
Как сохранить 
здоровье



 Здоровый образ жизни 
включает в себя следующие 

основные элементы: 
рациональный режим труда и 
отдыха, искоренение вредных 

привычек, оптимальный 
двигательный режим, личную 

гигиену, закаливание, 
рациональное питание и многое 

другое



.

 Здоровье рассматривается как характеристика
личности, охватывающая как её внутренний мир, так и
всё своеобразие взаимоотношений с окружением и
включающая в себя физический, психический,
социальный и духовный аспекты; как состояние
равновесия, баланса между адаптационными
возможностями человека и постоянно меняющимися
условиями среды.

 Здоровье человека зависит от многих факторов:
наследственных, социально-экономических,
экологических, деятельности системы
здравоохранения. Но особое место среди них
занимает образ жизни человека.

 Здоровье человека зависит от его образа жизни.
Как считают некоторые исследователи, здоровье
человека на 60 % зависит от его образа жизни, на 20 %
- от окружающей среды и лишь на 8 % - от медицины.



Режим труда и отдыха

 Рациональный режим труда и 
отдыха - необходимый элемент 
здорового образа жизни любого 

человека. 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. 



Профилактика вредных привычек

 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. Курение не только подтачивает здоровье, но и 
забирает силы в самом прямом смысле. Как 

установили специалисты, через 5-9 минут после 
выкуривания одной только сигареты мускульная сила 
снижается на 15%, спортсмены знают это по опыту и 

потому, как правило, не курят. Отнюдь не стимулирует 
курение и умственную деятельность. Наоборот, 
эксперимент показал, что только из-за курения 

снижается восприятие учебного материала. Курильщик 
вдыхает не все вредные вещества, находящиеся в 

табачном дыме, - около половины достается тем, кто 
находится рядом с ними



Негативное воздействие на 
организм никотина и алкоголя

 Действие никотина особенно опасно в определенные
периоды жизни - юность, старческий возраст, когда даже
слабое возбуждающее действие нарушает нервную
регуляцию.

 Следующая непростая задача - преодоление пьянства и
алкоголизма. Установлено, что алкоголизм действует
разрушающе на все системы и органы человека. В
результате систематического потребления алкоголя
развивается пристрастие 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.



Режим питания

 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 - 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.



Двигательная активность
 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.

 Общая двигательная активность включает утреннюю гимнастику,
физкультурные тренировки, работы по самообслуживанию, ходьбу,
работу на дачном участке и т. д. Нормы общей двигательной
активности точно не определены. Некоторые отечественные и
японские ученые считают, что взрослый человек должен в день
делать минимум 10-15 тыс. шагов.

 Научно-исследовательский институт физической культуры предлагает
следующие нормы недельного объема двигательной активности:
- учащихся ПТУ и средних учебных заведений - 10 - 14 часов;
- студентов - 10 - 14 часов.



Закаливание

 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.


