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⚫ 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. 

    Здоровый  образ жизни - это образ 
жизни, основанный на принципах 
нравственности. Он должен быть 
рационально организованным, активным, 
трудовым, закаливающим. Должен защищать 
от неблагоприятных воздействий 
окружающей среды, позволять до глубокой 
старости сохранять нравственное, 
психическое и физическое здоровье.



⚫ Основные элементы здорового образа жизни

⚫ Здоровый образ жизни включает в себя следующие основные 
элементы:

⚫ распорядок дня
⚫ – рациональный режим труда и отдыха, рациональное питание
⚫ – дыхание
⚫ – режим сна
⚫ – искоренение вредных привычек,
⚫ – оптимальный двигательный режим,
⚫ – плодотворный труд,
⚫ – личную гигиену,
⚫ – массаж,
⚫ – закаливание 
⚫ правильное питание 



Мотивация к ЗОЖ

⚫ 1. Непосредственные мотивы:
⚫ – потребность в чувстве удовлетворения от 

проявления мышечной активности;
⚫ – потребность в эстетическом наслаждении 

собственной красотой, силой, 
выносливостью, быстротой, гибкостью, 
ловкостью;

⚫ – стремление проявить себя в трудных, 
даже экстремальных ситуациях;

⚫ –потребность в самовыражении, 
самоутверждении.

⚫ 2.Опосредованные мотивы:
⚫ – стремление стать сильным, здоровым;
⚫ – стремление через физические упражнения 

подготовить себя к практической жизни;
⚫ – чувство долг



Распорядок дня

⚫ Особое место в режиме здоровой жизни принадлежит распорядку 
дня, определенному ритму жизни и деятельности человека. Режим 
каждого человека должен предусматривать определенное время для 
работы, отдыха, приема пищи, сна.

⚫ Распорядок дня у разных людей может и должен быть разным в 
зависимости от характера работы, бытовых условий, привычек и 
склонностей, однако и здесь должен существовать определенный 
суточный ритм и распорядок дня. Необходимо предусмотреть 
достаточное время для сна, отдыха. Перерывы между приемами 
пищи не должны превышать 5–6 часов. Очень важно, чтобы 
человек спал и принимал пищу всегда в одно и то же время. Таким 
образом, вырабатываются условные рефлексы. Человек, обедающий 
в строго определенное время, хорошо знает, что к этому времени у 
него появляется аппетит, который сменяется ощущением сильного 
голода, если обед запаздывает. Беспорядок в режиме дня разрушает 
образовавшиеся условные рефлексы.



⚫ 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.

⚫ Необходимым условием сохранения здоровья в процессе труда является 
чередование работы и отдыха

⚫ Выполнение работы лучше начинать с самого сложного. Это тренирует и 
укрепляет волю. Не позволяет откладывать трудные дела с утра на вечер, 
с вечера на утро, с сегодня на завтра и вообще в долгий ящик.



⚫ 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.

⚫ Второй закон – питание должно быть разнообразным и обеспечивать 
потребности в белках, жирах, углеводах, витаминах, минеральных веществах, 
пищевых волокнах. Многие из этих веществ незаменимы, хотя бы одного из них, 
например, витамина С, приводит к заболеваниям, 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.

⚫ Самым сытным должен быть обед. Ужинать полезно не позднее, чем за 1,5 часа 
до сна. Есть рекомендуется всегда в одни и те же часы. Это вырабатывает у 
человека условный рефлекс, в определенное время у него появляется аппетит. 



Искоренение вредных привычек
⚫ 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.

⚫ Очень многие люди начинают свое оздоровление с отказа от курения, которое 
считается одной из самых опасных привычек современного человека. Недаром 
медики считают, что с курением непосредственно связаны самые серьезные 
болезни сердца, сосудов, легких.

⚫ Следующая непростая задача – преодоление пьянства и алкоголизма. 
Установлено, что алкоголизм действует разрушающе на все системы и органы 
человека. В результате систематического потребления алкоголя развивается 
симтомокомплекс болезненного пристрастия к нему – потеря чувства меры и 
контроля над количеством потребляемого алкоголя; нарушение деятельности 
центральной и периферической нервной системы (психозы, невриты и т.п.) и 
функций внутренних органов.



Оптимальный двигательный режим
⚫ 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.

⚫ Ежедневная утренняя гимнастика – обязательный минимум физической тренировки. 
Она должна стать для всех такой же привычкой, как умывание по утрам.

⚫ Физические упражнения надо выполнять в хорошо проветренном помещении или на 
свежем воздухе. Для людей, ведущих «сидячий» образ жизни, особенно важны 
физические упражнения на воздухе (ходьба, прогулка).



⚫ Массаж
⚫ Массаж – это система механического и рефлекторного воздействия, 

производимого на ткани и органы человека в общеукрепляющих и 
лечебных целях. Выполняется он руками массажиста или с помощью 
специального аппарата.

⚫ Массаж способствует увеличению кровоснабжения массируемых участков 
тела, улучшает отток венозной крови, активизирует кожное дыхание, 
процессы обмена, усиливает функции потовых и сальных желез, удаляет 
отжившие клетки кожи, при этом кожа становится упругой, а связки и 
мышцы приобретают большую эластичность. Благотворное, 
успокаивающее влияние оказывает массаж на нервную систему, 
благоприятствует восстановлению работоспособности организма после 
утомления.



Заключение
⚫ Важно помнить, что здоровье – бесценное достояние не только каждого 

человека, но и всего общества. 
⚫ здоровый образ жизни является важной составляющей полноценной 

жизни в быстро меняющемся мире. Здоровый образ жизни – это образ 
жизни, основанный на принципах нравственности, рационально 
организованный, активный, трудовой, закаливающий и, в то же время, 
защищающий от неблагоприятных воздействий окружающей среды, 
позволяющий до глубокой старости сохранять нравственное, психическое 
и физическое здоровье. 

⚫ Глобальной задачей общества и государства является внедрение в 
образовательные стандарты как можно больше аспектов связанных со 
здоровым образом жизни. Прежде всего, необходима адекватная работа с 
семьями, с целью борьбы с курением и алкоголизмом. Ребенок с детства 
должен ценить свое здоровье и следовать нормам ЗОЖ. Благодаря 
здоровому образу жизни каждый человек имеет большие возможности 
для укрепления и поддержания своего здоровья, для сохранения 
трудоспособности, физической активности.



Спасибо за внимание!!!! 


