ОТДЕЛ ОБРАЗОВАНИЯ АДМИНИСТРАЦИИ ИЗОБИЛЬНЕНСКОГО МУНИЦИПАЛЬНОГО РАЙОНА СТАВРОПОЛЬСКОГО КРАЯ

ПАМЯТКА

ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ, ИМЕЮЩИХ РЕБЕНКА 

С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ

СЛАГАЕМЫЕ 
РАЗУМНОГО ОБРАЗА 
ЖИЗНИ СЕМЬИ И ДЕТЕЙ

В настоящее время значение здорового образа жизни чрезвычайно возрастает. Справка: Международная статистика по здравоохранению свидетельствует: наше здоровье более чем на половину зависит от нас самих и только на 10-15 % - от старания лечащих нас врачей. Например, 45 % боль​ных атеросклерозом, по мнению врачей, ну​ждается не в лечении, а в разумном образе жизни.

Разумный образ жизни (ортобиоз)

Понятие разумный образ жизни (лат. ортобиоз) сформулировал в 1903 году наш выдающийся соотечественник, лауреат Но​белевской премии И.И. Мечников, по мне​нию которого, ортобиоз - системообразую​щее условие долголетней работоспособности человека. Этот фактор подразумевает со​блюдение человеком гигиенических правил самосбережения:

· гигиены труда;
· гигиены общения; 

· личной гигиены.
· Гигиена труда.
Чтобы не допустить переутомления, необходимо:

· рациональное распределение рабочего времени;

· оптимальное оборудование личного рабочего места;

· профессиональное выполнение своих функций;

· соблюдение режима питания во время работы;

· обращение к «профилактике радо​стью»: физкультпаузы, музыка, прият​ные воспоминания.

· Гигиена общения. Соблюдение ги​гиенических правил общения:

· моральных норм и правил общения, уважительного отношения к инако​мыслию;

· терпимость к недостаткам людей;

· постоянная доброжелательная настро​енность на людей, рефлексивная оцен​ка их поступков;

· придержание разгула своих эмоций.

· Личная гигиена проявляется в со​блюдении ряда мер по уходу за своим те​лом и душой:

· радоваться каждому дню;

· отказ от вредных привычек;

· сбалансированное питание;

· благотворный интим.

Соблюдение гигиенических правил самосбе​режения позволяет человеку сохранять фи​зическое и душевное здоровье, полноценную социальную деятельность и радость миро​ощущения (оптимизм).

Исходные предпосылки успешной реализации образа жизни (ортобиоза):
>
Самоценность    личной    жизни    -

смысловая и эмоциональная наполненность личной жизни, ее упорядоченность, «чувство жизни», оптимизм.

· Саморегуляция - способы владения со​бой: умение воздействовать на свой орга​низм, фиксировать изменения в себе, восста​навливать свои душевные и физические си​лы, снимать стрессы и корректировать свое эмоциональное состояние.
· Самоконтроль - отладка образа жизни, использование механизмов культурной са​мокоррекции.
слагаемые разумного образа жизни (ортобиоза)

Все множество слагаемых ортобиоза мо​жет быть объединено в три основные группы:

· Рекреация - укрепление физическо​го здоровья.

· Релаксация - укрепление психиче​ского здоровья.

· Катарсис - укрепление нравствен​ного здоровья.

построение личного ортобиоза

В качестве практической меры для по​строения личного ортобиоза может быть ис​пользована «формула выживаемости»
: в течение каждого 6-часового цикла (кроме времени сна) один час использовать для ме​роприятий по рекреации, релаксации, ка​тарсису (предложена российским учёным, заслуженным деятелем наук РФ В.М. Шепе-лем). Таким образом, суточное время жизне​деятельности человека разумно используется в целях обеспечения его физического, психиче​ского и нравственного здоровья.

Практическое использование слагаемых разумного образа жизни

Рекреация - сохранение тела в актив​ном физическом состоянии:

· комплекс мер по поддержанию двига​тельной активности тела;

· укрепление позвоночника;

· работа с дыханием;

· сбалансированное питание;

· закаливание, связь с природой.

Примечание: наилучший эффект достигается за счет создания позитивного внутреннего настроя, достижения состояния «мышечной радости».

Релаксация (греч. расслабление) — СНЯТИС нервного и мышечного напряжения, разви​тие воли, овладение элементами саморегу​ляции

Справка. Если обобщить имеющиеся в литературе рекомендации и советы, отно​сящиеся к релаксации, то их можно предста​вить в виде следующих групп:

· смехотерапия, танцы, цветомузыка;

· психофизическая гимнастика, вод​ные процедуры, массажи;

· аутотренинг, медитация, рефлексия;

· сон;

· лекарственные травы и отвлекаю​щие подручные средства;

· стационарные и бытовые массаже​ры;

•
антистрессовая самоналадка. 
Примечание:

· Релаксация улучшает самочувствие и укрепляет здоровье. 
· Состояние релаксации достигается, пре​жде всего, через мышечное расслабление, с помощью которого можно управлять свои​ми эмоциями, совершенствуя психику и тело.

· Нахождение в состоянии релаксации в течение 10-15 минут способно заменить по​луторачасовой дневной сон. 
· При выполнении релаксационных уп​ражнений необходимо помнить, что напря​жение должно быть кратковременным, а расслабление - длительным.

Катарсис (греч. очищение) — способ ос​вобождения от отрицательных эмоций, са​моободрение (преднамеренное возбуждение жизненного оптимизма в себе). Эмоцио​нальное воздействие оказывают такие чувст​венно-эстетические впечатления как:

· любование природой;

· общение с маленькими детьми;

· слушание музыки, чтение книг, просмотр картин;

· личное художественное исполнение и творчество: рисование, занятия театром и др.;

· общение с друзьями;

· другая деятельность, затрагивающая «душевные струны» человека.

Примечание:

· катарсис выступает непременным усло​вием нравственного становления челове​ка;

· формирует веру в свои силы и возможно​сти (оптимизм).

С чего начинается ортобиоз?

· С самопресечения беспечного отношения к своему здоровью. Прежде всего, не допус​кать систематического любого переутомле​ния.

· Отказ от вредных привычек: нерегуляр​ное питание, курение, алкоголь и др. 
· Доверительные родственные, супруже​ские и родительские отношения.
















