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ВВЕДЕНИЕ

Наш могущественный двадцать первый век невиданными темпами 
бурно ворвался в историю человечества и принес с собой больше пере-
мен, чем любое предшествовавшее ему столетие. Технический прогресс 
сократил расстояния, изменил пропорции и темпы жизни на планете. При 
этом меняются не только способы производства и структура потребле-
ния, но также мышление и социальная практика. О каких бы глобальных 
проблемах сегодня мы ни говорили, сосредоточением всех жизненных 
процессов является человек.

Несмотря на удивительные, кажущиеся фантастическими достиже-
ния современной цивилизации, человек, как часть природы, все же не стал 
истинным властелином над своей собственной природой. Больше того, 
из года в год неуклонно растет удельный вес так называемых болезней 
цивилизации. Наибольшую опасность среди них представляют пораже-
ния сердечно-сосудистой системы, онкологические, нервно-психические 
и аллергические заболевания, т.е. болезни, связанные с особенностями 
процесса напряжения и адаптации современного поколения людей.

До сего времени еще бытует ошибочный взгляд на здоровье челове-
ка как на природное благо, существующее в избытке и не требующее пов-
седневного внимания. Здоровье – высшее благо, это капитал, данный нам 
не только природой, но и теми условиями, в которых мы живем. Чтобы 
направить научно-технический процесс на службу человечеству, наряду 
с учетом социальных факторов необходимо глубокое знание биологичес-
ких основ жизнедеятельности и физиологических механизмов адаптации 
человека. Это во многом поможет определить пути и способы сохранения 
здоровья и дальнейшего продления жизни человека. Об отдельных аспек-
тах этой глобальной общечеловеческой проблемы и повествует настоя-
щее методическое пособие.

Право на здоровье и обязанность укреплять и сохранять его органи-
чески сливаются – диалектическое единство. Сейчас все более очевидной 
становится зависимость здоровья прежде всего от самого человека, от 
его осознанного отношения к формированию, укреплению и сохранению 
своего здоровья, здоровья членов семьи. Все больше людей посвящают 
свой досуг туризму, занятиям физкультурой, спортом, работе на садовом 
участке. Но наряду с этим имеет место и безответственное отношение к 
своему здоровью: несоблюдение элементарных гигиенических требова-
ний здорового образа жизни, самолечение, злоупотребление алкоголем, 
табакокурение, употребление наркотиков.
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Почему здоровье потеряло свою изначальную притягательность, 
почему сложился такой психологический парадокс? Как пробудить в 
каждом человеке чувство творца собственного здоровья? Сегодня многие 
пренебрегают азами гигиены, более двух третей населения не занимаются 
физической культурой и спортом, 70 млн чел. курят. Уже из детского сада 
в школу поступает около 30 % больных детей. Подчас до 60–65% подрос-
тков после окончания школы имеет патологические изменения в опор-
но-двигательном аппарате, в том числе нарушение осанки, искривление 
грудной клетки и позвоночника или таза у девочек – будущих матерей. 
У 40% выпускников школ имеются нарушения в сердечно-сосудистой 
системе, у 10% – нарушения нервной системы, и около 50% школьников 
являются близорукими. Это результаты слабой физической активности, 
гиподинамии, которая стоит первой среди причин, вызывающих появле-
ние распространенных недугов. Даже у 15-летних подростков, которые 
предпочитают телепередачи и компьютер подвижным играм, нередко на-
блюдаются признаки атеросклероза и детренированности, т.е. ослаблен-
ное сердце. А токсическое, отравляющее воздействие алкоголя, табачно-
го дыма, наркотиков на организм подростка во много крат сильнее, чем на 
взрослого, так как в бурно растущем организме идет интенсивный обмен 
веществ, большая скорость всасывания и кровотока.

В связи с этим резко возрастает роль гигиенического и физического 
воспитания детей с раннего возраста. Наибольший эффект в воспитании 
здорового ребенка достигается при гигиеническом обучении и воспита-
нии, осуществляемом совместными усилиями врачей, педагогов и роди-
телей. Семье и школе принадлежит решающая роль в формировании но-
вого поколения, подготовке его к труду, созидательной деятельности.

Учитель – основной проводник гигиенических знаний в школе, 
именно он призван углубить знания учащихся об укреплении здоровья, 
сформировать ответственное отношение к своему здоровью, оградить 
будущее поколение от болезней и вырождения. Учителя должны стать 
самыми страстными поборниками планомерного обучения школьника 
здоровому образу жизни.

Именно учителя должны убедить учеников и их родителей, что за-
бота о своем здоровье – не самоцель, а средство для реализации личных 
и социальных возможностей человека, показатель социальной зрелости и 
уровня общей культуры. Крепкое здоровье должно быть предметом гор-
дости, должно стать престижным! А люди, пренебрегающие борьбой за 
свое здоровье, имеющие вредные привычки, достойны не только жалос-
ти, но и общественного порицания.

Будущие учителя должны научиться проведению бесед и чтению 
лекций по проблемам здорового образа жизни, антиалкогольной и анти-
наркотической пропаганды. План лекций и беседы рекомендуем пред-
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варительно продумать, сделать конспект, подобрать наглядности и тех-
нические средства обучения (рисунки, таблицы, слайды, кинофильмы). 
При подготовке и проведении этой работы студент-практикант проявляет 
способности к раскрытию содержания темы сообщения, умение красиво 
и образно говорить, логически мыслить, применять различные техничес-
кие средства. Это следует рассматривать как повышение качества подго-
товки будущего учителя.

Приводимые в пособии рекомендации являются переработанными 
и дополнительными, каждый может и должен применить самостоятель-
ность и творческий подход в своей работе.

Автор с большой благодарностью относится к критическим замеча-
ниям рецензентов, указавших на недостатки, и впредь намерена учиты-
вать все пожелания, направленные на улучшение качества публикаций.
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