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Введение
  В настоящее время наблюдается ухудшение здоровья у большего количества людей. Это связанно со многими факторами: плохая экология, малоподвижный образ жизни, постоянное использование гаджитов, плохое качество продуктов. Это лишь немногие из факторов которые негативно влияют на наше здоровье. Здоровье – это важнейшая потребность человека, определяющая способность его к труду, обеспечивающее гармоническое  развитие личности. Активная долгая жизнь – это важное слагаемое человеческого фактора.
 Здоровье помогает нам выполнить наши планы, успешно решать жизненные задачи, преодолевать трудности, а если придётся, то значительные перегрузки. Я считаю, что для каждого человека очень важно поддерживать и улучшать свое здоровье. Поэтому я выбрал тему « Здоровым быть модно». В последнее время я стал замечать, что стало модно не увлекаться вредными привычками, вести здоровый образ жизни. Я хочу, как и многие активные люди ,поддерживать здоровый образ жизни и работаю в этом направлении.
Актуальность
Сложившаяся ситуация в настоящее время характеризуется демографическим кризисом, который связан не только с низкой рождаемостью и высокой смертностью населения, но и неумением его обращать внимание на уровень своего здоровья и заботиться о нем, а так же низким уровнем здорового образа жизни, одной из причин  которого является низкая культура здоровья. Здоровье – ни с чем не сравнимая ценность. Поэтому актуальность разработки данного проекта обусловлена важностью вопроса укрепления здоровья, воспитание активной жизненной позиции, ответственного отношения к своему здоровью, духовно-нравственного развития детей и подростков.
Цель проекта

· Определить на сколько важно и модно быть здоровым.

· Провести пропаганду здорового образа жизни среди учащихся моего класса.

· Формировать у учащихся приоритетное отношение к проблеме здоровья.

Задачи проекта

1.Найти информацию о здоровье человека.

2. Получить знания о здоровом образе жизни.

3.Узнать возможные способы сохранения здоровья.

4. Обратить внимание одноклассников на свое здоровье. Провести беседу с  учащимися класса о здоровом образе жизни. Выпустить буклет « Здоровым быть модно».                                                                    

Что такое здоровье?

      Существует множество различных определений здоровья по всему миру. Вот        некоторые из них.
Здоровье – нормальная функция организма на всех уровнях его организаций , нормальный ход биологических процессов, способствующих индивидуальному выживанию и воспроизводству.

Динамическое равновесие организма и его функций с окружающей средой. Участие в социальной деятельности и общественно полезном труде, способность к полноценному выполнению основных социальных функций. Отсутствие болезни, болезненных состояний и изменений. Способность организма приспосабливаться к постоянно изменяющимся условиям внешней среды.

Здоровье – это главная ценность жизни, она занимает самую высокую ступень в иерархии потребностей человека. Здоровье – один из важнейших компонентов человеческого счастья и одно из ведущих условий успешного социального и экономического развития. Реализация интеллектуального, нравственно-духовного, физического и репродуктивного  потенциала возможна только в здоровом обществе.

Здоровье – это состояние полного физического, духовного и социального благополучия, сопровождаемое фактическим отсутствием болезней и недостатков.     

Главные составляющие здорового образа жизни
Всем известно с раннего детства, что наше здоровье зависит от нашего образа жизни. Какие же составляющие влияют на сохранность здоровья? 

Это режим дня и здоровье человека.

Вся жизнь человека проходит в режиме распределения времени. Так например, режим дня студента определен учебным планом занятий в учебном заведении, режим военнослужащего – распорядок дня, утверждённый командиром воинской части, режим работающего человека – началом и концом рабочего дня.

Таким образом, режим – это, в первую очередь,  рациональное  распределение времени с различными видами деятельности человека. Соблюдение этого режима не просто вырабатывает пунктуальность и ответственность, но и поспособствует развитию личности. Организм человека в определённый промежуток времени готовится к той деятельности, которую ему предстоит выполнить, и многие физические процессы(засыпание, пробуждение, усвоение еды ) будут проникать с минимальными затратами энергии, нервов и времени.

Рационально питание и его значение для здоровья
 Рациональное питание  - это в первую очередь умное питание, которое должно быть, прежде всего, полноценным разнообразным по видам блюд и продуктам, сбалансированным по всем видам компонентов, в зависимости от здоровья и возможности человека, от вида его деятельности, а также быть вкусным. Трудно переоценить на сегодняшний день важный правильного рационального питания, а также его значения для хорошего здоровья человека. Правильное рационально питание не вредит человеку и соответствует его здоровому образу жизни.

В основе правильного питания как рассказывают статьи о красоте и здоровье, лежит идея о том, что рациональное питание должно давать человеку вещества и компоненты для его активной полноценной жизнедеятельности, продлевая при этом активный период его жизни и укрепляя здоровье человека.

Правильное питание – основное здорового образа жизни. При этом снижается заболеваемость учащихся, улучшается психологическое состояние детей, поднимается настроение, а самое главное – повышается работоспособность и интерес к учебной деятельности.

Двигательная активность
Двигательная активность – это любая мышечная активность, позволяющая поддерживать хорошую физическую форму, улучшать самочувствие, обеспечивать прилив энергии, дающий дополнительный стимул жизни. 

 Человек должен сам выработать в себе постоянную привычку заниматься физической культурой, чтобы обеспечивать гармоническое равновесие между умственными и физическими нагрузками. Это одна из основных частей индивидуальной системы здорового образа жизни.
Отказ от вредных привычек
Безусловно, каждый хочет иметь хорошее здоровье и красивое тело, но не у каждого это получается. Очень важный фактор, который мешает в достижении этой цели – вредные привычки.  Необходимо осознавать, что даже незначимая на ваш взгляд вредная привычка – может нанести непоправимый ущерб вашему здоровью. Очень распространённой вредной привычкой особенно в нашей стране, является употребление табака и алкоголя. Употребление алкоголя даже в небольших количествах наносит вред вашему организму и способствует формированию пагубной зависимости. Вредные привычки губят здоровье человека и отталкивают от него людей, порой ставят в неловкое положение. От таких привычек очень трудно избавиться, но всё-таки это возможно. Вредные привычки – это более чем просто автоматизированный поступок. У их появления есть определенные причины, которые необходимо выявить. Избавление от привычки без устранения ее причины, зачастую может привести к появлению новых привычек. Более серьезного характера, или может привести к неврозу, возникающему из-за подавления первопричины привычки. Вредные привычки формируются из-за особенностей психологического состояния. Например, привычка вечно грызть ногти возникает из-за стресса или является признаком затянувшегося невроза, и человек просто пытается успокоиться. К этим же причинам можно отнести и остальные вредные привычки, связанные с ротовой полостью: курение, переедание, кусание губ, ручек или карандашей и так далее.

Здоровье современного человека неразрывно связанно со спортом и физкультурой, которые позволяют повысит защитные функции организма. Спорт помогает противостоять воздействию агрессивных микроорганизмов, неблагоприятной экологической обстановке и прочим негативным факторам окружающей среды. Достигается это не только за счет выполнения различных тренингов и упражнения в тренажерном зале и в домашних условиях, но и сбалансированным правильным питанием. Это сочетание позволяет противостоять развитию многих заболеваний, укрепить иммунную систему, повысить её сопротивляемость к различному отрицательному воздействию.   
Значение физической активности в современном обществе
Технический процесс затронул все сферы деятельности. Появление смартфонов оказало существенное влияние на образ жизни человека. Трудиться и заниматься повседневными делами стало гораздо проще и легче. Это не могло не повлиять на физическую активность человека, которая резко снизилась.

Эта ситуация отрицательно сказывается на функциональных способностях, ослабляет скелетно-мышечный  аппарат человека. Внутренние органы начинают работать несколько иначе, но, к сожалению, изменения происходят в худшую, а не в лучшую сторону. И поскольку движения сведены к минимуму, резко падающий уровень энергозатрат влечет за собой сбои в мышечной, сердечной, сосудистой и дыхательной системах. Все это отражается на организме и  здоровье человека, становится причиной развития многих болезней. Спорт позволяет компенсировать недостаток движения, повысить энергетические затраты. Кроме того , именно занятия спортом и физкультурой становятся единственными доступными способами проявления активности, позволяющими восполнить естественную потребность каждого человека в определенном количестве нагрузок и движения.
Зависимость систем и органов от спорта.

Активная физическая деятельность, которая присуща абсолютно для любого вида спорт, имеет положительное влияние на здоровье людей. Этому не оспоримому доводу посвящено бесчисленное количество исследований, научных работ, диссертаций, статей. Если излагать их суть кратко и по существу, то положительное влияние спорта на здоровье сводится к следующим конкретным пунктам: 

Укрепление опорно-двигательного аппарата.

Кости становятся устойчивыми к нагрузкам, а мышцы, увеличиваясь в объеме, обретают большую силу. Во время пробежек, плавания, занятий в спорт зале происходит улучшение транспортировки кислорода к мышцам, что приводит в действие находящиеся до этого в покое кровеносные капилляры  и к последующему образованию новых сосудов.

Кровеносные сосуды и сердечная мышца становится выносливее. Во время тренировок органы функционируют в более интенсивном режиме, а мускулатура под воздействием нагрузок требует повышенного кровоснабжения. Сосуды и сердце начинают перекачивать больше насыщенной кислородом крови, объем которой за минуту повышается до 10-20 литров, вместо 5 литров. Сердечная кровеносная система у ведущих активный образ жизни людей быстрее адаптируется к нагрузкам и  востанавливается после каждой тренировки.

Улучшение работы органов дыхательной системы.

Достигается в результате возрастающей потребности органов и тканей в кислороде. Благодаря этому, увеличивается глубина и интенсивность дыхания. На фоне отсутствия нагрузок объем кислорода, проходящий через органы дыхание за 60 секунд, составляет 8 литров, а во время плавания, бега, занятий в спортзале возрастает до 100 литров, то есть увеличивается жизненная ёмкость легких.

Проблема развития молодежной моды
Считается, что молодежь просто одержима модой. Девушки и юноши готовы терпеть любые неудобства, лишь бы «быть на высоте» в обществе ровесников, которые, если что засмеют или изгонят из престижной компании. Подростки придумывают невообразимые вещи, они подражают своим кумирам, копируют поступки других несуразный тинэйджеров. Влияние моды: тату, пирсинг. «Фигура модели» - захватывает подрастающее поколение. 
Не всегда эти забавы бесследно проходят, не отражаясь на здоровье подрастающего поколения. Но в тоже время известно, что мода – явление капризное, она быстро проходит, а вот наше здоровье остается с нами до конца жизни. В последнее время многие люди стали внимательно относится к своему здоровью, избавляться от вредных привычек, следить за правильным питанием, посещать тренажерный зал или спорт площадки, однако воздействие отрицательных факторов «плохой моды» может свести на нет все эти старания.

Заключение
В современном обществе с формулировалась целая индустрия моды, зарабатывающая большие деньги, на распространение  нездоровых стандартов по изготовлению различной одежды и обуви, в ущерб нашему здоровью. Поможем себе и нашим сверстникам устранить пагубные последствия возникающие при взаимодействии человека с модой, чтобы сохранить самое дорогое, что у нас есть – здоровье и жизнь!

В заключении можно сказать, что быть здоровым в наши дни становится модно и престижно. Заботу о собственном здоровье каждый из нас должен взять на себя, чтобы быть здоровым, нужно заниматься физкультурой, вести активный образ жизни. А еще заниматься любимым делом, чтобы не было времени отвлекаться на курение, алкоголь, наркотики. Ведь если ты увлечен чем то, то тебе не до них. Например, я люблю заниматься  спортом: с удовольствие хожу на уроки физкультуры, участвую в соревнованиях. Мне это нравится. А заниматься своим здоровьем надо, конечно, не только потому, что это модно, а потому, что это нужно для долгой жизни.
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