
Здоровый образ 
жизни 



⚫ Здоровый образ жизни — образ жизни отдельного человека с целью 
профилактики болезней и укрепления 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.

Представители философско-социологического направления (П. А. 
Виноградов, Б. С. Ерасов, О. А. Мильштейн, В. А. Пономарчук, В. И. Столяров 
и др.) рассматривают здоровый образ жизни как глобальный социальный 
аспект, составную часть жизни общества в целом.

В психолого-педагогическом направлении (Г. П. Аксёнов, В. К. Бальсевич, М. 
Я. Виленский, Р. Дитлс, И. О. Мартынюк, Л. С. Кобелянская и др.) «здоровый 
образ жизни» рассматривается с точки зрения сознания, психологии 
человека, мотивации. Имеются и другие точки зрения (например, медико-
биологическая), однако резкой грани между ними нет, так как они нацелены 
на решение одной задачи — укрепление здоровья индивидуума.
 
Здоровый образ жизни является предпосылкой для развития разных сторон 
жизнедеятельности человека, достижения им активного долголетия и 
полноценного выполнения социальных функций.

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 характера, провоцирующих 
негативные сдвиги в состоянии здоровья.







⚫ Оптимальный труд и достаточный отдых также влияют на наше здоровье. 
Активная деятельность, не только физическая, но и умственная, хорошо 
действуют на нервную систему, укрепляет сердце, сосуды и организм в 
целом. Существует определённый закон труда, который известен многим. 
Людям занятым физическим трудом, необходим отдых, который не будет 
связан с физической активностью, и лучше, если во время отдыха будут 
проведены умственные нагрузки. Людям, работа которых связана с 
умственной деятельностью, полезно во время отдыха занимать себя 
физической работой.

⚫ Такое понятие как распорядок дня всё реже встречается в жизни 
современного человека, но этот фактор тоже имеет немаловажную роль в 
сохранении здоровья. Ритм жизни человека обязательно должен 
предусматривать время для труда, отдыха, сна, и еды. Человек, который не 
соблюдает режим дня, со временем становится раздражительным, у него 
накапливается переутомление, такие люди чаще подвержены стрессу и 
заболеваниям. К сожалению, современному человеку сложно 
поддерживать хороший распорядок дня, приходится жертвовать 
временем, отведённым на сон, принимать пищу только тогда когда на это 
есть время, и т. д. Правильный распорядок дня поможет не только 
сохранить здоровье, но и лучше организует Ваше время.




