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	Валеология – наука о здоровье 

	Занятие

 4


Значение изучения темы:  возникший в процессе эволюции   феномен человека стал предметом исследования огромного множества естественных (биология, генетика, антропология, химия и др.) и общественных (история, философия, социология, психология, экономика и др.) наук. Однако до сих пор человек не может дать окончательные ответы на многие вопросы, касающиеся не только своей сущности, но и бытия. В полной мере это относится к одной из основополагающих сторон его жизни и жизнедеятельности – здоровью. Вместе с тем, сама идея здоровья в последние десятилетия приобрела особую актуальность в связи с тем, что качество здоровья испытывает неуклонную тенденцию к ухудшению. 
Цель занятия:   изучить основы валеологии
 1.1  Валеология: история возникновения и развития.  Цели и задачи науки

    Валеология  –   термин  был предложен  в 1980 г.   российским ученым И.И. Брехманом, который одним из первых заострил внимание на необходимости разработки основ новой науки о здоровье. Термин «валеология» — производное от латинского valeo – «здоровье» или «быть здоровым». Вскоре термин стал общепринятым, а валеология как наука и как учебная дисциплина получает все более широкое признание в мире. Валеология — межнаучное направление познаний о здоровье человека, о путях его обеспечения, формирования и сохранения в конкретных условиях жизнедеятельности. Как учебная дисциплина она представляет собой совокупность знаний о здоровье и о здоровом образе жизни человека. Центральной проблемой валеологии является отношение к индивидуальному здоровью и воспитание культуры здоровья в процессе индивидуального развития личности.
     Объект валеологии – практически здоровый, а также находящийся в состоянии предболезни человек во всем безграничном многообразии его психофизиологического, социокультурного и других аспектов существования.  
     Методом валеологии является исследование путей повышения резервов здоровья человека, которое включает в себя поиск средств, методов и технологий формирования мотивации на здоровье, приобщение к здоровому образу жизни и т.д.  
   Основной целью валеологии служат максимальное использование унаследованных механизмов и резервов жизнедеятельности человека и поддержание на высоком уровне адаптации организма к условиям внутренней и внешней среды.  
 Основные задачи валеологии. 
1. Исследование и количественная оценка состояния здоровья и резервов здоровья человека. 
2. Формирование установки на здоровый образ жизни. 
3. Сохранение и укрепление здоровья и резервов здоровья человека через приобщение его к здоровому образу жизни.
     Хотя валеология и имеет свою сферу деятельности, следует отметить, что между ней и медицинскими науками в отдельных аспектах трудно провести четкую грань, разделяющую их, так что интересы валеологии порой довольно тесно взаимно переплетаются с интересами, например, гигиены, санологии. В настоящее время в валеологии можно выделить следующие основные направления. 
       1. Общая валеология представляет собой основу, методологию валеологии как науки или области знания. Она определяет место валеологии в системе наук о человеке, предмет, методы, цели, задачи, историю ее становления. Сюда же следует отнести и вопросы биосоциальной природы человека и ее роли в обеспечении здоровья. Общую валеологию можно рассматривать как ствол дерева науки, от которого отходят ветви, отрасли валеологии. 
       2.  Медицинская валеология 
· определяет различия между здоровьем и болезнью и их диагностику;

· изучает способы внешнего поддержания здоровья и предупреждения заболеваний;

·  разрабатывает методы и критерии оценки состояния здоровья населения и отдельных социально-возрастных групп;

· разрабатывает методы использования резервных возможностей организма для устранения начавшейся болезни;

·  исследует внешние и внутренние факторы, угрожающие здоровью, 
· разрабатывает рекомендации по обеспечению здоровья и здорового образа жизни человека.

       3. Педагогическая валеология изучает вопросы обучения и воспитания человека, имеющего прочную жизненную установку на здоровье и здоровый образ жизни на различных возрастных этапах развития. 
      Валеологическое обучение есть процесс формирования знаний о:

 - закономерностях становления, сохранения и развития здоровья человека;  

 - овладении умениями сохранения и совершенствования личного здоровья, 
    оценки формирующих его факторов; 
 - усвоения знаний о здоровом образе жизни и умений его построения;  

 - освоения методов и средств ведения пропагандистской работы по здоровью и здоровому образу жизни. 
4. Валеологическое воспитание есть процесс формирования ценностно-ориентированных установок на здоровье и здоровый образ жизни, построенных как неотъемлемая часть жизненных ценностей и общекультурного мировоззрения.   Результатом валеологического образования должна стать валеологическая культура человека, предполагающая знание им своих генетических, физиологических и психологических возможностей, методов и средств контроля, сохранения и развития своего здоровья, умение распространять валеологические знания на окружающих.

5. Возрастная валеология изучает особенности возрастного становления здоровья человека, его взаимоотношения с факторами внешней и внутренней среды в различные возрастные периоды и адаптацию к условиям жизнедеятельности. На каждом возрастном этапе состояние любой из систем организма соответствует реализации генетической программы именно для этого периода развития.  
6. Дифференциальная валеология занимается исследованием индивидуально-типологических особенностей здоровья, построенных на генетической и фенотипической оценке индивида; разрабатывает методологию построения индивидуальных программ изменения количества и качества здоровья. 
7. Профессиональная валеология изучает вопросы, связанные с проблемой профессионального тестирования и профессиональной ориентации, построенных на научно обоснованных методах оценки индивидуальных типологических свойств личности. Кроме того, она рассматривает особенности влияния профессиональных факторов на здоровье человека, определяет методы и средства профессиональной реабилитации как в процессе трудовой деятельности, так и в течение всей жизнедеятельности. 
8. Специальная валеология исследует влияние различных особых, опасных для жизни человека и экстремальных факторов на здоровье человека и критерии безопасности этих факторов, определяет методы и средства сохранения и восстановления здоровья в течение и в результате воздействия таких факторов. Специальная валеология тесно связана с дисциплиной «основы безопасности жизнедеятельности». 
9. Семейная валеология изучает роль и место семьи и каждого из ее членов в формировании здоровья, разрабатывает рекомендации путей и средств обеспечения здоровья каждого из поколений и всей семьи в целом.  

10. Экологическая валеология исследует влияние природных факторов и последствий антропогенных изменений в природе на здоровье человека, определяет поведение человека в складывающихся условиях внешней среды с целью сохранения здоровья.  
 11. Социальная валеология ставит своей целью изучение здоровья человека в социуме, в его многообразных и многовариантных отношениях социального характера с людьми и с обществом.   
  1.2     Филосифия здоровья. Образ жизни, основные составляющие
  Философия
 здоровья – область философской антропологии
, которая в настоящее время обретает свой предмет и относительно самостоятельное развитие. Вырастая из философской антропологии, философия здоровья связана и с философией природы, и с философией общества. Философия природы раскрывает биологические, природные основы становления и развития человека. Философия общества анализирует основные сущностные силы человека – разнообразные формы его деятельности, способности, потребности, общественные факторы, воздействующие на развитие человека и, несомненно, оказывающие влияние на здоровье человека. Здоровье понимается как отсутствие болезней, какой-то иной патологии. Это медицинский подход. Он сформировался более двух тысяч лет назад. Здоровье как отсутствие болезней и нормальное функционирование всех систем человеческого организма. Человек определяет свою ответственность в отношении к миру, самому себе. Он преобразует мир и самого себя. Он творит свое здоровье, определяет здоровье как стратегию личной жизни. В этом аспекте – здоровье – ценность.  Следовательно, стратегия достижения, укрепления здоровья – неотъемлемое качество культуры человека, культуры здоровья. 
     Таким образом, философия здоровья ассимилирует многовековой философский и научный опыт осознания сущности человека и его здоровья, рассматривает здоровье в системе сущностных сил целостного человека в его отношении к миру и самому себе.  

   Образ жизни
 — типичные для конкретно-исторических социально-экономических отношений способ и формы индивидуальной и коллективной жизнедеятельности человекаповедения, характеризующие особенности его , общения, склада мышления.   

    Образ жизни — это устоявшаяся форма бытия человека в мире, находящая своё выражение в его деятельности, интересах, убеждениях.

       Основными параметрами образа жизни являются труд (учёба для подрастающего поколения), быт, общественно-политическая и культурная деятельность людей, а также различные поведенческие привычки и проявления.

      Образ жизни человека — ключевой фактор, определяющий его здоровье.

Академик Ю. П. Лисицын, опираясь на классификации образа жизни видного профессора И. В. Бестужева-Лады и др., выделяет в образе жизни четыре категории (см. Рис.2.2 Категории образа жизни и Таблицу 2.1 Категории образа жизни, стр. 7А): 
1. экономическую — «уровень жизни»,
 2.социологическую — «качество жизни»,
3.социально-психологическую — «стиль жизни»;

4. социально-экономическую — «уклад жизни».

    В настоящее время здоровый образ жизни становится все более актуальным способом сохранения и укрепления здоровья индивидуума и его потомства,  следовательно и всего населения в целом.

1.3 Современные информационные технологии, организационные формы и методы работы по формированию здорового образа жизни 
  Здоровый образ жизни (ЗОЖ) — это комплекс устойчивых полезных для здоровья привычек. В детстве же при правильном сочетании стабильного режима дня, надлежащего воспитания, условий здорового быта и учебы, комплекс привычек здорового образа жизни вырабатывается легко и закрепляется прочно на всю жизнь. В дальнейшем только особо хаотичные и нездоровые условия жизни могут разрушить устоявшуюся систему привычек.

   Здоровый образ жизни — единственное средство защиты от всех болезней сразу. Он направлен на предотвращение не каждой болезни в отдельности, а всех в совокупности. Поэтому он особенно рационален, экономичен и желателен.

    Здоровый образ жизни — это единственный стиль жизни, способный обеспечить восстановление, сохранение и улучшение здоровья населения. Поэтому формирование этого стиля у жизни населения — важнейшая социальная технология государственного значения и масштаба.

     Здоровый образ жизни в единстве его компонентов биологического и социального представляет собой социальную ценность, укрепление которой - важнейшая задача любого цивилизованного общества.

     Здоровый образ жизни — основа профилактики заболеваний. Следует подчеркнуть, что в нем реализуется самый ценный вид профилактики —первичная профилактика заболеваний, предотвращающая их возникновение, расширяющая диапазон адаптационных возможностей человека. Однако функция здорового образа жизни значительно шире, она выходит за рамки чисто медицинской проблемы. 
   Формирование здорового образа жизни — сложный системный процесс, охватывающий множество компонентов образа жизни современного общества и включающий основные сферы и направления жизнедеятельности людей.
    Можно выделить следующие основные направления в деятельности по формированию ЗОЖ (см. также Лекцию 1 Тема 3  Вопрос 2)
1. создание информационно-пропагандисткой системы повышения уровня  знаний всех категорий населения о негативном влиянии факторов риска на здоровье, возможностях снижения негативного влияния.

     Через текущую, повседневную информацию человек   получает необходимые знания, которые влияют на его поведение, образ жизни. Информация должна учитывать состав целевой группы, заинтересованность аудитории.

2. «обучение здоровью».
     Это комплексная просветительская, обучающая и воспитательная деятельность, направленная на повышение информированности по вопросам здоровья и его охраны, на формирование навыков укрепления здоровья, создание мотивации для ведения ЗОЖ, как отдельных людей, так и общества в целом.

     3. меры по снижению распространенности курения, снижению потребления алкоголя, профилактика приема психотропных средств в любом  виде. 

 4.  побуждение населения к физически активному образу жизни, занятиям физической культурой, туризмом и спортом, повышение доступности этих видов оздоровления.
Таким образом,   технологии  формирования ЗОЖ у населения это последовательные этапы действий медицинских, социальных, педагогических и других работников, включая государство по специально разработанным программам, включающие методы и средства профилактической медицины.

Литература для самоподготовки:

Основная:
1 Лекция преподавателя.
 Дополнительная: 

 1. Волков С.Р. Здоровый человек и его окружение: учебник / С.Р. Волков, М.М. Волкова. – М.: Медицина, 2012. – 680 с.

  2.  Кожин, А.А. Здоровый человек и его окружение / А.АКожин,В.Р. Кучма, О.В. Сивочалова. – М.: Академия, 2010. –400 с.
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  Интернет источники:

1.  формирования здорового образа жизни

 po-teme.com.ua›meditsinskie…zdorovomu…zhizni.html Большая роль в формировании здорового образа жизни должна отводиться методам пропаганды здорового образа жизни. ... 16. Лещинский Л. А. Берегите здоровье. – М.: Медицина, 1985.

Контрольные вопросы:

1) дайте  определение науки Валеологии;

 2) назовите основные  задачи Валеологии;

 3) назовите основные направления Валеологии;

 4) дайте определение понятия «Философия здоровья»;

 5) дайте определение понятия «Здоровый образ жизни»;

 6) назовите категории здорового образа жизни;

 7) расскажите о категории ЗОЖ – уровень жизни;
 8) расскажите о категории ЗОЖ – стиль жизни;

 9) расскажите о категории ЗОЖ – уклад жизни;

 10) расскажите о категории ЗОЖ – качество жизни;

 11) объясните технологии формирования  здорового образа жизни.

� философия" (от греческих слов phileo – люблю и sophia – мудрость) можно с уверенностью утверждать, что философия здоровья – это не что иное, как мудрое отношение человека к самому себе.  � HYPERLINK "https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D1%82%D1%80%D0%BE%D0%BF%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%8F" \l "cite_note-4" �� 


� Антрополо́гия (от � HYPERLINK "https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D1%80%D0%B5%D0%B2%D0%BD%D0%B5%D0%B3%D1%80%D0%B5%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA" \o "Древнегреческий язык" �др.-греч.� ἄνθρωπος — � HYPERLINK "https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B5%D0%BA" \o "Человек" �человек�; λόγος — наука) — совокупность � HYPERLINK "https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%B0%D1%83%D1%87%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%B4%D0%B8%D1%81%D1%86%D0%B8%D0%BF%D0%BB%D0%B8%D0%BD%D0%B0" \o "Научная дисциплина" �научных дисциплин�, занимающихся изучением � HYPERLINK "https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D0%B2%D0%B5%D0%BA" \o "Человек" �человека�, его � HYPERLINK "https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D1%82%D1%80%D0%BE%D0%BF%D0%BE%D0%B3%D0%B5%D0%BD%D0%B5%D0%B7" \o "Антропогенез" �происхождения�, � HYPERLINK "https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%B0%D0%B7%D0%B2%D0%B8%D1%82%D0%B8%D0%B5" \o "Развитие" �развития�, � HYPERLINK "https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%83%D1%89%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%BE%D0%B2%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5" \o "Существование" �существования� в � HYPERLINK "https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D1%80%D0%B8%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%B0" \o "Природа" �природной� (естественной) и � HYPERLINK "https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0" \o "Культура" �культурной� (искусственной) средах� HYPERLINK "https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D1%82%D1%80%D0%BE%D0%BF%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%8F" \l "cite_note-1" �[1]� Антропология исследует физические различия между людьми, исторически сложившиеся в ходе их развития в различной естественно-географической среде 


� � HYPERLINK "https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA" \o "Латинский язык" �лат.� modus vivendi
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