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Введение

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) - это образ жизни человека, направленный на укрепление иммунитета и поддержания крепкого здоровья, это комплекс полезных привычек, которые крайне положительно влияют на качество жизни.
В наше время жизни каждого человека полна событий, нет времени на правильное питание, внимание к себе, и элементарное расслабление, все привыкли куда-то торопиться и стараться успеть сделать всё и сразу, что часто в этой суматохе забывают про самое важное что есть у человека - здоровье! А между технологический прогресс и плохая экология не стоят на месте, увеличиваются риски экологического, техногенного, психологического характеров, что очень губительно влияет на здоровье людей. Именно поэтому здоровый образ жизни очень важен для общества.

Актуальность проекта заключается в доказывании пользы и важности здорового образа жизни. Этим объясняется выбор темы проекта «Здоровый образ жизни (ЗОЖ)».

Целью  проекта является популяризация здорового образа жизни.
Решаемые задачи:
1. Сбор информации, по поводу вреда или пользы здорового образа жизни.
2. Сравнение качества здорового и не здорового образа жизни.
3. Рассказать об основах и последствиях вредных привычек, донести         ᅠᅠважность и значимость ЗОЖ
4. Проведение исследования и оценка результатов.
    5. Популяризация информации о негативных последствиях вредных                        ᅠᅠᅠпривычек
    6. Систематизация информации, подведение итогов.
    7. Защита проекта

1.Основная часть
1.1 Составляющие здорового образа жизни
Здоровый образ жизни помогает укреплению организма. Это так, но только при одном условии - нужно использовать все его компоненты. Давай те же разберёмся из чего состоит ЗОЖ:

Спорт
Очень важно чтобы наше тело всегда было в полном порядке, ведь это наш главный инструмент, с помощью него мы можем выполнять все функции. Для примера можно взять автомобиль. Если его перестать эксплуатировать должным образом  и оставить на долгие годы стоять без дела, то он придёт в негодность. Точно так же и с нашим телом - если мало двигаться, то и риск заболевания значительно возрастает. Для поддержания тонуса здоровья, при отсутствии свободного времени, можно взять за основу утреннюю зарядку и бег (бег утром или вечером хорошо поднимает настроение, а если выбрать для этого красивые места, то можно расслабиться и очиститься от негативных мыслей). Посвятите спорту хотя бы 40 минут в день и ваш организм скажет вам спасибо.

Правильное питание
Употребление в пищу полезных продуктов питания помогает организму расти и функционировать, а так же обеспечивает его полезными веществами. Вот набор принципов правильного питания, которого стоит придерживаться:
Чтобы с полна насладиться вкусом нужно кушать медленно
Для спасения пищеварительной системы рекомендуется хорошо пережёвывать пищу.
Для упрощения процесса переваривания нужно обязательно включать в рацион жидкое (супы), что положительно скажется на выделении желудочного сока.
Нельзя голодать. Чтобы хорошо чувствовать себя за сутки должно быть 5 приёмов пищи (три основных и два перекуса).
Калорийной рациона ни в коем случае не должна превышать суточную норму, и эта норма у каждого своя (суточная норма колорий индивидуальна для каждого и напрямую зависит от образа жизни)
Пища должна быть разнообразной и включать в себя продукты животного и растительного происхождения.
Употреблять в пищу овощи и фрукты, так как они богаты на витамины, а так же являются отличным вариантом для перекуса.
Есть исключительно тёплые свежеприготовленные блюда, так как еда со временем теряет свои полезные свойства.
За сутки употреблять не менее двух литров воды (чай/кофе не в счёт)
Употреблять кисломолочные продукты с низким процентов жирности (но не обезжиренные).




Отказ от вредных привычек
В наше время главным врагом здоровья являются вредные привычки. Зачастую вредные привычки так глубоко вошли нашу жизнь, что избавиться от них бывает не просто. Вот пошаговая инструкция которая поможет избавиться вам от вредной привычки:

Шаг 1. Нужно найти замену для вашей вредной привычки
Для начала необходимо хорошо подумать и составить список приятных, интересных и полезных для вас дел. Если их получилось слишком много, то стоит разбить их на небольшие группы, а затем использовать вместо вредной привычки.

Шаг 2. Избавьтесь от провокаторов
Тут всё просто. Если к примеру ваши друзья любят выпить после работы, то просто не встречайтесь с ними, максимально огородите себя от того, что провоцирует вас на вредную привычку.

Шаг 3. Найдите единомышленников
Найдите и объедините усилия с теми, у кого такие же как у вас взгляды. Окружайте себя людьми, которые живут и мыслят так же как и вы, правильное окружение всегда положительно влияет на здоровье и качество жизни.



Здоровый сон и личная гигиена
Чтобы избавить себя от риска заболевания, связанного с размножением бактерий, нужно всегда держать своё тело в чистоте. Здоровый сон помогает оставаться активными и положительно сказывается на работе мозга (старайтесь спать не менее 7-8 часов в сутки)


Закаливания
Для того чтобы свести к минимуму риски заболеваний стоит подумать о закаливании.
Наиболее доступным является способ принятия воздушных ванн. Старайтесь как можно чаще проветривать помещение и гулять на свежем воздухе.
Солнечные ванны так же являются не менее эффективными, но с ними нужны быть осторожнее и не находиться слишком долго на солнце.
Для нормализации работы важных органов следует гулять босиком, так как человеческие ступни имеют очень много чувствительных точек.
Чередование горячей и холодной воды омолаживает и придаёт коже тонус.
Самым известным способом закаливания является обливание холодной водой (очень важно после обливания обтереться сухим полотенцем)
Самым ответственным видом закаливания, к которому следует подходить с осторожностью, является моржевание (предварительно следует проконсультироваться с врачом)


1.2 Какое бывает здоровье?
Как известно существует всего три вида здоровья: психическое, физическое и социальное:

Психическое здоровье - это здоровье человека, которое зависит от качества мышления, степени эмоциональной устойчивости, развитости памяти и внимания, а так же состояния головного мозга.

Физическое здоровье - состояние организма, которое зависит от правильного функционирования всех систем и органов (если все системы и органы функционируют правильно, то и весь организм правильно работает и развивается)

Социальное здоровье - это здоровье, которое определяется моральными принципами, которые в свою очередь являются основой социальной жизни в человеческом обществе ( прежде всего активное непринятия привычек и нравов, которые не совпадают с нормальным образом жизни, и сознательное отношение к труду). Человек, у которого развиты другие два вида здоровья может быть нравственным уродом, если он игнорирует нормы морали. Поэтому высшей мерой здоровья человека является именно социальное здоровье.

Гармония всех трёх видов здоровья и лежит в основе здорового образа жизни.



1.3 Метод Г.А Шичко
Геннадий Андреевич Шичко (1924-1986) - учёный-психолог, который работал в институте экспериментальной медицины в городе Ленинград, разработал гениальную по своей безотказности и простоте систему избавления от дурной зависимости, сделав гениальное открытие, согласно которому, от курительной и алкогольной зависимости можно избавиться с помощью слова. Геннадий Шичко, в результате своих исследований, пришёл к выводу, что табачная и алкогольная зависимость являются следствием психологических страданий человека, и с помощью слова можно избавиться от психологических страданий и внести коррекцию в свознание человека, а значит и избавить его от зависимости.
От привычки можно избавиться или же изменить её (сформировать новую), но прежде нужно разобраться как же формируются привычки:
В детстве, как на чистый лист, в ребёнка закладываются определённые программы, как положительные, так и отрицательные.
Схема приобщения к дурным привычкам, лесенка Г.А Шичко:





[bookmark: _GoBack]                                        2.Информациооная часть

2.1 Влияние алкоголя на организм
Влияние алкоголя было обнаружено случайно американскими учёными под руководством профессора Найсли в 1967 году. Они рассматривали роговицу глаза друг у друга через микроскоп и им хорошо были видны мельчайшие капилляры. Их диаметр был настолько мал, что эритроциты можно сказать буквально проползают под ним. Однако то, что увидели учёные, когда участник эксперимента набрал в рот виски и расположился под микроскопом, было ошеломляюще. Оказалось, что под действием алкоголя происходит агглютинация (склеивание) эритроцитов, которые обеспечивают ткани организма кислородом, тем самым перекрывая кровоток.
По наблюдениям, сделанным в МГУ доктором Л.Е.Поповым комки эритроцитов появляются в крови человека через 10-15 минут после попадания в организм алкоголя, а через два часа их число достигает максимума. Комки (сгустки) содержат от 200 до 500 эритроцитов (некоторые держат и тысячи эритроцитов). Тромбы таких размеров перекрывают далеко не маленькие артерии, в клетки перестаёт поступать кислород, в следствии чего они гибнут.
Число погибших клеток напрямую зависит от количества выпитого спиртного. Страдают сосуды: пульс, встречая на своём пути преграду (тромб), вызывает расширение сосуда вблизи тромба. Бывает что такое расширение является необратимым, что приводит к кровоизлиянию (микроинсульт).
В коре головного мозга от 14 до 17 миллиардов нейронов, и после каждого приёма алкоголя их количество снижается, что приводит к ухудшению кратковременной, а потом и долговременной памяти. После каждой дозы алкоголя человек необратимо становится глупее.
Хитрость алкоголя в том, что организм человека имеет 10-кратный запас капилляров, поэтому нарушения кровеносной системы могут проявляться в более поздние годы.
Через стенки сосудов оболочки желудка и 12-перстной кишки алкоголь попадает в кровь и достигает других органов, но при этом на его пути не остаются безнаказанными и клетки пищеварительных органов (почти все алкоголики страдают гастритом, что говорит о том, что под действием алкоголя гибнут железы вырабатывающие желудочный сок).
Американские учёные на группе испытуемых со здоровым желудком провели исследование. Каждый испытуемый проглатывал маленькое устройство, которое передавало изображение на монитор. Каждый из участников эксперимента выпивал стакан виски натощак, а через несколько минут наблюдалось покраснение слизистой, через час появлялись кровоточащие язвы, через два часа можно было увидеть гнойные полосы. Самое интересное в этом опыте то, что такой же результат у всех испытуемых, абсолютно никаких различий не было. Это означает, что такое имеет место быть у каждого человека принявшего алкоголь на голодный желудок.
Под воздействием алкоголя регенеративная способность оболочки пищеварительного тракта не успевает восстановиться и вымывается (дегенеративные изменения органов определяются суммарным количеством принятого алкоголя), отсюда следуют рак и язва желудка.
Под действием алкоголя нарушается деятельность печени, в следствии чего нарушается гормональное равновесие в организме. В организме женщины всегда содержится какое то количество тестестерона (мужского полового гормона), а в организме мужчины эстрадиола (женского полового гормона). Поэтому при нарушении работы печени из-за алкогольных повреждений в крови мужчины накапливается женский половой гормон, что сопровождается изменениями внешнего облика (феминизация): появление женских вторичных половых признаков, меняется распределение подкожного жира, снижается мышечный тонус. Накопление мужских половых гормонов в женском организме так же ведёт к изменению внешнего облика (мускулинизация): повышение мышечного тонуса, перераспределение жировой прослойки, изменение тембра голоса. Смертельная доза алкоголя для женщин намного меньше мужской дозы.
Алкоголь, попадая в половые железы, производит свою разрушительную работу приводя к необратимым последствиям (импотенция у мужчин и климакс у женщин). Но самое страшное влияние алкоголь наносит на половые клетки. Чем больше человек выпивает, тем меньше здоровых клеток у него остаётся. Но срок жизни половых клеток у мужчин 3 месяца, а у женщины все яйцеклетки до одной не регенерируются, и даже если она в юности будет пробовать алкогольные напитки, то это может привести к уничтожению своих будущих детей, а дети в свою очередь будут передавать свою неполноценность своим детям по наследству.
Огромный спектр аномалий встречается у детей рождённых от пьющих матерей: пороки половых органов, кожи, скелета, сердца, микроцефалия, черепно-лицевые аномалии и т.д
Исходя из множества экспериментальных наблюдений и работ, при условии, что ребенок начал развитие из нормальной клетки, можно "привязать" время воздействия алкоголя на плод к определённому эффекту.
Первые две недели, когда женщина ещё не знает о своей беременности, алкоголь вызывает клеточную смерть или же серьёзные хромосомные нарушения, что приводит грубым уродствам, либо к выкидышам.
С 3 по 10 неделю действие алкоголя приходится на только ещё сформировывающиеся органы зародыша, что приведёт к нарушению развития в детстве или юности.
Употребление алкоголя после 10 недели приводит к умственной недостаточности и дефициту массы тела.



2.2 Влияние никотина на организм
Никотин действует на организм точно так же как и алкоголь, только никотин через 10 минут вызывает сужение сосудов, которое длится около часа.
Погибшие нейроны не восстанавливаются и мозг становится меньше. В области дыхательных путей активизируется выделение мокроты и развивается кашель, дыхательные пути воспаляются и сужаются.
При выкуривании одной пачки сигарет человек получает дозу радиации, которая в 7 раз больше предельно допустимой концентрации (ПДК), а если учесть что радиоактивные частицы попадают в организм в результате распада табачных изотопов, то доза радиации возрастает до сотни раз, от чего так же страдают окружающие люди (при выкуривании одной сигареты человек поглощает столько же тяжёлых металлов и бснпирена, сколько бы он поглотил вдыхая 16 часов выхлопные газы).
Соединения азота, содержащиеся в табачном дыме способны "соперничать" с другими веществами.
Металл кадмий, так же содержащийся в табачном дыме, действует на организм как яд
Никель негативно действует на иммунную систему, что приводит к появлению рака.
Цинк, хром, железо, так же содержащиеся в табачном дыме, вступают в связи с никотином, их суммарная токсичность возрастает, что приводит к изменениям в различных органах.
Все табачные последствия являются необратимыми для организма, но в то же время установлено, что последствия хронического табачного отравления могут исчезнуть при условии что человек откажется от этой дурной привычки (показатели здоровья восстанавливаются через 5-8 лет).
По статистике 95% людей, страдающих различными заболеваниями органов дыхания - курящие. Это сердечная недостаточность, пневмония, бронхит, лёгочная гипертония, бронхоэктазы, туберкулёз, рак лёгких, аллергические заболевания. Редко кто из курящих не жалуется на плохой аппетит и боли в животе (в области желудка). 98% пациентов, проходящих курс лечения язвенной болезни желудка - курят.
Курение способствует развитию спазма сосудов, повышению свёртываемости крови, образованию тромбов, что приводит ишемии сердца, которая переходит в инфаркт миокарда.
Нередко разрушительная сила табака скрыта от человека, и порой только за 2-4 недели до трагического конца курящие замечают боли в области сердца, чувство тяжести. Всё чаще стали наблюдаться летальные исходы среди курящих возрастом от 35 до 40 лет.
При попадании в организм никотина увеличивается образование в надпочечниках адреналина, а он повышает артериальное давление, что приводит к гипертонии.
Курение негативно действует на все виды обмена веществ. Анализы свидетельствуют, что табачный дым мешает усвоению сахаристых веществ, что приводит к скрытым формам диабета.
Нарушается минеральный обмен, что приводит к снижению плотности костей и разным формам радикулита.
Табачный яд вызывает витаминную недостаточность, в следствии чего у курящих снижен иммунитет.
Никотин лишил многих женщин счастья материнства (степень поражения яйцеклеток зависит от концентрации никотина в организме).
У большинства курящих матерей ребёнок имеет вес при рождении меньше нормы, часто наблюдается неполноценность психического развития. Такие дети страдают одышкой, и у них высок риск синдрома внезапной смерти (ребёнок умирает до года без видимых причин). Часто наблюдается рождение мёртвых детей.


2.3 Влияние наркотиков на организм
Небывалая бодрость, эйфория, сила и энергия - всё это может подарить человеку тот или иной наркотик. Однако эйфория довольно быстро проходит, сила и энергия превратится в апатию, а бодрость в сильную усталость. При употреблении наркотиков происходит нарушение центра отвечающего за дыхание человека. В следствии наркоман будет страдать от недостатка кислорода. От наркотиков так же снижаются умственные способности и память.
Из-за наркотиков в лёгких наркомана происходит накопление мокроты, слизи, грязи и гноя (вещества, которые у нормального человека вышли бы с кашлем), в следствии чего наркоманы зачастую умирают от остановки дыхания.
У наркоманов все процессы очищения организма замедляются, снижается артериальное давление, пульс становится реже, появляются старческие изменения в молодом возрасте.
Наркоманы зачастую страдают анатонией кишечных стенок из-за чего у них нарушается нормальный тонус.
Вред наркотиков так же распространяется и на половую систему. У родителей-наркоманов почти в 100% случаев рождается больной ребёнок.


                                                  Заключение

В наше время каждый день почти каждый человек, живущий в странах хоть какого – либо технического прогресса, имеет массу обязанностей и дел. Порою ему не хватает времени даже на отдых. В результате, с горою незначительных технических проблем человек просто забывает главные о главном, запутывается. Забывает о своем здоровье. Он не спит ночами, не бегает по утрам, ездит на машине, а не ходит пешком, питается неправильной пищей... А спроси у него: “Что же такое здоровье ?” И он не сможет на него ответить. А вспомнит вас только где-нибудь лёжа на больничной койке. Но, скорее всего, будет поздно… И начнет он рассказывать вам то же самое, что было изложено выше… Но вот вопрос: нужны ли ему теперь все его материальные ценности ? Наверное нет…
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