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От составителя
Современному обществу требуется высоконравственная, физически здоровая, творчески мыслящая личность, способная в дальнейшем участвовать в развитии общества. 
В формировании у молодёжи убеждения престижности здорового поведения и воспитании потребности в здоровом образе жизни огромная роль принадлежит библиотекам.

Библиотека является одним из звеньев системы учреждений, занимающихся популяризацией здорового образа жизни. Благодаря разнообразным библиотечным мероприятиям и информационной работе совместно с семьёй, учебными и медицинскими учреждениями, органами правопорядка, библиотеки стараются формировать устойчивый интерес к здоровому образу жизни, возродить престиж нравственных идеалов и ценностей.

В методико-библиографическом пособии «Быть здоровым, сильным, смелым» представлены понятие и составляющие здорового образа жизни человека, содержание работы библиотек по валеологическому воспитанию подрастающего поколения, библиографический список литературы. В приложении представлены викторины о здоровом образе жизни для учащихся среднего школьного возраста. Пособие включает как книжный материал, так и статьи из периодических изданий.
Методико-библиографическое пособие «Быть здоровым, сильным, смелым» предназначено для библиотекарей и всех тех, кто занимается валеологическим воспитанием молодежи.

Понятие и составляющие здорового образа жизни человека
Актуальность здорового образа жизни вызвана возрастанием и изменением характера нагрузок на организм человека в связи с усложнением общественной жизни, увеличением рисков техногенного, экологического, психологического характеров, провоцирующих негативные сдвиги в состоянии здоровья.

Здоровый образ жизни – образ жизни человека, направленный на укрепление здоровья. Здоровый образ жизни является предпосылкой для развития разных сторон жизнедеятельности человека, достижения им активного долголетия и полноценного выполнения социальных функций, для активного участия в трудовой, общественной, семейно-бытовой, досуговой формах жизнедеятельности. По оценкам специалистов, здоровье людей зависит на 50–55 % именно от образа жизни, на 20 % – от окружающей среды, на 18–20 % – от генетической предрасположенности, и лишь на 8–10 % – от здравоохранения.
Элементы здорового образа жизни

В узко-биологическом смысле речь идет о физиологических адаптационных возможностях человека к воздействиям внешней среды и изменениям состояний внутренней среды. Авторы, пишущие на эту тему, включают в «здоровый образ жизни» разные составляющие, но большинство из них считают базовыми:

· воспитание с раннего детства здоровых привычек и навыков;

· окружающая среда: безопасная и благоприятная для обитания, знания о влиянии неблагоприятных факторов окружающей среды на здоровье;

· отказ от курения, наркотиков и употребления алкоголя;

· здоровое питание: умеренное, соответствующее физиологическим особенностям конкретного человека, информированность о качестве употребляемых продуктов;

· движения: физически активная жизнь, включая специальные физические упражнения, с учётом возрастных и физиологических особенностей;

· личная и общественная гигиена: совокупность гигиенических правил, соблюдение и выполнение которых способствует сохранению и укреплению здоровья, владение навыками первой помощи.

На физиологическое состояние человека большое влияние оказывает его психоэмоциональное состояние. Поэтому некоторые авторы также выделяют дополнительно следующие аспекты здорового образа жизни:

· эмоциональное самочувствие: психогигиена, умение справляться с собственными эмоциями, проблемами;

· интеллектуальное самочувствие: способность человека узнавать и использовать новую информацию для оптимальных действий в новых обстоятельствах. Позитивное мышление.

· духовное самочувствие: способность устанавливать действительно значимые, конструктивные жизненные цели, стремиться к ним и достигать их. 
· оптимизм.

Некоторые исследователи выделяют также «социальное самочувствие» – способность взаимодействовать с другими людьми.
Работа библиотек по валеологическому               воспитанию подрастающего поколения
В настоящее время вопрос о здоровье и здоровом образе жизни становится все более актуальным, особенно среди молодежи. Большую тревогу сегодня вызывает тот факт, что особенно в молодежной среде формируется некая норма в отношении ко многим негативным проявлениям: алкоголь, наркотики, агрессия, чрезмерная ненормативная лексика, табакокурение, малоподвижный образ жизни, неправильное питание и пр.

Свою долю ответственности за пропаганду здорового образа жизни и профилактику асоциальных явлений в обществе несет на себе и библиотека.
Основными направлениями работы библиотек являются:

- просветительская деятельность;

- обеспечение полной и всеобщей доступности информации по профилактике  асоциальных явлений и пропаганде ЗОЖ ;

- создание системы сотрудничества библиотек с учебными и общеобразовательными учреждениями, органами правопорядка, социальной защиты, здравоохранения, наркологическими диспансерами и учреждениями, заинтересованными в решении этой проблемы;

- внедрение новых форм индивидуальной и массовой работы, развитие досуговых клубов и читательских объединений.

Задачи библиотек по воспитанию здорового образа жизни:
- библиотека – центр знаний по формированию здорового образа жизни среди всех категорий населения;
- организовать систему просветительской работы по формированию ценности здоровья и здорового образа жизни;
- сформировать у молодого поколения здоровые взаимоотношения с окружающим миром и самим собой.

Основная задача библиотекарей – ориентировать подрастающее поколение на развитие самостоятельного мышления, на самовоспитание, выработку системы нравственных ценностей, идеалов и навыков культуры здорового образа жизни, прививать стойкий иммунитет к негативным влияниям среды, научить учащихся тому, как оказать сопротивление, как научиться говорить «нет» и как отказаться от нежелательной дружбы.
Молодежь – это та социальная среда, с которой связано ближайшее будущее страны. Реальной угрозой для подростков и молодежи являются наркотики, алкоголь, курение, распространение ВИЧ и других инфекций, которые из проблем медицинских переросли в социальные. Помочь тем, кто уже серьезно болен, библиотекари не могут, но предостеречь молодое поколение от рокового шага в силах. Работая в этом направлении библиотеки разрабатывают целые тематические программы. Программные мероприятия реализуются с помощью таких методов работы с аудиторией, как практический, наглядный, словесный, видео метод, конструктивно-позитивный. Практика показывает, что пользователями лучше воспринимаются мероприятия, насыщенные наглядным материалом, например, видео показы документальных и художественных фильмов, мероприятия с элементами театрализации. Библиотечные работники используют интерактивные методы работы с аудиторией – диспуты, тренинги, обсуждения и др. Проводятся различного рода комплексные мероприятия: акции, Дни информации, Дни здоровья и др. Книжные выставки дают возможность подросткам самим глубже вникнуть в проблему, прочитать о том, о чем они стесняются спросить у взрослых или сверстников. Помимо выставок в библиотеках оформляются тематические полки, уголки здоровья: «Новому веку здоровое поколение», «Молодежь за здоровый образ жизни», «Быть здоровым – здорово!», «Молодежь выбирает жизнь» и др.
Мероприятия по валеологическому воспитанию могут быть разовыми или приуроченными к Всемирному дню здоровья   (7 апреля), Международному дню борьбы с наркотиками            (26 июня), Всемирному Дню борьбы со СПИДом (1 декабря). Примерный перечень тем: «Об этом необходимо говорить»,  «Дорогая цена», «О наркотиках без лирики», «Умей сказать нет», «Спорт это здоровье, здоровье это жизнь!» и др. 

Большинство библиотек составляют тематические папки «За здоровый образ жизни», собирая в них интересные факты, сценарный материал, опыт работы других библиотек,  
методические рекомендации. 
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Приложение №1
	«Человек может жить до 100 лет, – говорил академик И.П. Павлов. – Мы сами своей невоздержностью, своей беспорядочностью, своим безобразным обращением с собственным организмом сводим этот нормальный срок до гораздо меньшей цифры». 
Желание сохранить крепкое здоровье, жить полноценной жизнью – важная социальная  потребность людей. Предлагаем вашему вниманию викторины для учащихся среднего школьного возраста, цель которых – формирование сознательной установки на здоровый образ жизни.

Викторина о здоровом образе жизни.


1. У детей чаще бывает искривление позвоночника и ног, чем у взрослых. Однако дети реже ломают кости, чем взрослые. От наличия какого вещества в костях это зависит? Из каких продуктов питания организм может получить это вещество? Какой витамин необходим организму для усвоения этого веществаокостями? (Это вещество – кальций, он придает костям твердость. Много кальция содержат молочные продукты. Витамин D способствует поступлению кальция в кости и предотвращает рахит.) 

2. В семье два сына. Один из них каждое утро умывается холодной водой, а другой – теплой. Кто из них реже болеет простудными заболеваниями? Почему? (Холодная вода – средство закаливания, поэтому реже простужается первый мальчик.)


3. Почему поиграв с животными, необходимо вымыть руки, даже не дожидаясь еды? (На шерсти животного могут находиться яйца глистов и множество микробов. Если не вымыть руки, микробы через микротравмы на руках могут проникнуть внутрь организма, а яйца глистов, попав в ротовую полость и затем в кишечник, вызовут заражение организма гельминтами.)

 
4. Почему нельзя самостоятельно голодать ради красивой фигуры? (При голодании изменяется обмен веществ, поэтому обязательно нужно наблюдение врача. А красивой фигуры можно добиться, занимаясь физкультурой, правильно организовав питание и соблюдая правила гигиены.) 

5. Полезен ли загар? (Загорать необходимо, так как под действием солнечных лучей в коже образуется витамин «Д».) 

6. В весенние месяцы повышаются утомляемость, вялость, раздражительность. Кровоточат десны. На коже могут появляться синяки. Отчего это бывает? Как с этим бороться? (Это проявление авитаминоза. Весной организм испытывает недостаток витаминов, что можно исправить, употребляя в пищу поливитамины или вводя в свой рацион салаты из моркови, яблок, свеклы, капусты, лука, зелени и т.д.)

7. Что такое «Режим питания»? (Режим питания предполагает прием пищи в определенное время. Благодаря этому повышается эффективность процесса пищеварения, пища лучше усваивается. Школьник должен питаться 4-5 раз в сутки в зависимости от нагрузки. Перерывы между приемами пищи не более 4-5 часов.)
 
8. Что такое морепродукты и почему их надо употреблять в пищу? (Морепродукты – это традиционное название для всех нерыбных продуктов моря (съедобные морские растения и животные). Это – крабы, креветки, кальмары, лангусты, мидии, устрицы, морская капуста и т.д. они содержат много легкоусвояемого белка, витамины С, Д, В, РР, большое                   количество необходимых организму микроэлементов, прежде всего йода.)
 
9. Сколько должен спать человек? В какое время сон эффективнее? (Восточные мудрецы подметили, что сон до полуночи в два раза эффективнее сна после 12 часов ночи. Поэтому рекомендуется пораньше ложиться и так же рано вставать: спать с 21-23 часов до 6-7 часов. Длительность сна 8-9 часов.)
 
10. Что такое «пассивное курение»? (Когда некурящий человек находится рядом с курильщиком и вдыхает табачный дым. В этой ситуации некурящий человек получает даже большую дозу вредных веществ, чем сам курильщик.) 
Викторина «Опасные враги человека»
1. Назовите вредные вещества, содержащиеся в табачном дыме. (Никотин, окись углерода, сажа, мышьяк, реактивные вещества, формальдегид и т.д.)

2. Какова смертельная доза никотина для человека? (80 - 120 мг.)

3. Почему про курильщика говорят, что он сидит на голодном  кислородном пайке? (Угарный газ, образующийся при курении, связывает гемоглобин в 240 раз быстрее, чем кислород, лишая красные тельца возможности переносить кислород по всему телу).

4. Что в переводе с арабского означает «алкоголь»? (одурманивающий)

5. Какие процессы происходят в организме человека при приеме спиртного? (Этиловый спирт, попадая в организм, диффундирует через стенки желудка и кишечника, быстро достигает печени и появляется в крови. При накоплении в крови 2 г/л спирта человек перестает себя контролировать. При концентрации спирта 3 г/л опьянения возрастает: походка становится нетвердой, речь развязной.)
6. Чем рискует человек, пристрастившийся к наркотикам? (Наркотические  вещества вызывают психическую и физиологическую зависимость, которые характеризуются возникновением дискомфорта при воздержании - наличием абстинентного синдрома, или синдрома отмены; резко сокращается продолжительность жизни; деградация личности: возрастает риск заразиться СПИДом, вирусным гепатитом, венерическими заболеваниями; возможность рождения наркозависимого потомства; отказ от учебы, потеря работы, разрыв отношений с родственниками, друзьями; попадание в места лишения      свободы из-за совершения правонарушений, преступлений.) 

7. Когда был открыт вирус СПИДа? (Первое сообщение о неизвестной болезни, позднее названной СПИДом, было опубликовано в 1980 г. В 1983 г. Вирус иммунодифицита человека – ВИЧ – выделили из организма больного.)

8. Чем отличается ВИЧ – инфицированный от больного             СПИДом? (В крови ВИЧ – инфицированного содержится вирус заболевания, но человек может об этом не подозревать, так как нет никаких признаков. У больного СПИДом подхваченная ВИЧ – инфекция подавляет иммунную систему организма, появляются симптомы заболевания. СПИД – конечный результат ВИЧ – инфекции.)

9.   Какие вредные вещества выделяются при сжигании полиэтиленовых бутылок, пакетов, пищевых отходов. Какое влияние оказывают на организм человека? (При сжигании полиэтиленовых бутылок, пакетов и пищевых отходов выделяются диоксины, которые: губительны для иммунной системы человека; вызывают повреждения печени и атрофию селезенки; вызывают риск возникновения заболеваний; приводят к потере веса; вызывают психические отклонения и кожные заболевания.)  
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