Выступление на родительском собрании «Здоровый образ жизни».
Кл. руководитель: Андрусяк Г.Г.

Эпилог: «Усилия благоразумного человека должны

 направляться не к тому, чтобы чинить и конопатить

 свой организм, как утлую и дырявую ладью, а к тому,

 чтобы устроить себе такой образ жизни,

 при котором организм как можно меньше приходил бы

 в расстроенное положение, а следовательно,

 как можно реже нуждался в починке»
Д. Писарев
(На классной доске уместно разместить плакаты: «В здоровом теле – здоровый дух», «Здоровое тело – продукт здорового рассудка»)
Здоровье – одно из самых больших жизненных ценностей. Задача каждого человека – научиться его сохранять, разумно и бережно расходовать.
Многие плохо представляют, что полезно, а что вредно для организма, а если и представляют, то, к большому сожалению, редко следуют правилам ЗОЖ.  Чаще о своем здоровье вспоминают тогда, когда уже впору обращаться к врачу. Но никакие достижения медицинских наук не дадут здоровья, если люди сами не научаться его сохранять и укреплять.

К факторам, нарушающим здоровье, относятся инфекции, переохлаждение и перегревание организма, неправильное питание и недостаток движения, травмы, употребление алкоголя и курение, отравления, различные виды облучения, особенно ультрафиолетовыми и рентгеновскими лучами.

Причиной нарушения здоровья человека может быть умственное и физическое перенапряжение, избыточный производственный и бытовой шум, недостаточный сон и неполноценный отдых.

Одно из основных условий сохранения здоровья – полноценное питание. Недостаточное питание или переедание способствует нарушению обмена веществ и появлению многих заболеваний.
Неправильное питание во время болезни задерживает выздоровление. Умеренное питание еще в древности считалось одним из необходимых условий сохранения здоровья.

Народная мудрость гласит: «Надо есть, чтобы жить, а не жить, чтобы есть». Академик И.П. Павлов по этому поводу писал, что «чрезмерное увлечение  едой есть животность, а невнимание к еде – неблагоразумие». А турецкая пословица гласит: «Кто ест когда желудок полный, тот роет себе могилу зубами».

Сохраняют и укрепляют здоровье физическая активность и закаливание организма. Они повышают работоспособность, стимулируют защитно-приспособительные реакции организма. Физические упражнения имеют важное значение не только в предупреждении, но и в успешном лечении многих заболеваний.
Физический труд развивает мышечную систему и улучшает обменные процессы, но требует значительного времени на отдых. Однообразный физический труд односторонне развивает мышечную систему, так как в нем постоянно участвуют одни и те же группы мышц. Поэтому физический труд следует разнообразить и перемежать его с умственным трудом.

Задумываясь о своем здоровье, мы должны помнить обо всех его сторонах и выбирать образ жизни, который соответствует нашей индивидуальности. 

«Физические способности организма человека, психологический склад его характера закладываются с первых месяцев жизни и, как правило, определяются в возрасте до пяти лет. В этот период ребенок получает почти половину всей жизненной информации. Тогда же закладываются основы его жизненных привычек, наклонностей, вкусов.

Младенчество, детство, юность, зрелость – все эти тесно связанные периоды восходящего развития сменяются с 40-45 лет качественно новыми возрастными периодами: средний, пожилой, старческий» (академик Д.Ф. Чеботарев).
Мы с вами, уважаемые родители, имеем дело с самыми нежными и хрупкими возрастами человека – детством и юностью.

«Береги честь смолоду!»- советует народная мудрость. Смолоду надо беречь и здоровье. Ошибаются те, кто считает это бесполезным, оправдывает собственную инертность утверждением «что на роду написано – то и сбудется».

Врожденные качества человека имеют немалое значение, но не в них одних дело.

Разумное отношение к здоровью, воспитание полезных привычек позволяет обеспечить высокий уровень здоровья человека на раннем этапе его развития. От того насколько успешно удается закрепить полезные привычки в сознании. Зависит реальный образ жизни в последующем.

Еще в прошлом веке немецкий философ Артур Шопенгауэр говорил:» Вообще 9/10 нашего счастья основано на здоровье. При нем все становится источником наслаждения, тогда как без  здоровья решительно никакое благо не может доставить удовольствия».
Далее он предлагает для достижения хорошего здоровья: «… избегать всех излишеств, бурных и неприятных волнений, а также чересчур напряженного и продолжительного умственного труда; усиленные движения на свежем воздухе, по крайней мере, в течении 2-х часов,  частое  купание в холодной воде и тому подобные гигиенические меры».
Основным условием здорового образа жизни является личная заинтересованность человека.

Первым шагом на этом пути становится выбор жизненных установок, определение цели в жизни, потом - выбор путей, с помощью которых можно реализовать свои замыслы (спортивные секции, утренняя зарядка, рациональное питание). Главное помнить – ничего  в жизни не дается даром.

И мускулистое, гармонично развитое тело, и легкая походка, и способность долго не утомляться в трудной работе – все это достигается путем тренировок и требует постоянных усилий для своего поддержания.
