«Мой выбор – здоровый образ жизни»
«В молодости человек тратит здоровье на то, чтобы заработать деньги, а в старости тратит деньги, чтобы выкупить здоровье, но никому пока это не удалось» (Индийское изречение).

«Если не бегаешь, пока здоров, придётся побегать, когда заболеешь» (Гораций).

«В стакане тонет больше людей, чем в море»

   Здоровье человека – это главная ценность в жизни. ЗОЖ предполагает оптимальный режим труда и отдыха, правильное питание, достаточную двигательную активность, личную гигиену, закаливание, искоренение вредных привычек, позитивное восприятие жизни. 
Школьные годы - время чудесное, но не беззаботное. Учебный процесс - большая нагрузка на организм ребенка, и с аттестатом зрелости ученик получает ворох болезней.  
 
К сожалению, хронические заболевания отмечаются у 90% российских школьников. Отклонения в здоровье у ребят 7-17 лет по вине образовательных перегрузок, нарушений условий обучения, режима питания и стресса носят обобщающее определение «школьные болезни». 

Здоровое питание школьников: учение без мучения
   Начало школьных занятий – время, когда ребенок особенно нуждается в сбалансированном здоровом питании, включающем необходимые витамины и микроэлементы (йод, железо, фтор, кобальт, селен, медь и т. д.). Если их недостаточно, страдает иммунитет, повышается утомляемость, ребенку становится труднее усваивать школьную программу.  
   У учеников средних школ распространены болезни желудочно-кишечного тракта, особенно гастрит, - воспаление слизистой желудка с характерными болями. Причины - нарушение режима питания, снижение иммунитета и стрессы. 

В отличие от взрослого организма, для которого калорийность пищи должна соответствовать его энергетическим тратам, растущему детскому организму основные пищевые вещества необходимы не только для снабжения энергией, но и для построения органов и тканей.
В соответствии с этим питание учащихся должно быть сбалансировано по содержанию физиологически функциональных нутриентов (белков, жиров и углеводов).
Белки.
Белки (или протеины) – это высокомолекулярные азотсодержащие органические вещества, молекулы которых построены из аминокислот. Важность аминокислот для организма определяется той огромной ролью, которую играют белки во всех процессах жизнедеятельности. Белки обеспечивают рост, развитие и нормальное протекание обменных процессов.
Белки, в состав которых входят все необходимые организму аминокислоты, называются – полноценными. Для человека важно поступление полноценных белков, так как именно из них организм синтезирует свои специфические белки.
Поступление полноценных белков с пищей особенно важно для растущего организма, так как в организме ребенка не только происходит восстановление отмирающих клеток, как у взрослых, но и в большом количестве создаются новые клетки. Поэтому потребность в белках у детей выше, чем у взрослых.
Жиры
Жиры (или липиды) являются в первую очередь энергетическим материалом. Кроме того, основные биологические функции липидов заключаются в том, что они: обеспечивают запас, изоляцию и защиту органов; переносят некоторые витамины, регулируют транспорт воды и солей и др.
Углеводы
Углеводы являются главным и наиболее эффективным источником энергии для организма, входят в состав клеток и тканей, принимают участие в обмене веществ.
При построении пищевых рационов для детей школьного возраста чрезвычайно важно не только удовлетворить потребности организма в количествах углеводов, но и подобрать оптимальные соотношения продуктов, содержащих легкоусвояемые и медленно всасывающиеся в кишечнике углеводы, а также обеспечить организм необходимым количеством не перевариваемых полисахаридов.
Наиболее оптимальное соотношение пищевых веществ (белков, жиров, углеводов) для максимального усвоения их является равным 1:1:4. При этом белки должны составлять около 14°/о, жиры - 31°/о, углеводы -55% общей калорийности рациона.
Сбалансированный горячий завтрак приносит растущему организму наибольшую пользу, в отличие от «Фаст-фудов» и прочей продукции, богатой «пустыми» калориями. Отмечено, что учащиеся, получающие горячий завтрак, лучше воспринимают учебный материал и остаются до конца учебных занятий бодрыми и работоспособными.
 Кальций 
 Кальций необходим для роста школьника, укрепления костей и зубов, а кроме того, благодаря ему нервные импульсы распространяются по телу. Если организму недостаточно кальция, то может появиться раздражительность, бессонница, нервное напряжение. Кальций можно расценить как естественное успокоительное. 
 Больше всего кальция требуется детям от девяти до восемнадцати лет. В день должно в организм поступать не меньше, чем 1300 мм кальция - это около четырех порций молочных продуктов в день. Одна порция - это стакан молока или йогурта, кусочек сыра или около 200 грамм творога.
   Влияние неправильного питания на организм  подростка
   Питание должно быть правильным, ведь иначе оно может привести к плохим результатам. Большинство детей-школьников страдают хроническими болезнями, и большая часть этих заболеваний связана, прежде всего, с неправильным питанием. Подростки зачастую употребляют фаст– фуд, чипсы, сухарики, жвачки, газированные напитки, – доги и так далее. Из-за такой неправильной пищи дети страдают от различных болезней, лишнего веса. Из– за лишнего веса применяются разные диеты, которые очень вредны для организма, тем более в возрасте перестройки организма. В период подростковый человек меняется очень быстро и полностью.
 Основные силы организма ребенка направлены на быстрый рост, этому способствует кальций. Нехватка кальция провоцирует организм на различного типа заболевания.

Например: сколиоз, а также это может быть остеохондроз. Для того, чтобы этого избежать, в рацион вашего питания нужно обязательно включить продукты молочного состава. Питание подростков должно состоять из молока, сметаны, йогуртов, но не стоит забывать и о животных белках. В мясе содержится спец. материал, который может поспособствовать активному росту мышц.
 В организме подростка формируются железы внутренней секреции, это может вызвать у подростка угревую сыпь. В этом возрасте лучше не употреблять пищу, в которой содержится много жиров, но отказываться от жиров полностью не стоит.
Ближе к 18 годам организм подростка уже сформирован, и он уже готов стать взрослым. Именно в этом возрасте подростки стараются экспериментировать питанием: различные диеты, пища, которую употреблять категорически запрещено.
Организм должен полностью обеспечиваться витаминами и необходимыми для него компонентами. В рацион должны входить фрукты, цитрусы, молочные продукты, мясо, овощи и т. д. Старайтесь избегать продуктов, в котором содержится много жиров, сахарного песка и соли. Это вредно для организма. Запомните, что подросток должен питаться четыре раза в день.
Возможные последствия неправильного питания
Постоянное головокружение;

Повышенная утомляемость;

Ослабление иммунной системы;

Разрушение зубов;

Проблемы с суставами;

Хрупкость костей, высокий риск переломов;

Низкорослость;

У девочек – нарушения менструального цикла.
Как упорядочить режим питания
И у тебя, и у старших членов твоей семьи наверняка достаточно плотный график занятости, что может стать причиной возникновения проблем в здоровом питании. 
Начни свой день с завтрака
Знаешь ли ты, что съеденные завтраки помогут тебе лучше учиться в школе? Позавтракав, ты можешь увеличить объем своего внимания и памяти, у тебя будет больше сил и энергии и ты будешь чувствовать себя не такой раздражительной и беспокойной. Завтрак, который является частью здоровой диеты подростков, поможет тебе поддерживать надлежащий вес сейчас и в будущем.

Обязательно пообедай!
Ешь ли ты в школе или обедаешь дома, но пообедать ты должна в любом случае. Этот прием пищи должен покрыть одну треть потребности пищи за целый день. Если ты перехватываешь вместо обеда чипсы, печенье или конфеты, то ты просто получишь много калорий, но не так уж много питательных веществ. Если уж ты не успела пообедать, то перекуси лучше здоровыми продуктами – сэндвичем из цельнозернового хлеба, фруктами, обезжиренным йогуртом, ореховой смесью.

Поужинай в кругу семьи
Для многих подростков обед состоит из еды на бегу, а ужин заменяет перекус всякой всячиной перед телевизором. Попробуй избавиться от привычки непрерывно что-то жевать целый вечер, а сядь за ужин вместе со своей семьей. Можешь верить или нет, но именно так у тебя будут гораздо выше шансы получить больше фруктов, овощей и других продуктов, содержащих витамины и минералы, в которых так нуждается твое тело.
 Задачи питания:
Задача 1 – дать энергию. Обмен веществ у подростка происходит более интенсивно, чем у взрослых, и соответственно, у них намного выше расход тепла и энергии. Лучший источник энергии – неочищенные углеводы, клетчатка. Очищенные (мучные изделия, сладости) быстро вызывают прилив энергии, а затем резкий ее спад. Нерафинированные углеводы – каши, свежие овощи и фрукты – высвобождают энергию постепенно.
Задача 2 – подкинуть «стройматериал» для гормонов и ферментов. Животные белки – мясо, субпродукты – содержат весь набор аминокислот. В день достаточно двух порций : на обед – отбивная из телятины, на ужин – кусочек отваренной куриной грудки. 
Задача 3 – поддержать иммунитет. Жирная рыба (тунец, макрель, сардины, лосось) – источник жирных аминокислот омега-3, которые помогают организму бороться с инфекционными заболеваниями, в том числе и вирусными.
Задача 4 - укрепить кости. Без молочных продуктов (творога, сыра, йогурта и т.д.) не обойтись. Потребность подростка в кальции почти в 2 раза превосходит потребность взрослого человека. Этот элемент необходим для интенсивного роста скелета и его структуры.
Задача 5 – успокоить. В меню должны присутствовать продукты, содержащие магний: морковь, орехи, белая фасоль, соя, просо – полезные для поддержания нормальной деятельности нервной системы. 
Задача 6 – улучшить память. Такое вещество как холин часто так и называют – витамин памяти. Холин содержится в яичном желтке, печени, пивных дрожжах, пророщенных зернах пшеницы.
Задача 7 – хорошо выглядеть. Овсянка, печеные яблоки и прочие овощи и фрукты, богатые пектином, очистят организм от токсинов, а огурцы (без соли) активизируют работу почек и «промоют» организм. 
Задача 8 – преодолеть упрямство. Повышенная возбуждаемость и раздражительность у подростков – часто не что иное как реакция организма на нарушение фосфорно-кальциевого обмена. Вот почему в меню тинэйджеров должны присутствовать продукты, богатые фосфором и кальцием (рыба, молочные продукты, зелень).
Задача 9 – преодолеть невнимательность. В этом случае помогут витамины В и Е. заправляйте салаты из овощей подсолнечным маслом, давайте свежевыжатый яблочно-морковный сок. Витамины группы В есть в зерновом хлебе, зелени, сырах и бобовых.
Компьютер – наш друг или враг?
Статистика: сидячий образ жизни – это одна из ведущих 10-и причин смерти и инвалидности во всем мире. Дефицит физической активности – это причина 2-х миллионов смертей в год. Менее 30% молодежи ведет активный образ жизни, достаточный для того, чтобы в будущем сохранить свое здоровье.
ОСНОВНЫЕ ВРЕДНЫЕ ФАКТОРЫ, ДЕЙСТВУЮЩИЕ НА ЧЕЛОВЕКА ЗА КОМПЬЮТЕРОМ:
 - сидячее положение в течение длительного времени;
 - утомление глаз, нагрузка на зрение;
 - перегрузка суставов кистей;
 - стресс.
Физические упражнения

Физические упражнения положительно влияют не только на состояние здоровья  человеческого организма, но и  ведут к появлению бодрости, жизнерадостности, в пробуждении энергии активности, в развитии устойчивости организма к внешним влияниям, в том числе и заболеваниям инфекционного характера.
Физическая активность улучшает работоспособность, настроение и помогает снизить стресс; Физическая активность помогает достигать и поддерживать идеальный вес; Физическая активность увеличивает физические возможности.
Сохраним зрение
Медицинская статистика указывает, что первый враг учеников средних школ - снижение зрения. Чаще всего детские глаза страдают от близорукости (миопия), когда ребенок плохо видит вдаль.  Благодатная почва для расстройств зрения - длительная зрительная работа на близком расстоянии: чтение, письмо, черчение, работа за монитором.
 Увы, падение зрения у школьников редко удается предотвратить. Однако минимизировать ущерб возможно. Лучшим методом профилактики медики считают правильную организацию рабочего места в комплексе с правильной тренировкой и отдыхом. На переменах рекомендуется давать глазам отдых, а, придя домой, нельзя бросаться делать уроки или смотреть телевизор. Лучше всего прогуляться.
 Тренировка мышц глаз с помощью простых упражнений:
 * Несколько раз с силой зажмурить, а затем открыть глаза.

 * Вращать глазами сначала по часовой, а затем против часовой стрелки.

 * Сфокусировать зрение на отдаленном предмете, после чего близко к глазам поднести палец и сфокусировать зрение на нем.

 * Несколько раз посмотреть вверх, вниз, влево, вправо.
   Удар в спину
 Нарушение осанки - последствие длительного сидения за партой у 8 из 10 школьников. Чтобы убедиться в этом, достаточно взглянуть на детей в школьном коридоре: почти все сутулятся, торчат лопатки, опущены плечи. Причины сутулости понятны: ученики не следят за правильной посадкой за партой, а учителя не успевают их одергивать. Привычная сгорбленность закрепляется тяжелым ранцем за плечами и усталостью нежных мышц детской спины. Результат печален: при сильном отклонении грудного отдела позвоночника назад врачи могут диагностировать кифоз («горб»), а при искривлении вбок - сколиоз. Ребенок быстрее устает и чувствует напряжение в спине и пояснице.  
 Железные нервы
Не стоит думать, что «школа - не работа, волноваться нечего». Учеба - это стресс, и психологи отмечают, что половина российских школьников страдают различными формами неврозов. Для расстройств нервной системы характерны тревога, беспокойство, напряженность и беспокойный сон. Причины: большие нагрузки, несоответствие академическим требованиям и хроническое недосыпание.  Не стоит позволять школьнику подолгу «расслабляться» перед телеэкраном или за компьютерными играми, особенно перед сном.
  Тест «Твое здоровье»
1.        У меня часто плохой аппетит.
2.        Я питаюсь нерегулярно.

3.        Я часто употребляю «нездоровую пищу» (газировку, чипсы,         

           «Фаст-фуды»).
4.        После нескольких часов занятий у меня начинает болеть голова.

5.        Я почти не занимаюсь спортом.
6.        У меня часто кружится голова.
7.        Я много времени провожу за компьютером.
8.        Быстро устаю после физических нагрузок.
9.        У меня плохой сон и неприятные ощущения утром после  
         пробуждения.
За каждый ответ «да» поставьте себе по 1 баллу и подсчитайте сумму.
Результаты.
1-2 балла. Несмотря на некоторые признаки ухудшения здоровья, вы в хорошей форме. Ни в коем случае не оставляйте усилий по сохранению своего самочувствия.
3-6 баллов. Ваше отношение к своему здоровью трудно назвать нормальным, уже чувствуется, что вы его расстроили довольно основательно.
7-10 баллов. Как вы умудрились довести себя до такой степени? Удивительно, что вы еще в состоянии ходить. Вам немедленно нужно изменить свои привычки, иначе…   
Желаем вам:

Никогда не болеть;

Правильно питаться;

Быть бодрыми;

Вершить добрые дела.
вести здоровый образ жизни!
Помните, ваше здоровье - в ваших руках!
