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Тема: Здоровье и здоровый образ жизни. Общие понятия о здоровье. Здоровый образ жизни – основа укрепления и сохранения личного здоровья(2ч)  
Инструкция:   Выполнить конспект в рабочей тетради по следующему плану:                                 1) Определение понятия «здоровье».                                                                                                                     2) Компоненты здоровья.                                                                                                                                           3) Концепции здоровья.                                                                                                                       4)Оздоровительные доктрины мира.
Определение понятия «здоровье»
Слово «здоровье», как и слова «любовь», «красота», «радость», принадлежат к тем немногим понятиям, значение которых знают все, но понимают по-разно​му. Здоровье — одно из основных условий оптимиза​ции человеческого существования и одно из основных условий счастья человека. Постулат всей жизни (ис​ходное положение, допущение, принимаемое без до​казательств): «Здоровье человека — это главная цен​ность жизни. Его не купишь, его надо сохранять, сбе​регать, улучшать смолоду, с первых дней жизни ребенка».

В большой медицинской энцикло​педии (БМЭ) здоровье трактуется как «состояние организма человека, когда функции всех его органов и систем уравновешены с внешней средой и отсутст​вуют какие-либо болезненные изменения». В тоже время живой организм — система неравновесная и все время на протяжении своего развития меняет формы взаимодействия с условиями окружающей среды. При этом меняется не столько среда, сколько сам организм. 
Широкое международное признание получило оп​ределение здоровья, данное Всемирной организацией здравоохранения (ВОЗ): «Здоровье — это состояние полного физического, душевного и социального бла​гополучия, а не только отсутствие болезней и физиче​ских дефектов» (Устав ВОЗ, 1946 год). Если вдуматься в это определение, то можно сделать вывод, что абсо​лютное здоровье является абстракцией. Кроме того, это определение изначально исключает людей, имею​щих какие-либо (врожденные или приобретенные) физические дефекты, даже в стадии компенсации. Со вре​мени основания ВОЗ эта концепция не подвергалась пересмотру и сейчас критикуется почти во всех работах, посвященных понятию здоровья. Это оп​ределение критикуют:
1)  за идеальность цели, которую никогда не достичь;
2)  за то, что неопределенное понятие «здоровье» оп​ределяется через субъективное понятие «благополучие»; кроме того, социальное благополучие мо​жет оказывать существенное влияние на показате​ли здоровья, но не является его признаком;
3)  за статичность — здоровье надо рассматривать не в статике, а в динамике изменения внешней среды и в онтогенезе;
4)  за то, что полное благополучие ведет к уменьшению напряжения организма и его систем, к снижению сопротивляемости и, скорее, является предпосыл​кой нездоровья, чем сущностью здоровья.

Основатель валеологии — на​уки об индивидуальном здоровье человека - И.И.Брехман (1990), определяет здоровье как «способность человека сохранять соот​ветствующую возрасту устойчивость в условиях рез​ких изменений количественных и качественных пара​метров триединого потока сенсорной, вербальной и структурной информации».         
Также существуют и другие определения здоровья, кото​рые подчеркивают качественные и количественные составляющие, а также и индивидуальные и коллек​тивные параметры здоровья. По мнению В.П.Казначеева (1991), здоровье индивида — это сохранение и развитие психических, физических и биологических способностей человека, его оптимальной трудоспособности, социальной активности при максимальной про​должительности жизни.
Необходимость количественной оценки здоровья подчеркивал Н.М.Амосов (1987): «Здоровье — это максимальная производительность органов при сохра​нении качественных пределов их функций».
Более детально здоровье — это способность:
1)  приспосабливаться к среде и к своим собственным возможностям;
2)  противостоять внешним и внутренним возмущени​ям, болезням, другим повреждениям, старению и другим формам деградации;
3)  сохранять себя, естественную и искусственную среду обитания;
4)  расширять свои возможности, условия и ареал оби​тания, объем и разнообразие доступной экологичес​кой, интеллектуальной и морально-этической среды;
5)  увеличивать длительность полноценной жизнедея​тельности;      
6)  улучшать возможности, свойства и способности сво​его организма, качество жизни и среды обитания;
7)  производить, поддерживать и сохранять себе по​добных, а также культурные и материальные цен​ности;
8)  созидать адекватное самосознание, этико-эстетическое отношение к себе, ближним, человеку, чело​вечеству, добру и злу.

Компоненты здоровья
Человек являет собой отражение двух ипостасей — биологической и социальной. Они находятся в диалек​тическом единстве и противоречии. Это происходит всегда, когда биологическое состояние зависит от со​циального, а социальное, в свою очередь, — от биоло​гического. В настоящее время принято выделять не​сколько компонентов (видов) в понятии «здоровье»:
Первый уровень — биологическое здоровье связа​но с организмом и зависит от динамического равнове​сия функций всех внутренних органов, их адекватного реагирования на влияние окружающей среды. Иными словами — это совершенство саморегуляции в орга​низме и максимальная адаптация (в биологическом смысле) к окружающей среде. Здоровье на биологиче​ском уровне имеет две компоненты:
• Соматическое здоровье — текущее состояние орга​нов и систем организма человека, основу которого составляет биологическая программа индивидуаль​ного развития.
•  Физическое здоровье — уровень роста и развития органов и систем организма. Основу его составля​ют морфологические и функциональные резервы, обеспечивающие адаптационные реакции.
Второй уровень — психическое здоровье связано с личностью и зависит от развития эмоционально-во​левой и мотивационно-потребностной сфер личности, от развития самосознания личности и от осознания ценности для личности собственного здоровья и здо​рового образа жизни. Психическое здоровье — это со​стояние общего душевного комфорта, обеспечиваю​щее адекватную поведенческую реакцию. Психичес​кое или душевное здоровье относится к разуму, интеллекту, эмоциям (психологическое благополучие, уровни тревоги и депрессии, контроль эмоций и пове​дения, познавательные функции). 

К компонентам пси​хического здоровья относят нравственное здоровье — комплекс эмоционально-волевых и мотивационно-потребностных свойств личности, система ценностей, установок и мотивов поведения индивида в обществе. Нравственное здоровье определяет духовность чело​века. Как говорили греки: «В здоровом теле — здоро​вый дух». 
Третий уровень — социальное здоровье связано с влиянием на личность других людей, общества в це​лом и зависит от места и роли человека в межличност​ных отношениях, от нравственного здоровья социума. Социальное здоровье — мера социальной активности и, прежде всего, трудоспособности. Это форма активного, деятельного отношения к миру. Социальная составля​ющая здоровья складывается под влиянием родителей, друзей, одноклассников в школе, сокурсников в вузе, коллег по работе, соседей по дому и т.д. и отражает со​циальные связи, ресурсы, межличностные контакты.
Различие между психическим и социальным здоро​вьем условно, психические  качества личности не существуют вне системы общественных отно​шений. Люди со здоровой психикой чувствуют себя достаточно уверенно и благополучно в любом общест​ве. В здоровом обществе, как правило, формируются здоровые личности. Недостатки воспитания и неблаго​приятные влияния окружающей среды могут вызвать деградацию личности. Личность с развитым сознани​ем и самосознанием может противостоять воздейст​вию внешних условий, бороться с трудностями и оста​ваться здоровой физически, психически и социально. 

Одной из объединяющих социальное и психичес​кое здоровье является творческая компонента здоро​вья. Присутствие элементов творчества в работе рас​сматривают как источник здоровья. Чем больше в тру​довой деятельности выражено творческое начало, инициатива, применяются личные способности и зна​ния, тем больше приносит она удовлетворение, тем за​метнее ее оздоровительное воздействие. И наоборот, чем меньше труд увлекает человека своим содержани​ем и способом исполнения, тем ниже удовлетворение от него, тем скорее, посредством отрицательных эмо​ций, он может стать источником различных заболева​ний. К характеристикам работы, влияющим на здоровье, относят: творчество, познание нового. Работа может быть источником укрепления здоровья, т.к. она дает чувство принадлежности к обществу, чувство нужности, ценности, возможность выражения своих способностей, раскрытия личности. Развитие духовного мира человека, его творческих способностей, творческое отношение к себе, близким, к работе, к отдыху — является стратегичес​ким изменением образа жизни по направлению к ин​дивидуальному здоровью.  

Концепции здоровья
Концепция — это набор основных идей, составляю​щих понятие. Например, концепция педагогики — ко​го учить, чему учить и зачем учить. Концепций поня​тия здоровья существует несколько, из которых наи​больший интерес представляют концепция баланса здоровья и адаптационная концепция здоровья.
Концепцию баланса здоровья предложил Noack (1993), чтобы описать то динамическое равновесие, ко​торое поддерживается, несмотря на внешние пробле​мы (результат факторов среды или поведения). В ней два ключевых измерения здоровья: баланс и потенци​ал здоровья.
Потенциал здоровья — это способность взаимо​действия с окружением для поддержания или восста​новления равновесия. Он может означать иммуноло​гическое сопротивление инфекциям, физическую норму, эмоциональную стабильность, адекватные зна​ния о здоровье, стиль жизни, эффективный способ справляться со стрессами и пр.
Баланс здоровья — выражение моментального со​стояния равновесия между потенциалом здоровья и запросом.
Кроме того, вводится ресурс здоровья — сумма до​ступных средств для улучшения потенциала здоровья. Укрепление здоровья — силы, направленные на улуч​шение системы баланса.
Однако, потенциал здоровья неизвестен до внеш​него воздействия. Только воздействие определяет воз​можности организма. Поэтому более жизненна адап​тационная концепция здоровья: способность к адап​тации себя и среды.
Адаптация — составная часть приспособительных реакций биологической системы на изменение усло​вий среды существования. При адаптации система пе​рестраивает, изменяет свои структурные связи для со​хранения функций, обеспечивающих ее существова​ние как целого в условиях изменяющейся среды. Способность к адаптации — одно из свойств и усло​вий развития здорового человека. Как универсальное фундаментальное свойство живых организмов, адап​тация является тем «китом», который вместе с саморе​гуляцией поддерживает постоянство внутренней сре​ды, осуществляет связь с внешней средой. Различают два вида адаптивных изменений: сроч​ные и кумулятивные (долговременные).
Срочная адаптация характеризуется непрерывно протекающими приспособительными изменениями, которые не закрепляются, а исчезают после устранения воздействия. Характер и интенсивность срочной адаптации (реакции) точно соответствует характеру и силе внешнего раздражителя, которые не превыша​ют физиологических возможностей организма.
Кумулятивная адаптация отличается изменения​ми, возникающими в ответ на длительные, повторяю​щиеся внешние и внутренние воздействия.
Исходы адаптивного поведения могут быть пред​ставлены как стадии:
1.  Состояние удовлетворительной адаптации.
2.  Состояние неполной или частичной адаптации.
3.  Состояние напряжения регуляторных механизмов.
4.  Состояние неудовлетворительной адаптации.
5.  Состояние полома адаптационных механизмов. 

Понятие «адаптация» следует считать центральным в проблеме здоровья. Неслучай​на поэтому связь, которую проводят многие авто​ры между этими двумя понятиями.
Формирование жестких механизмов адаптации со​провождается не уменьшением, а возрастанием соци​ально-психологических возмущающих факторов. По​этому с возрастом растет число людей со срывом адаптации и уменьшается число людей, имеющих удовлетворительную адаптацию к условиям среды. Помимо возрастного ограничения пределов и жестко​сти адаптации, на развитие дезадаптивных процессов оказывают влияние два фактора: отсутствие трени​ровки механизмов адаптации естественными факто​рами и невостребованность адаптационных резервов в связи с комфортными условиями жизнедеятельнос​ти. П.К.Анохин отмечал, что резервы адаптационных возможностей в организме всегда выше, чем их реа​лизация. С этих позиций, здоровье следует рассмат​ривать как понятие динамическое, характеризующее​ся индивидуальным, возрастным и историческим ас​пектами.
Возрастной аспект определяется характерными для каждого этапа возрастного развития человека специ​фическими особенностями биологической и социальной адаптации. Для каждого возрастного этапа долж​ны существовать свои критерии здоровья, свойствен​ные этому возрасту, его морфофункциональной орга​низации и социальной роли.
В историческом аспекте развитие производства и производственных отношений, культуры и религии ведет к тому, что меняется во времени сама обстанов​ка, место человека и его роль в социуме. В связи с рос​том качества жизни и комфортности для поддержания своей жизни человек все меньше использует свои функциональные резервы и все больше — достижения своего разума, что от поколения к поколению приво​дит к снижению функционального резерва, резерва адаптации индивида.

Оздоровительные доктрины мира

В эволюции человеческой цивилизации мож​но выделить 3 доктрины:
Доктрина Соломона. Здоровье — есть мудрость жизни. Около 80% причин всех болезней лежит в нару​шении человеком меры жизни (переедание, гиподина​мия, вредные привычки, эмоциональные стрессы и пр.).
Доктрина Сократа. В ее основе лежит рационализм в отношении к своему здоровью: «Человек! Познай са​мого себя», «Здоровье не все, но все без здоровья — ничто». Эта доктрина ориентирована на физическое совершенство человека, она возникла и получила своё развитие в Европе.
Доктрина Конфуция (восточная доктрина): «Ты хо​чешь быть здоровым — сотвори себе здоровье». Эта доктрина подчеркивает духовную силу человека, кото​рый силой своей воли может совершенствовать себя.
Объединив все три доктрины мож​но вывести правило: «Человек познай, сотвори и из​мени себя». В основе этого правила лежит рациона​лизм, самопознание и совершенствование.
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