
Здоровый образ жизни —это образ жизни человека, направленный на профилактику болезней и 

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.

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 характеров, 

провоцирующих негативные сдвиги в состоянии здоровья. 

ЗОЖ - это концепция жизнедеятельности человека, направленная на улучшение и сохранение 

здоровья с помощью соответствующего питания, физической подготовки, морального настроя и 

отказа от вредных привычек.

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 
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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.

Не каждый из нас знает, что нужно научиться культуре разумного потребления, воздерживаться от 

соблазна взять еще кусочек вкусного  продукта, дающего лишние калории, или вносящего 

дисбаланс. Ведь любое отклонение от законов рационального питания приводит к нарушению 

здоровья. Организм человека расходует энергию не только в период физической активности (во 

время работы, занятий спортом и др.), но и в состоянии относительного покоя (во время сна, 

отдыха лежа), когда энергия используется для поддержания физиологических функций организма 

- сохранения постоянной температуры тела. Установлено, что у здорового человека среднего 

возраста при нормальной массе тела расходуется 7 килокалорий в час на каждый килограмм 

массы тела. 


