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 «Железнодорожный колледж»
У кого есть здоровье - у того есть надежда 
У кого есть надежда - у того есть все!

(Восточная мудрость)

Эта восточная мудрость определяет два самых главных принципа, на которых строится основа человеческого бытия:
Первый - здоровье, было, есть и будет значимой ценностью вне зависимости от времени, места и общественного уклада жизни, так как дает предпосылки к развитию и совершенствованию души и тела; 

Второй - здоровье является высшей ценностью общества, поскольку качество человеческой жизни и состояний человека есть достояние не только отдельно взятой личности, но и общества в целом. Чем выше ценится здоровье человека в коллективном сознании, тем выше ресурс и потенциал развития самого общества. Именно это превращает здоровье каждого индивида в общественное богатство.

Строго объективных критериев, дифференцирующих понятие «болезнь» и «здоровье», пока нет. Медицинская позиция всегда отталкивается от определенной болезни, которая характеризуете наличием боли, ограничениями, стеснением, страданиями. Здоровье при этом понимается как отсутствие болезни. ВОЗ был провозглашен стратегический принцип: «Обладание наивысшим достижимым уровнем здоровья является одним из основных прав каждого человека». Все социологические определения здоровья и болезни определяют болезнь как физический или умственный процесс, который имеет тенденцию ограничивать способность человека действовать, решать поставленные задачи.

Существует более 300 определений здоровья. Из них можно выделить основные, где здоровье определяется: 1) как совокупность физических и духовных способностей, которыми располагает организм; 2) как целостное многомерное динамическое состояние в процессе реализации генетического потенциала в условиях конкретной социальной и экономической среды, позволяющее человеку в различной степени осуществлять его биологические и социальные функции. 

Эксперты Всемирной организации здравоохранения определили ориентировочное соотношение различных факторов обеспечения здоровья современного человека, выделив в качестве основных четыре производные: 

·  генетические факторы - 15-20 % 

·  состояние окружающей среды - 20 - 25 % 

·  медицинское обеспечение - 10 - 15% 

·  условия и образ жизни человека - 50 - 55% 

Эти данные свидетельствуют о приоритетной роли образования в сохранении и формировании здоровья, поскольку оно помогает человеку построить правильный образ жизни и грамотно заботиться о своем здоровье. 

За последние 10 лет министерствами здравоохранения и образования проведена работа по формированию нормативной базы, дающей возможность более эффективно заботиться о здоровье. Педагогические работники образовательных учреждений обязаны проходить периодические бесплатные медицинские обследования, которые проводятся за счет средств учредителя. По свидетельству статистики, здоровье с каждым годом ухудшается.  В связи с состоянием здоровья педагогов назрела необходимость его сохранения и укрепления.
Чтобы сохранить энергию, так необходимую преподавателю в его трудной, но

благородной работе, важно помнить простые правила:
Правило первое: Не зацикливайтесь на плохом, подводя итоги дня, — считай только удачи.
Правило второе: Чаще улыбайтесь. Изумляйтесь всему, как изумляются дети.

Правило третье: Каждый день начинайте жизнь с «нового листа». В «реку жизни», как Вашу ближайшую речку, нельзя войти дважды. Всё течет, всё меняется.

Правило четвёртое: В педагогической деятельности стремитесь к сотрудничеству. Элемент критики не должен быть доминирующим. Постоянно транслируйте дружелюбность.

Правило пятое: Помните восточную мудрость: «Трудись не перенапрягаясь. В работе не ленись, но и не доводи себя до истощения сил».

Правило шестое: Осознайте высшую самоценность жизни. В ней суть счастья. Мы счастливы оттого, что живём. Можем любить и быть любимыми, растить и воспитывать детей.

Утомление

Бездействовать - бездарно и нелепо,

Когда вокруг занятий миллион.

Я чувствую себя великолепно

Только тогда, когда я утомлен.

Быть может, оттого, что я писатель,

А больше в жизни стать никем не смог,

Мне хорошо, когда сумею за день

Перевести сто или двести строк.

Тогда я ощущаю утомленье
И радует меня мой светлый путь,

А если был весь день отмечен ленью,

Я почему-то не могу заснуть.

Нет никакой отрады от безделья!

Что праздность нам на радость, люди врут.

Ночь провести с любимой на постели

Приятно, потому что это труд!

Николай Глазков, 1951 г.
Представленный материал может быть полезен педагогам для формирования здорового образа жизни. Предлагаемые правила здоровьесбережения направлены на формирование стрессоустойчивости и осознание необходимости построения индивидуальной траектории сохранения и укрепления здоровья. Это является дополнительным материалом к работе педагога и содержит накопленные многими поколениями представления о здоровье. 

