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   Образ жизни – одна из важнейших проблем современности, а здоровый образ жизни – кардинальная задача сегодняшнего дня.
   Всё чаще говорят и пишут об образе жизни молодёжи. Все более ясной становится его социальная обусловленность, тесная связь с условиями жизни человека, разнообразными условиями внешней среды. Об этом прекрасно сказал великий физиолог И.М.Сеченов: 
«Организм без внешней среды, подтверждающий его существование, невозможен: 
Поэтому в научное определение организма должна входить среда, влияющая на него». Связи человека с окружающей средой стали основой развития новой области науки – медицинской экологии, составной частью которой является образ жизни.
   «Здоровье – это не подарок, который человек получает один раз и на всю жизнь, а результат сознательного поведения каждого человека и на всех в обществе» 
(П. Фосснем, профессор-валеолог). Здоровье молодежи – это состояние полного физического, психологического и социального благополучия, на формирование которого влияют педагоги.
Слагаемые здоровья:
1. Образ жизни – 50%
2. Наследственность – 20%
3. Окружающая среда – 20%
4. Здравоохранение – 10%
Возможность вести здоровый образ жизни зависит:
· от пола, возраста, состояния здоровья;
· от условий обитания (климат, жилище);
· от экономических условий (питание, одежда, работа, отдых);
· от наличия полезных привычек (соблюдение гигиены, закаливания);
· от отсутствия вредных привычек (курение, пьянство, наркомания, малоподвижный образ жизни и т.д.)
В понятие «здоровый образ жизни» входят следующие составляющие:
· отказ от вредных привычек;
· оптимальный двигательный режим;
· рациональное питание;
· закаливание;
· личная гигиена;
· положительные эмоции;
· высококачественное отношение к окружающим людям, обществу, природе.
   По прогнозам некоторых ученых, в текущем столетии при приеме на работу наряду с образованием и коммуникативностью  важным критерием является состояние здоровья, поскольку это экономически  выгодно работодателю. Многие сегодняшние подростки не смогут выдержать этой конкуренции, потому что в силу низкой общей культуры здоровье не стоит на первом месте.
Умение вести здоровый образ жизни – признак высокой культуры человека, его образованности, настойчивости, воли.
   Поэтому именно сейчас должны решаться задачи формирования ответственного отношения к своему здоровью в совокупности процессов обучения, воспитания и развития личности. Необходимо, чтобы каждый студент был заинтересован тем, как нужно заботиться о своем здоровье. Прямые призывы к ведению здорового образа жизни и запреты вредных привычек, угрозы и запугивания не только безрезультативны, но и вредны, так как вызывают скрытые противодействия у подростков. Формирование ценностных ориентаций, учений, активной жизни возможно при использовании особых приемов, которые способствовали бы вовлечению студентов в активный процесс получения и переработки знаний. Каждый сегодня должен найти ответ на вопрос: «Как жить сегодня, чтобы иметь шанс увидеть завтра?».
 Каждый человек любит жизнь. Жизнь – это богатство, данное каждому изначально, и очень хочется, чтобы она была прекрасной и счастливой. Каковы же реалии нашей страны? Аналитическая справка: в нашей стране 145 млн. человек, по прогнозам специалистов, к 2050 г., нас может остаться всего около 102 млн. Одна из причин – низкая продолжительность жизни. В среднем мужчины в России живут до 57 лет, женщины – 71-72 года. Никто из нас не хочет такого будущего. Поэтому каждый должен задуматься о том, как правильно организовать свою жизнь, свой стиль поведения, как сделать ее счастливой.
Природа одарила человека разумом. И каждый пользуется им по-своему, с учетом своих способностей, характера, условий и возможностей. Однако порой, чаще в молодости по наивности, не осмысленно или солидарности, юноши и девушки пытаются испробовать рюмочку винца, коньячка, покурить «веселой» травки или табачной сигаретки, а затем при всем желании не могут избавиться от этой дурной, а не редко и трагической привычки. Итог табачной привычки невеселый: подрыв здоровья от никотина, передача дурной привычки детям, большие расходы на курево, досрочный уход в мир иной. Думает ли курящий об этом? Да хотя и не каждый, но многие. И когда говоришь с таким человеком, то, как правило, он сожалеет, что курит, но, как говорят, рад бы в рай, да грехи не пускают: не может бросить. И мается такой курильщик, пытается покончить дружить с сигаретой, но она вновь его пленит. Представьте, перед вами человек сильный, храбрый, с твердым характером, но перед соблазнительницей сигаретой пасует, теряет силу воли, не может устоять. Но так ли этот рок всемогущ?
   Известно, много людей, в свое время заядлых курильщиков, которые осознав пагубность этой дурной привычки, покончили с ней навсегда. Алкоголь уносит больше человеческих жизней. Чем самая тяжелая эпидемия, сказал когда-то Оноре де Бальзак. Люди боятся холеры, чумы, но вино гораздо опаснее. О его страшном вреде и возможных трагических последствиях говорят многие события в жизни.
   Необходимо разоблачить существующее мнение, что пьянство – старинная традиция русского народа. Русский этнограф и историк профессор И.Н. Костомаров писал, что на Руси пили очень мало. Лишь некоторые праздники варили мёд, брагу или пиво, крепость которых не превышала 5-10 градусов. Кубок или чарку пускали по кругу, каждый отпивал лишь несколько глотков. В будние дни спиртное не употреблялось.
   В настоящее время выпивки по поводу и без повода для многих норма жизни. Десять миллионов россиян больны алкоголизмом. Шестьдесят процентов мужчин – алкоголиков умирают в возрасте 50лет. Такова статистика. Пьянство остается одной из главных причин нарастания не только экономического, но и духовного кризиса нашего общества. И корни пьянства надо искать не в традициях русского народа, а в отсутствии истинных ориентиров в народной среде. Последствия могут быть необратимы: деградация нации, гибель государства.
   Актуально в наше время стоит вопрос: наркомания и СПИД.
В России официально зарегистрировано более 160 тыс. инфицированных. По экспертным оценкам в мире в настоящее время насчитывается более 36 млн. инфицированных ВИЧ. К 2010 году эта цифра увеличивается до 100 млн. человек. Ежедневно в мире заражается 16 тыс. человек. Это свидетельствует о том, что активность эпидемического процесса планетарном масштабе резко увеличилась. Среди инфицированных преобладают люди молодого возраста – 93% заболеваемости. Когда-то наркомания рассматривалась, исключительно как моральная и психологическая проблема. Сейчас приходит понимание, что это хроническое, возрастное заболевание, имеющее как личностные, так и социальные причины. Употребление наркотиков, как показывает и российский, и зарубежный опыт, характерно для всех социальных групп. Специалистам известны 72 фактора риска возникновения наркомании и наркотической зависимости. Люди часто впервые принимают наркотики из-за элементарного любопытства, пытаясь изменить настроение, отношение к действительности или свое эмоциональное состояние. Наркотики оказывают мгновенное действие, являясь средством от скуки, тревоги, подавленности и боли. Они также быстро удовлетворяют стремление человека получить новые ощущения. Однако избавление от наркомании как одного конкретного человека,  так и всей страны это сложный и длительный процесс. Для решения этой проблемы требуются неимоверные усилия, терпение и настойчивость. Опыт педагогической работы показывает, что очень редко на первое место студенты ставят здоровье. Они говорят о взаимопонимании, дружбе, любви, материальных благах и многом другом.
   При кабинете химии в нашем колледже уже много лет работает кружок: «За здоровый образ жизни», который реализует программу: «За здоровый образ жизни». Задачи руководителя кружка и членов кружка – подвести студентов к разговору о здоровье, создать условия для мотивационного запроса. С первых дней акцентирую внимание студентов (на классных часах, заседаниях, кружках, уроках химии) на разрушение под влиянием наркотиков, алкоголя, никотина нравственной и социальной сторон личности, нанесении огромного вреда развитию генофонда нации. Результаты анкетирования студентов , проведенные на 1-3 курсах, подтверждают необходимость разработки системы, направленной на формирование четко определенного неприятия наркотиков и других веществ подобного действия.
   Так, на вопрос: «Имеет ли смысл обсуждать проблемы наркомании и алкоголя?» -
Положительно ответили 93% студентов – 1 курс, 85%  – 2 курс, 87%  – 3 курс. Анализ ответов на вопросы анкеты подтверждает, что молодежь интересуют проблемы потребления наркотических и алкогольных веществ, их воздействия на организм человека, а также способы борьбы с этими явлениями. Они не только с интересом обсуждают причины распространения наркомании и алкоголя, но и выражают готовность активно участвовать в мероприятиях, направленных на антинаркотическую и антиалкогольную пропаганду.
   Студенты с особым интересом и активностью участвовали в подготовке и проведении таких мероприятий: «Объявляем бой наркомании всей», «Унесенные водкой», «Алкоголь и подросток», «Суд над наркоманией», «Как жить сегодня, чтобы иметь шансы увидеть завтра» и др. На каждом курсе проводятся экспресс-опросы по наркомании. На вопрос: «Предлагали ли вам наркотик?» – ответили утвердительно – 32 % - 1 курс,
47% - 2 курс, 57% - 3 курс и лишь 8% - студентам никогда не предлагали пробовать наркотическое средство.
   Проведенные наблюдения и анализ показали, что к 16-17 годам число подростков, не определивших свое отношение к наркотическим веществам, становится меньше. В этом возрасте качественно изменяются и знания подростков о наркомании. У них накапливается больше негативной информации либо из опыта сверстников, либо из собственного опыта.
   Из опыта работы, хочется отметить, эффект дает антинаркотическая пропаганда при считывании некоторых педагогических и психологических особенностей подачи и восприятия информации о наркотиках (в том числе и этилового спирта), их влияние на организм человека.
  Материалы, используемые в целях антинаркотической пропаганды, должны содержать особую информацию:
· Употребление наркотиков очень быстро отрицательно отражается на состоянии здоровья человека;
· Употребление токсичных веществ, таких как аэрозоли, клеи, вызывает наркотический эффект;
· Употребление наркотика хотя бы один раз может привести к ослаблению здоровья, а также наркозависимости;
   Огромная работа проводится по борьбе с курением. Подростки (по данным опроса) начинают курить с 7-10 лет. Конечно, родители – первый пример для детей и все что делают родители, они стараются перенять: и хорошее и порой не очень. В частности, курение. Поэтому здесь работа проводится со студентами, и с родителями. Учился у нас в колледже Юренков Василий, в этом году закончил Высшее летное училище в г. Борисоглебске и после выпуска приходил к мастеру Свиридову С.Л. и ко мне, как бывшему кл. руководителю. Долго мы с ним беседовали о трудностях учебы и службы. И самое отрадное, я услышала в ответе  на свой вопрос: «Вася, не закурил ли ты, спустя столько лет?»
«– Да разве забудешь все слова ваши о вреде табака!!!»
И я подумала, что какая-то пусть маленькая, частичка моего труда осталась в сердце этого юноши.
С особым интересом студенты воспринимают мероприятия: «Антиникотиновый тренинг», «Курение или здоровье – выбирайте сами», «Дым сигареты разрушает ваши клетки» и др. Многие подростки говорят, что отец курит уже много лет и ничего. Беседуем с родителями, но ведь заядлому курильщику, наверное, трудно избавиться от этой пагубной привычки. И продолжают отец с сыном вместе курить. На одной из встреч с ветеранами Великой Отечественной Войны Л.А. Израилович сказал: «Я свое время много курил. Мне даже казалось, что когда курю, лучше работается, но это был самообман. В чем и убедился за 44 года свободы от табачного дыма. Жизнь доказала, что избавление от курения – это освобождение от лишних материальных затрат, а главное, от разных болезней». Поэтому необходима здесь не только разъяснительная работа, но сила воли, решительность расстаться с огненной душистой злодейкой – самого курильщика.
   В «Российской газете» от 30.10.07г. было написано: «Количество пьющих и курящих в России учету не поддается. Нет таких статистических данных. Но без них известно, приверженцев пагубных привычек много!». Поэтому психология нашего общества должна измениться. Ведь многие до сих пор считают, что незачем вести здоровый образ жизни. Мол, на все воля Божья. Поэтому необходимо еще со школы ввести обязательный предмет или учебный модуль, рассказывающий об основах здорового образа жизни. Легче бороться с врагом, которого знаешь.
 Надо помнить каждому: «здоровье – это вершина, на которую человек должен подниматься сам». (И. Брехман)
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