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Основы здорового образа жизни 

 

       В настоящее время проблема здоровья приобретает особое значение. 

Стремительно растут заболеваемость и смертность во всех, даже 

экономически развитых, странах. Формирование здорового образа жизни 

(ЗОЖ) уже давно стало доминирующим направлением в системе 

сохранения здоровья нации. Считается, что именно от условий и образа 

жизни людей, зависит здоровье человека. 

Все факторы, определяющие здоровье, делят на: укрепляющие 

здоровье («факторы здоровья») и ухудшающие здоровье («факторы 

риска»). 

        К основным факторам образа жизни, укрепляющим здоровье, 

относятся: отсутствие вредных привычек; рациональное питание; 

адекватная физическая нагрузка; здоровый психологический климат; 

внимательное отношение к своему здоровью; сексуальное поведение, 

направленное на создание семьи и деторождение. 

       К основным факторам образа жизни, ухудшающим здоровье, 

относятся: 

курение, алкоголь, наркомания, токсикомания, злоупотребление 

лекарственными средствами; несбалансированное в количественном и в 

качественном отношении питание; гиподинамия; гипердинамия; 

стрессовые ситуации; недостаточная медицинская активность; 

сексуальное поведение, способствующее возникновению половых 

заболеваний и не планируемой беременности. 

       Здоровый образ жизни объединяет все, что способствует выполнению 

человеком профессиональных, общественных и бытовых функций, в 

наиболее оптимальных, для здоровья и развития человека условиях. 

       Особое значение имеет оптимальная двигательная активность 

человека. 



Для организма двигательная активность является физиологической 

потребностью. Это объясняется тем, что человеческий организм 

запрограммирован природой для движения, причем активная 

двигательная деятельность должна быть на протяжении всей жизни: с 

раннего детства до глубокой старости. «Мышечный голод» для здоровья 

человека также опасен, как недостаток кислорода, питания и витаминов. 

       В современном обществе, особенно у большинства горожан, почти не 

осталось других средств укрепления здоровья и искусственного 

повышения  двигательной активности, кроме физической культуры. 

      Многие люди, оправдывая нежелание заниматься физическими 

упражнениями, ссылаются на то, что у них для этого не хватает времени. 

В этой связи уместно вспомнить изречение: «Чем меньше времени 

тратишь на спорт, тем больше его потребуется на лечение». 

 


