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Введение
 

Актуальность. Актуальность здорового образа жизни вызвана возрастанием и 
изменением характера нагрузок на организм человека в связи с усложнением 
общественной жизни, увеличением рисков техногенного, экологического, 
психологического, политического и военного характера, провоцирующих 
негативные сдвиги в состоянии здоровья.
Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить каждого от 
всех болезней. Человек - сам творец своего здоровья, за которое надо бороться. 
С раннего возраста необходимо вести активный образ жизни, закаливаться, 
заниматься физкультурой и спортом, соблюдать правила личной гигиены, - 
словом, добиваться разумными путями подлинной гармонии здоровья.

Цель: теоретическое изучение понятия «здоровый образ жизни».

Задачи:
- изучить и проанализировать литературу по данной теме;
- понять смысл определения таких понятий, как здоровье, здоровый образ 
жизни.
Согласно заключениям экспертов ВОЗ (Всемирной Организации 
Здравоохранения), состояние здоровья населения лишь на 10% определяется 
развитием медицины как науки и состоянием медицинской помощи, на 20% – 
наследственными факторами, на 20% – состоянием окружающей среды и на 
50% – образом жизни. Удельный вес факторов образа жизни превышает  50% 
всех обусловливающих воздействий.



Основная часть
 

Глава 1. Понятия «здоровье» и «здоровый образ жизни»
Здоровье - это такое состояние организма, при котором функции всех его 
органов и систем уравновешены с внешней средой и отсутствуют какие - либо 
болезненные изменения.
Здоровый человек не всегда достаточно внимательно относится к своему 
здоровью или к здоровью других (например, к здоровью своих учеников), 
считая, что здоровье дано навечно. Нередко о здоровье вспоминают только 
тогда, когда оно утеряно и трудно его восстановить.
Основным признаком здоровья является высокая приспособляемость организма 
к изменяющимся условиям внешней среды. Здоровый организм способен 
переносить огромные физические и психические нагрузки, значительные 
колебания внешней среды и вывести его из равновесия очень трудно. И, 
наконец, характерным признаком здоровья является сохранение известного 
постоянства внутренней среды в организме - так называемый гомеостазис. Он 
проявляется в том, что в норме поддерживается определенная температура, 
химический состав крови, насыщение артериальной крови кислородом и т.д.

Здоровье физическое

Физическое здоровье оценивается физическим развитием человека. Эта оценка 
производится на основании наружного осмотра, показателей антропометрии и 
функциональных проб. Антропометрические показатели сравниваются с 
имеющимися для лиц данного пола, возраста, характера двигательной 
деятельности стандартами и оцениваются соответственно как "среднее", "ниже" 
или "выше среднего".
При динамических обследованиях важную роль играют функциональные 
показатели физического развития. Эта оценка производится на основании 
анализа и сопоставления всех проведенных исследований в состоянии 
мышечного покоя и при функциональных пробах и тестах.



Здоровье психическое

Здоровье психическое обуславливает нормально протекающие процессы 
высшей нервной деятельности.
Огромное влияние нервной системы на возникновение патологических 
процессов подтверждается убедительными экспериментами. Например, если 
человеку в состоянии гипноза внушить, что ему прижигают кожу раскаленным 
железом, у него может возникнуть поражение типа ожога от прикосновения 
карандаша.
Перенапряжение высшей нервной деятельности, вызванное психическими 
травмами (горе, страх и др.), тяжелыми жизненными ситуациями, может 
привести к изменению функциональных взаимоотношений коры головного 
мозга и подкорковой области. В результате этого появляются расстройства 
функций различных органов.
Основными факторами, влияющими на здоровье, которые зависят в то или иной 
степени от поведения человека, являются:
1. Достаточная двигательная активность.
2. Рациональное питание.
3. Ритмичность в труде и отдыхе, ритмичность (режим) в жизни и учебе.
4. Умение противостоять и бороться с негативным влиянием стресса.
5. Личная гигиена и закаленность организма.
6. Профилактика самоотравления.
Все эти факторы и определяют здоровый образ жизни человека.
Человек - существо биологическое и социальное одновременно. И если его 
биологическая природа, формируемая миллионами лет, подчиненная наиболее 
экономичной, ритмической деятельности, входит в гармоническое соединение с 
его социальной активностью, то это благотворно влияет на здоровье и наоборот.



Под здоровым образом жизни понимаются такие формы и способы 
повседневной жизнедеятельности, которые соответствуют гигиеническим 
принципам, укрепляют адаптивные возможности организма, способствуют 
успешному восстановлению, поддержанию и развитию его резервных 
возможностей, полноценному выполнению личностью социально - 
профессиональных функций.
Социальными показателями здорового образа жизни являются формы и методы 
удовлетворения физических и духовных потребностей в  учебе, труде, 
нормальных бытовых условиях, активном отдыхе, способствующие 
формированию здоровых норм общежития. В этих условиях состояние здоровья 
человека является показателем их общекультурного развития, важнейшей 
ценностной ориентацией, обладает большой социальной значимостью. 
Здоровье определяют как гармоничное единство биологических, психических и 
трудовых функций человека, обеспечивающих полноценное неограниченное их 
участие в разнообразных видах трудовой и общественной жизни. К условиям, 
определяющим сохранение здоровья, бесспорно, следует отнести и физическую 
культуру. Однако не следует думать, что занятия физической культурой и 
спортом автоматически гарантируют хорошее здоровье.
Здоровый образ жизни - это комплекс оздоровительных мероприятий, 
обеспечивающий гармоничное развитие, работоспособность и долголетие.

 



Глава 2. Основы здорового образа жизни
 

Здоровый образ жизни включает в себя следующие основные 
элементы: плодотворный труд, рациональный режим труда и отдыха, 
искоренение вредных привычек, оптимальный двигательный режим, личную 
гигиену, закаливание, рациональное питание и т.п.
Плодотворный труд - важный элемент здорового образа жизни. На здоровье 
человека оказывают влияние биологические и социальные факторы, главным из 
которых является труд.
Рациональный режим труда и отдыха - необходимый элемент здорового образа 
жизни. При правильном и строго соблюдаемом режиме вырабатывается четкий 
и необходимый ритм функционирования организма, что создает оптимальные 
условия для работы и отдыха и тем самым способствует укреплению здоровья, 
улучшению работоспособности и повышению производительности труда.
Следующим звеном здорового образа жизни является искоренение вредных 
привычек (курение, алкоголь, наркотики). Эти нарушители здоровья являются 
причиной многих заболеваний, резко сокращают продолжительность жизни, 
снижают работоспособность, пагубно отражаются на здоровье подрастающего 
поколения и на здоровье будущих детей.
Следующей составляющей здорового образа жизни является рациональное 
питание. Когда о нем идет речь, следует помнить о двух основных законах, 
нарушение которых опасно для здоровья.
Первый закон - равновесие получаемой и расходуемой энергии. Если организм 
получает энергии больше, чем расходует, то есть если мы получаем пищи 
больше, чем это необходимо для нормального развития человека, для работы и 
хорошего самочувствия, - мы полнеем. Сейчас более трети нашей страны, 
включая детей, имеет лишний вес. А причина одна - избыточное питание, что в 
итоге приводит к атеросклерозу, ишемической болезни сердца, гипертонии, 
сахарному диабету, целому ряду других недугов.
Второй закон - соответствие химического состава рациона физиологическим 
потребностям организма в пищевых веществах. Питание должно быть 
разнообразным и обеспечивать потребности в белках, жирах, углеводах, 
витаминах, минеральных веществах, пищевых волокнах. Многие из этих 
веществ незаменимы, поскольку не образуются в организме, а поступают 
только с пищей. Отсутствие хотя бы одного из них, например, витамина С, 
приводит к заболеванию и даже смерти. Витамины группы В мы получаем 
главным образом с хлебом из муки грубого помола, а источником витамина А и 
других жирорастворимых витаминов являются молочная продукция, рыбий 
жир, печень.
Рациональное питание обеспечивает правильный рост и формирование 
организма, способствует сохранению здоровья, высокой работоспособности и 
продлению жизни.
Лицам, страдающим хроническими заболеваниями, нужно соблюдать диету.
Немаловажное значение оказывает на здоровье и состояние окружающей 
среды. Вмешательство человека в регулирование природных процессов не 



всегда приносит желаемые положительные результаты. Нарушение хотя бы 
одного из природных компонентов приводит в силу существующих между ними 
взаимосвязей к перестройке сложившейся структуры природно-
территориальных компонентов. Загрязнение поверхности суши, гидросферы, 
атмосферы и Мирового океана, в свою очередь, сказывается на состоянии 
здоровья людей, эффект "озоновой дыры" влияет на образование 
злокачественных опухолей, загрязнение атмосферы на состояние дыхательных 
путей, а загрязнение вод - на пищеварение, резко ухудшает общее состояние 
здоровья человечества, снижает продолжительность жизни.
Кроме этого, необходимо учитывать еще объективный фактор воздействия на 
здоровье - наследственность. Это присущее всем организмам свойство 
повторять в ряду поколений одинаковые признаки и особенности развития, 
способность передавать от одного поколения к другому материальные 
структуры клетки, содержащие программы раз вития из них новых особей.
Влияют на наше здоровье и биологические ритмы. Одной из важнейших 
особенностей процессов, протекающих в живом организме, является их 
ритмический характер.
В настоящее время установлено, что свыше трехсот процессов, протекающих в 
организме человека, подчинены суточному ритму.
Оптимальный двигательный режим - важнейшее условие здорового образа 
жизни. Его основу составляют систематические занятия физическими 
упражнениями и спортом, эффективно решающие задачи укрепления здоровья 
и развития физических способностей молодежи, сохранения здоровья и 
двигательных навыков, усиления профилактики неблагоприятных возрастных 
изменений. При этом физическая культура и спорт выступают как важнейшее 
средство воспитания.
Полезно ходить по лестнице, не пользуясь лифтом. По утверждению 
американских врачей каждая ступенька дарит человеку 4 секунды жизни. 70 
ступенек сжигают 28 калорий.
Основными качествами, характеризующими физическое развитие человека, 
являются сила, быстрота, ловкость, гибкость и выносливость. 
Совершенствование каждого из этих качеств способствует и укреплению 
здоровья, но далеко не в одинаковой мере. Можно стать очень быстрым, 
тренируясь в беге на короткие дистанции. Наконец, очень неплохо стать ловким 
и гибким, применяя гимнастические и акробатические упражнения. Однако при 
всем этом не удается сформировать достаточную устойчивость 
к болезнетворным воздействиям.
Для эффективного оздоровления и профилактики болезней необходимо 
тренировать и совершенствовать в первую очередь самое ценное качество 
- выносливость в сочетании с закаливанием и другими компонентами здорового 
образа жизни, что обеспечит растущему организму надежный щит против 
многих болезней.
Закаливание - мощное оздоровительное средство. Оно позволяет избежать 
многих болезней, продлить жизнь на долгие годы, сохранить высокую 
работоспособность.



Закаливание оказывает общеукрепляющее действие на организм, повышает 
тонус нервной системы, улучшает кровообращение, нормализует обмен 
веществ.
Еще одним важным элементом здорового образа жизни является личная 
гигиена.
Личная гигиена – она включает в себя рациональный суточный режим, уход за 
телом, гигиену одежды и обуви. Особое значение имеет и режим дня. При 
правильном и строгом его соблюдении вырабатывается четкий ритм 
функционирования организма. А это, в свою очередь, создает наилучшие 
условия для работы и восстановления.
Неодинаковые условия жизни, труда и быта, индивидуальные различия 
людей не позволяют рекомендовать один вариант суточного режима для всех. 
Однако его основные положения должны соблюдаться всеми: выполнение 
различных видов деятельности в строго определенное время, правильное 
чередование работы и отдыха, регулярное питание. Особое внимание нужно 
уделять сну - основному и ничем не заменимому виду отдыха. Постоянное 
недосыпание опасно тем, что может вызвать истощение нервной системы, 
ослабление защитных сил организма, снижение работоспособности, ухудшение 
самочувствия.
Изучение заболеваемости привело к выводу, что причиной подавляющего 
большинства заболеваний являются различные нарушения режима. 
Беспорядочный прием пищи в различное время неизбежно ведет к желудочно-
кишечным заболеваниям, отход ко сну в различное время - к бессоннице и 
нервному истощению, нарушение планомерного распределения работы и 
отдыха снижает работоспособность.
Режим имеет не только оздоровительное, но и воспитательное значение. 
Строгое его соблюдение воспитывает такие качества, как 
дисциплинированность, аккуратность, организованность, целеустремленность. 
Режим позволяет человеку рационально использовать каждый час, каждую 
минуту своего времени, что значительно расширяет возможность 
разносторонней и содержательной жизни. Каждому человеку следует 
выработать режим, исходя из конкретных условий своей жизни.

 



Заключение
Здоровье - бесценное достояние не только каждого человека, но и всего 
общества. При встречах, расставаниях с близкими и дорогими людьми мы 
желаем им доброго и крепкого здоровья так как это - основное условие и залог 
полноценной и счастливой жизни.
Здоровье помогает нам выполнять наши планы, успешно решать основные 
жизненные задачи, преодолевать трудности, а если придется, то и значительные 
перегрузки. Доброе здоровье, разумно сохраняемое и укрепляемое самим 
человеком, обеспечивает ему долгую и активную жизнь.
К сожалению, многие люди не соблюдают самых простейших, обоснованных 
наукой норм здорового образа жизни. Одни становятся жертвами 
малоподвижности (гиподинамии), вызывающей преждевременное старение, 
другие излишествуют в еде с почти неизбежным в этих случаях развитием 
ожирения, склероза сосудов, а у некоторых - сахарного диабета, третьи не 
умеют отдыхать, отвлекаться от производственных и бытовых забот, вечно 
беспокойны, нервны, страдают бессонницей -  что в конечном итоге приводит к 
многочисленным заболеваниям внутренних органов. Некоторые люди, 
поддаваясь пагубной привычке к курению и алкоголю, активно укорачивают 
свою жизнь.
Давайте еще раз продумаем свои жизненные задачи и цели, выделив тем самым 
время для укрепления своего здоровья.
Например, вставать ежедневно в одно и тоже время, заниматься 
регулярно утренней гимнастикой, есть в установленные 
часы, чередовать умственный труд с физическими упражнениями, соблюдать 
правила личной гигиены, следить за чистотой тела, одежды, обуви, работать и 
спать в хорошо проветриваемом помещении, ложиться спать в одно и то же 
время!
Цель была достигнута путем последовательного выполнения поставленных 
задач.
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