
Здоровый образ жизни и 
слагающие его компоненты.



• Здоровый образ жизни — это индивидуальная 
система поведения человека, обеспечивающая 
ему физическое, душевное и социальное 
благополучие в реальной окружающей среде 
(природной, техногенной и социальной) и 
активное долголетие.

• Здоровый образ жизни помогает нам выполнять 
наши цели и задачи, успешно реализовывать свои 
планы, справляться с трудностями, а если 
придётся, то и с колоссальными перегрузками. 
Крепкое здоровье, поддерживаемое и 
укрепляемое самим человеком, позволит ему 
прожить долгую и полную радостей жизнь. 
Здоровье - бесценное богатство каждого 
человека в отдельности, и всего общества в 
целом. Как же укрепить свое здоровье? Ответ 
прост - вести здоровый образ жизни.



Режим дня и здоровье 
человека.

• Режим жизнедеятельности человека 
должен быть подчинен, прежде всего, 
его эффективной трудовой 
деятельности. Работающий человек 
живет в определенном ритме: он 
должен в определенное время 
вставать, выполнять свои 
обязанности, питаться, отдыхать и 
спать. И это неудивительно — все 
процессы в природе подчинены в той 
или иной мере строгому ритму: 
чередуются времена года, ночь 
сменяет день, день снова приходит на 
смену ночи. Ритмичная деятельность 
— один из основных законов жизни и 
одна из основ любого труда.

• Отдых — это состояние покоя или 
активной деятельности, ведущее к 
восстановлению сил и 
работоспособности. Наиболее 
эффективным в деле восстановления 
работоспособности является 
активный отдых, который позволяет 
рационально использовать свободное 
время. 



 Рациональное питание и его 
значение для здоровья.

• Извечное стремление людей быть 
здоровыми и работоспособными 
привело к тому, что в последнее время 
много внимания стало уделяться 
рациональному питанию как одному 
из важных компонентов здорового 
образа жизни. 

• Правильное питание — это, прежде 
всего разнообразное питание с учетом 
генетических особенностей человека, 
его возраста, физических нагрузок, 
климатических и сезонных 
особенностей окружающей среды. 
Оно позволяет организму 
максимально реализовать его 
генетический потенциал, однако 
превзойти этот потенциал организм не 
в состоянии, как бы хорошо не было 
организовано питание.



Влияние двигательной 
активности и закаливания

• Физическая культура всегда занимала 
ведущее место в подготовке человека к 
активной плодотворной 
жизнедеятельности. Она успешно может 
решить проблему нарушенного 
равновесия между силой эмоциональных 
раздражителей и реализацией 
физических потребностей тела. Это 
верный путь к укреплению духовного и 
физического здоровья.

• Ежедневная утренняя зарядка - 
обязательный минимум физической 
нагрузки на день. Необходимо сделать её 
такой же привычкой, как умывание по 
утрам.

• Закаливание — это повышение 
устойчивости организма к 
неблагоприятному воздействию ряда 
факторов окружающей среды (например, 
низкой или высокой температуры) путем 
систематического воздействия на 
организм этих факторов.



• Таковы основные слагаемые 
здоровья. Помните: здоровый образ 
жизни позволяет в значительной мере 
раскрыть те ценные качества 
личности, которые столь необходимы 
в условиях современного 
динамического развития. Это, прежде 
всего высокая умственная и 
физическая работоспособность, 
социальная активность, творческое 
долголетие. Сознательное и 
ответственное отношение к здоровью 
как к общественному достоянию 
должно стать нормой жизни и 
поведения всех людей. Повсеместное 
утверждение здорового образа жизни - 
дело общегосударственной 
значимости, всенародное, и в то же 
время оно касается каждого из нас.

• Формирование образа жизни, 
способствующего укреплению 
здоровья человека, осуществляется 
на трёх уровнях.



Отказ от вредных привычек. 
Вред курения.

• К вредным привычкам относятся злоупотребление 
алкоголем, курение, наркомания и токсикомания. 
Все они отрицательно влияют на здоровье 
человека, разрушающе действуя на его организм и 
вызывая различные заболевания. Курение табака 
является одной из наиболее распространенных 
вредных привычек. С течением времени она 
вызывает физическую и психическую зависимость 
курильщика.

• Прежде всего, от табачного дыма страдает 
легочная система, разрушаются механизмы 
защиты легких, и развивается хроническое 
заболевание — бронхит курильщика.

• Табачный дым вредно влияет не только на 
курящего, но и на тех, кто находится рядом с ним. В 
этом случае у некурящих людей возникает 
головная боль, недомогание, обостряются 
заболевания верхних дыхательных путей, 
происходят негативные изменения в деятельности 
нервной системы и составе крови. Особенно 
вредное влияние оказывает пассивное курение на 
детей.
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