплине.

Человеку необходимо соблюдать режим дня для того, чтобы избежать утомления и перенапряжения нервной системы. 
Личная гигиена включает в себя выполнение многих гигиенических правил, требований и норм, направленных на сохранение здоровья, работоспособности, активного долголетия, профилактику инфекционных и неинфекционных заболеваний. Основными составляющими личной гигиены являются уход за кожей, уход за зубами, уход за волосами, гигиена одежды и обуви.

Закаливание – мощное оздоровительное средство. Оно позволяет избежать многих болезней, продлить жизнь на долгие годы, сохранить высокую работоспособность. Закаливание оказывает общеукрепляющее действие на организм, повышает тонус нервной системы, улучшает кровообращение, нормализует обмен веществ.
В России закаливание издавна было массовым. Польза закаливания с раннего возраста доказана громадным практическим опытом и опирается на солидное научное обоснование.

Широко известны различные способы закаливания – от воздушных ванн до обливания холодной водой. Полезность этих процедур не вызывает сомнений. С незапамятных времен известно, что ходьба босиком – замечательное закаливающее средство. Зимнее плавание – высшая форма закаливания. Чтобы ее достичь, человек должен пройти все ступени закаливания.
Двигательная активность – сумма всех движений, производимых человеком в процессе своей жизнедеятельности. Это эффективное средство сохранения и укрепления здоровья, гармонического развития личности, профилактики заболеваний. Непременной составляющей двигательной активности являются регулярные занятия физической культурой и спортом.
Двигательная активность благотворно влияет на становление и развитие всех функций центральной нервной системы: силу, подвижность и уравновешенность нервных процессов.

Систематические тренировки делают мышцы более сильными, а организм более приспособленным к условиям внешней среды. Под влиянием мышечных нагрузок увеличивается частота сердцебиений, мышца сердца сокращается сильнее, повышается артериальное давление. Это ведет к функциональному совершенствованию системы кровообращения.
Во время мышечной работы увеличивается частота дыхания, углубляется вдох, усиливается выдох, улучшается вентиляционная способность легких. Интенсивное полное расправление легких ликвидирует в них застойные явления и служит профилактикой возможных заболеваний.

Умение четко, грамотно и экономно выполнять движение позволяет организму хорошо приспосабливаться к любому виду трудовой деятельности. Постоянные физические упражнения способствуют увеличению массы скелетной мускулатуры, укреплению суставов, связок, росту и развитию костей. У крепкого, закаленного человека увеличивается умственная и физическая работоспособность и сопротивляемость к различным заболеваниям.

Любая работа мышц тренирует и эндокринную систему, что способствует более гармоничному и полноценному развитию организма.

Люди, выполняющие необходимый объем двигательной активности, лучше выглядят, здоровее психически, менее подвержены стрессу и напряжению, лучше спят, у них меньше проблем со здоровьем.
В жизни современного общества особо остро стали проблемы связанные с табакокурением, наркоманией и алкоголем. Особенно большое распространение эти вредные привычки получили среди молодежи.
Причина тяги человека к данным вещам заключается в их эйфорическом действии. Человек, выпив, чувствует себя более смелым, ему начинает казаться, что он с легкостью может преодолеть все трудности и житейские невзгоды. Это состояние особенно нравится слабым и безвольным натурам. 

Ученые считают, что чаще всего впадают в зависимость от алкоголя и табакокурения недостаточно организованные личности, которые легко поддаются внушению, попадающие под влияние других, ранимые, неприспособленные к жизни, инфантильные, желающие уйти от действительности, не умеющие и неспособные приспособиться к жизни. 

Распространению пьянства и курения в значительной мере способствует тот психологический климат, то отношение людей к употреблению алкоголя и табака, в котором живет и трудится человек. При этом общественное отношение к употреблению одурманивающих веществ начинается нередко с малого коллектива, друзей, товарищей. Неубедительной и непоследовательной оказалась работа по разъяснению вреда, наносимого алкоголем и табаком здоровью человека. Как это ни парадоксально, но борьбу с пьянством и курением часто ведут пьющие и курящие люди. Не случайно такая пропаганда не выходит за рамки «культурного» мероприятия и выступают по существу лишь против крайностей.  
Пьянство и курение получают все большее и большее распространение в нашей стране.

Ежегодно в стране прибавляется полмиллиона новых алкоголиков – это те, кого ставят на учет.

Каждый третий умерший – жертва алкоголя. 
Глубокие и необратимые изменения возникают в организме человека под влиянием алкоголя и табака. Эти яды очень коварны. Человеку кажется, что дурман этот легок и приятен, создает видимость веселья и хорошего настроения, словом, совершенно безобиден, а между тем, в человеке идет накопление тех тяжелых последствий, которые, в конце концов, расстраивают его здоровье, сокращают его и без того короткую жизнь. Коварство этих ядов состоит в том, что очень сложно избавиться от их пагубной зависимости.  

Вредные привычки оказывают негативное влияние на жизнь общества в целом, а так же на жизнь и деятельность личности в отдельности. В данный момент эта проблема эта проблема стала поистине глобальной.
По статистическим данным распространение вредных привычек в большом масштабе, в отдельных странах, связано с нестабильностью политической и экономической ситуации, с наличием большого числа кризисов и несовершенностью политического и экономического механизма. По отношению к нашей стране эта проблема особо актуальна и корни ее уходят глубоко в историю нашего народа, и распространение ее связано так же с низкой культурой. С данной проблемой должно бороться не только общество, но и также каждый человек должен осознавать для себя большой вред этих привычек и стараться бороться сними. Только после этого можно говорить о решении данной проблемы.
В 2006 году нашим правительством был создан приоритетный национальный проект «Здоровье», целями,  которого являются: 

· Укрепление здоровья граждан

·  Повышение доступности и качества медицинской помощи

· Развитие первичной медицинской помощи

· Возрождение профилактического направления в здравоохранении

· Обеспечение населения высокотехнологичной медицинской помощью.

В 2009 году в проект вносятся изменения и наряду с такими направлениями как развитие первичной медико-санитарной помощи и совершенствование профилактики заболеваний, повышение доступности и качества специализированной медицинской помощи, совершенствование медицинской помощи матерям и детям появляется новое – формирование здорового образа жизни. 
Основой направления станет информационно-разъяснительная компания, на базе которой будут осуществляться программы и мероприятия по: повышению информированности населения; поддержке общественных инициатив, направленных на укрепление здоровья населения; привлечение к мероприятиям бизнеса, особенно производящего товары и услуги, связанные со здоровьем. 
Планируется внедрение моделей и показателей индивидуального и общественного здоровья, проектирование и запуск системы мониторинга основных показателей здорового образа жизни, в региональных лечебно-профилактических учреждениях будут организованы кабинеты медицинской профилактики и центры здоровья. Дальнейшее развитие получат системы мониторинга и контроля соответствия табачной и алкогольной продукции, а  также соответствующих факторов среды обитания человека требованиям действующего законодательства. В 2009 году в федеральном бюджете на эти цели предусмотрено 830 млн. рублей.

Задача проекта – воспитать в каждом человеке потребность в укреплении своего здоровья и здоровья своих детей. Убедить людей преодолеть вредные привычки, снизить уровень злоупотребления алкоголем и распространение табакокурения, а так же активно заниматься оздоровлением, физкультурой и спортом. 
Социальное исследование
О здоровье молодежи пишут много и по-разному, иллюстрируя негативную динамику ухудшения здоровья. Мы решили провести два социальных исследования: по физическому развитию студентов (в возрасте от 18 до 23 лет) и на подверженность студентов вредным привычкам (возраст от 18 до 23 лет), чтобы наглядно увидеть состояние современной молодежи, так как она является основой современного общества.

Физическое развитие современной молодежи
   Наше исследование раскрывает проблему недостаточного физического развития молодежи.
  Целью являлось выявление состояния физического развития студентов.

  Задачей было собрать информацию по данной проблеме.

  Объектом выступала молодежь в возрасте от 18 до 23 лет.

  В процессе обработки данных, имеющихся в медицинском пункте и у преподавателей физической культуры, мы получили следующие результаты.

1. К основной группе (с отсутствием отклонений в здоровье или малозначительными отклонениями) относятся 45,7%
2. К подготовительной медицинской группе (с имеющимися отклонениями в здоровье) относятся 45,7%

3. К специальной группе (студенты, имеющие заболевания) – 8,6%

4. Наиболее часто встречаемые заболевания: сколиозы, пелионефриты, сердечно-сосудистые заболевания, вегето-сосудистые дистонии по гипотоническому, гипертоническому и смешанному типу, внутричерепное давление, эпилепсия, астма, диабет.

По наблюдениям преподавателей физической культуры с каждым годом физическое состояние поступивших студентов незначительно, но отличается от предыдущих в сторону ухудшения. Но в процессе обучения их здоровье улучшается,  а сколиозы и сердечно-сосудистые заболевания могут полностью искорениться. Следовательно, можно сделать вывод: занятия физической культурой просто необходимы организму. 
Подверженность молодежи вредным привычкам
Проблема данного исследования заключалась в быстром распространении табакокурения, алкоголя и наркотиков в жизни современной молодежи.
Целью было выявить состояние этой проблемы в данный момент времени в нашем учебном заведении.

Задачей являлся сбор информации по данной проблеме при помощи анонимной анкеты.

Объектом выступала молодежь в возрасте от 18 до 23 лет.

Вопросы анонимной анкеты:

1. Как вы относитесь к курящему человеку?

2. Курите ли вы сами?

3. Как к этому факту относятся ваши родители?

4. Считаете ли вы курение вредной привычкой?
5. Хотели бы избавиться от этой привычки? (если она есть)
6. Употребляют ли алкоголь ваши родители?

7. Употребляете ли вы алкоголь?

8. Считаете ли вы это употребление алкоголя вредной привычкой?

9. Хотели бы избавиться от этой привычки? (если она есть)
10. Пробовали ли вы наркотики? 
Итоги:
2008 год
Курят

Да – 53,6%                                                        
Нет – 46,4%

Употребляют алкоголь

Да – 20,8%                 Редко – 62,4%               
Нет – 16,8%

Пробовали наркотики

Да – 13,3%                                                             

Нет – 86,7%

2009 год
Курят

Да – 52,6%                                                            

Нет – 47,4%

Употребляют алкоголь

Да – 28,2%                Редко – 60,3%                  
Нет – 11,5%

Пробовали наркотики

Да – 11,5                                                             
Нет – 88,5%
Глядя на результаты исследования можно сделать вывод, что подверженность молодежи курению сократилась на 1%, цифра незначительная, но радует то, что она положительная. Интерес к наркотикам тоже снизился на 2,8%. А употребление алкоголя выросло на 7,4%. По статистическим данным распространение вредных привычек в большом масштабе в определенных странах связано с нестабильностью политических и экономических ситуаций, с наличием большого числа кризисов.
Заключение
В настоящее время, пожалуй, любому грамотному человеку известно, как сохранить здоровье. Борьба с факторами риска, предупреждение перенапряжения нервной системы необременительны, реально доступны каждому и высокоэффективны. В них важную роль играют физкультура, правильное питание, рационально и разумно построенный режим жизни, режим труда и отдыха. Причем конечной цели можно достичь только при комплексном соблюдении всех рекомендованных правил и систематическом, на протяжении всей жизни, выполнении профилактических мероприятий. В первую очередь к ним относится полный отказ от вредных привычек.
Уже в молодые годы надо думать о будущем. И оказывается, для этого требуется не так уж много усилий – не подвергать свой организм преждевременному старению: избегать излишеств в повседневной жизни и полностью исключить вредные привычки. При этом если их не допускать с юных лет, то и потребность в них  никогда не возникнет. Необходимо просто соблюдать нормальный режим и ритм жизни. Компенсаторные возможности организма велики. Любые отклонения, вызванные негативными условиями жизни, если они редкие либо  непродолжительные, проходят быстро.

Для человека, который соблюдает элементарные правила, жизнь полна радости, потому что он сохраняет здоровье, его психика не угнетена раскаянием и сожалением о необдуманных своих поступках. Он надолго сохранит молодость души и тела и познает радости долгой счастливой жизни.

Здоровый образ жизни – это, прежде всего деятельность, активность личности, группы людей, общества, использующих все материальные и духовные возможности в интересах здоровья, гармонического физического и духовного развития человека.

Одна из основных целей здорового образа жизни – достижение активного долголетия, возможность полноценного выполнения человеком своих социальных функций на склоне лет.
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