
Здоровый образ жизни. 



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. 



Научные данные свидетельствуют о том, 
что у большинства людей при соблюдении 
ими гигиенических правил есть 
возможность жить до 100 лет и более. 

К сожалению, многие люди не соблюдают 
самых простейших, обоснованных наукой 
норм здорового образа жизни. Одни 
становятся жертвами малоподвижности 
(гиподинамии), вызывающей 
преждевременное старение, другие 
излишествуют в еде с почти неизбежным в 
этих случаях развитием ожирения, 
склероза сосудов, а у некоторых - 
сахарного диабета, третьи не умеют 
отдыхать, отвлекаться от 
производственных и бытовых забот, вечно 
беспокойны, нервны, страдают 
бессонницей что в конечном итоге 
приводит к многочисленным заболеваниям 
внутренних органов. Некоторые люди, 
поддаваясь пагубной привычке к курению 
и алкоголю, активно укорачивают свою 
жизнь  



Труд - истинный стержень и основа режима здоровой 
жизни человека. Существует неправильное мнение о 
вредном действии труда вызывающем якобы "износ" 
организма, чрезмерный расход сил и ресурсов, 
преждевременное старение. Труд как физический, так и 
умственный не только не вреден, но, напротив, 
систематический, посильный, и хорошо 
организованный трудовой процесс чрезвычайно 
благотворно влияет на нервную систему, сердце и 
сосуды, костно-мышечный аппарат - на весь организм 
человека. Постоянная тренировка в процессе труда 
укрепляет наше тело. Долго живет тот, кто много и 
хорошо работает в течение всей жизни. напротив, 
безделье приводит к вялости мускулатуры, нарушению 
обмена веществ, ожирению и преждевременному 
«одряхлению». 



Интересная и любимая работа 
выполняется легко, без 
напряжения, не вызывает 
усталости и утомления. Важен 
правильный выбор профессии 
в соответствии с 
индивидуальными 
способностями и 
склонностями человека. 

 



Для работника важна удобная рабочая форма, 
он должен быть хорошо проинструктирован 
по вопросам техники безопасности. 
непосредственно до работы важно 
организовать свое рабочее место: убрать все 
лишнее, наиболее рационально расположить 
все инструменты и т. п. Освещение рабочего 
места должно быть достаточным и 
равномерным. Предпочтительнее локальный 
источник света, например, настольная лампа. 
 



Для сохранения нормальной 
деятельности нервной системы и 
всего организма большое значение 
имеет полноценный сон. Сон 
должен быть достаточно 
длительным и глубоким.  

 



Определить время, необходимое для сна, всем 
без исключения людям нельзя. Потребность 
во сне у разных людей неодинакова. В 
среднем эта норма составляет около 8 часов. 
К сожалению, некоторые люди рассматривают 
сон как резерв, из которого можно 
заимствовать время для выполнения тех или 
иных дел. Систематическое недосыпание 
приводит к нарушению нервной 
деятельности, снижению работоспособности, 
повышенной утомляемости, 
раздражительности. 
 



Физкультура и спорт весьма 
полезны и лицам физического 
труда, так как их работа нередко 
связана с нагрузкой какой-либо 
отдельной группы мышц, а не 
всей мускулатуры в целом. 
Физическая тренировка укрепляет 
и развивает скелетную 
мускулатуру, сердечную мышцу, 
сосуды, дыхательную систему и 
многие другие органы, что 
значительно облегчает работу 
аппарата кровообращения, 
благотворно влияет на нервную 
систему.  



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

 



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. 
 



Люди питаются по-
разному, однако 
существует ряд 
требований которые 
должны учитываться 
всеми. Прежде всего 
пища должна быть 
разнообразной и 
полноценной, т. е. 
содержать в нужном 
количестве и в 
определенных 
соотношениях все 
основные 
питательные 
вещества.  



Нельзя допускать переедания : оно ведет к 
ожирению. Весьма вредно для здоровья и 
питание с систематическим введением 
непомерных количеств какого-либо одного 
продукта или пищевых веществ одного класса 
(например, обильное введение жиров или 
углеводов, повышенное потребление 
поваренной соли.) Важно, чтобы еда 
соответствовала потребностям 
организма(норма белков, углеводов, жиров, 
витаминов и мин вещ-в) 
 



Один из самых верных путей 
к здоровому образу жизни - 
это избавление от вредных 
привычек. 

-курение 

-употребление алкоголя 

-употребление наркотиков 

          Не для кого не секрет, 
что под воздействием этих 
веществ происходят 
патологические процессы в 
тканях и органах всего 
организма , приводящие к 
острым , хроническим и 
даже смертельным 
заболеваниям   



Так же не стоит 
забывать о ещё одной 
причине многих 
заболеваний - это 
стресс. Конечно в 
современном мире 
избегать эту причину 
становится всё сложнее 
и сложнее, но об этом 
нельзя никогда 
забывать. Так как 
спокойствие в жизни  и 
в организме тоже 
является одной из 
составляющих 
здорового образа жизни. 



Здоровый образ жизни-это выбор каждого 
человека. Не смотря на то что вначале это 

может показаться сложным,но стоит только 
пойти этому пути здоровья,как вы сами 

поймёте,что всё верно. Именно это станет 
составляющим вашего счастья. 



Спасибо за внимание! 
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