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Здоровый образ жизни (ЗОЖ) — образ жизни человека, направленный 
на профилактику болезней и укрепление здоровья.



Элементы 
ЗОЖ1.Воспитание с раннего детства здоровых привычек и навыков.

2.Окружающая среда: безопасная и благоприятная для обитания, знания о 
влиянии неблагоприятных факторов окружающей среды на здоровье.
3.Отказ от курения, наркотиков и употребления алкоголя.
4.Здоровое питание: умеренное, соответствующее физиологическим 
особенностям конкретного человека, информированность о качестве 
употребляемых продуктов.
5.Движения: физически активная жизнь, включая специальные физические 
упражнения (например, фитнес), с учётом возрастных и физиологических 
особенностей.
6.Личная и общественная гигиена: совокупность гигиенических правил, 
соблюдение и выполнение которых способствует сохранению и укреплению 
здоровья, владение навыками первой помощи.
На физиологическое состояние человека большое влияние оказывает его 
психоэмоциональное состояние. Поэтому некоторые авторы также выделяют 
дополнительно следующие аспекты здорового образа жизни:
эмоциональное самочувствие: психогигиена, умение справляться с 
собственными эмоциями, проблемами;
интеллектуальное самочувствие: способность человека узнавать и 
использовать новую информацию для оптимальных действий в новых 
обстоятельствах. Позитивное мышление.
духовное самочувствие: способность устанавливать действительно 
значимые, конструктивные жизненные цели, стремиться к ним и достигать 
их. Оптимизм.
Некоторые исследователи выделяют также «социальное самочувствие» — 
способность взаимодействовать с другими людьми.



Формирование 
ЗОЖФормирование образа жизни, способствующего укреплению здоровья 

человека, осуществляется на трёх уровнях:
социальном: пропаганда, информационно-просветительская работа;
инфраструктурном: конкретные условия в основных сферах 
жизнедеятельности (наличие свободного времени, материальных средств), 
профилактические учреждения, экологический контроль;
личностном: система ценностных ориентиров 
человека, стандартизация бытового уклада.
Под пропагандой здорового образа жизни понимают целый ряд мероприятий, 
направленных на его популяризацию, среди которых важнейшими являются 
просветительские и выездные программы, реклама в СМИ (радио, 
телевидение, Интернет).



Двигательная 
активностьДвигательная активность - это вид деятельности человека, при 

котором активация обменных процессов в скелетных мышцах обеспечивает 
их сокращение и перемещение человеческого тела или его частей в 
пространстве



- Двигательная деятельность (активность) - совокупность двигательных 
актов;
- Двигательная деятельность - основная функция мышечной системы 
животных;
- Двигательная деятельность человека - одно из необходимых условий 
поддержания нормального функционального состояния человека, 
естественная биологическая потребность человека. Нормальная 
жизнедеятельность практически всех систем и функций человека возможна 
лишь при определенном уровне двигательной активности. Недостаток 
мышечной деятельности, подобно кислородному голоданию или витаминной 
недостаточности, пагубно влияет на формирующийся организм ребенка;
Долгое время в науке двигательная активность рассматривалась как 
«вынужденная необходимость», как средство, для того чтобы добыть хлеб 
насущный. Ошибочное представление о двигательной активности бытовало в 
медицине. Многие известные врачи XIX века, исследуя функциональное 
состояние сердца спортсменов и людей, занятых тяжелым физическим 
трудом, делали вывод о пагубном влиянии любых физических напряжений, 
связанных с тренировкой и, особенно со спортивными соревнованиями. 
Например, один из организаторов первых гребных гонок в Англии (1827 г.) 
считал, что их участники, пережив огромное физическое напряжение, могут 
прожить не более 30 лет. В 1908 г. в газете «Таймс» были объявлены вредными 
для здоровья все виды бега на дистанцию свыше 1 мили.


