
Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – индивидуальная система 

поведения человека, направленная на сохранение и укрепление 

здоровья.  
 

«9\10 нашего счастья основано на здоровье. При нем все 

становится источником наслаждения, тогда как без него 

решительно никакие внешние блага не могут доставить 

удовольствие, даже субъективные блага: качества ума, души, 

темперамента при болезненном состоянии ослабевают и 

замирают. Отнюдь не лишено основания, что мы прежде всего 

спрашиваем друг друга о здоровье и желаем его друг другу: оно 

поистине главное условие человеческого счастья» 
                        Артур Шопенгауэр 

                                                                                           (немецкий философ) 

 

Здоровье – это состояние полного физического, душевного и 

социального благополучия, а не только отсутствие болезней и 

физических дефектов.  
                                       (Из устава Всемирной организации здравоохранения)  

 

Степень влияния на здоровье человека различных факторов 

 
Здоровый образ жизни – это индивидуальная система поведения, и 

выбор своего пути должен сделать каждый человек сам и стремиться 

выработать в себе ряд необходимых качеств он тоже должен сам. Для этого 

необходимо: 

иметь четко сформулированную цель жизни  и обладать психологической 

устойчивостью в различных жизненных ситуациях; 

- знать формы своего поведения, которые способствуют сохранению и 

укреплению здоровья; 

- верить в то, что образ жизни, который вы ведете, даст положительные 

результаты; 

- выработать у себя положительное отношение к жизни, воспринимать 

каждый день как маленькую жизнь, каждый день получать от жизни хоть 

маленькие радости; 

- развивать в себе чувство самоуважения, осознание того, что вы не зря 

живете, что все задачи, стоящие перед вами, вы в состоянии решить и 

знаете как это сделать; 

- быть оптимистом, двигаясь по пути укрепления здоровья, ставить перед 

собой достижимые цели, не драматизировать неудачи, помнить что 

совершенство – в принципе недостижимая вещь; 

- радоваться успехам, ибо во всех человеческих начинаниях успех 

порождает успех. 



Основные составляющие здорового образа жизни: 
 

Режим труда и отдыха (установленный распорядок жизни человека, который 

включает в себя труд, питание, отдых и сон). Правильно спланированный 

режим дня с учетом возраста, физиологических и психических особенностей 

является основой для сохранения здоровья и главной составной частью 

здорового образа жизни. 

«Устают не столько от того, что много работают, сколько от того, что 

плохо работают, не умеют организовать свой труд».   
(Н.Е. Введенский, русский физиолог)  

 

Рациональное питание. Это прежде всего разнообразное питание с учетом 

генетических особенностей человека, его возраста, физических нагрузок, 

климатических и сезонных особенностей окружающей среды. Оно позволяет 

организму максимально реализовать его генетический потенциал, однако 

превзойти этот потенциал организм не в состоянии, как бы хорошо не было 

организовано питание. Необходимо отметить, что нет таких пищевых 

продуктов, которые сами по себе были бы хорошими или плохими. 

Питательной ценностью в той или иной степени обладают все пищевые 

продукты, но не существует и некой идеальной пищи. Важно не только то, 

что мы едим, а сколько едим, когда едим и в каких сочетаниях съедаем те или 

иные продукты. 

«Человек может жить до 100 лет. Мы сами своей невоздержанностью, 

своей беспорядочностью, своим безобразным обращением с собственным 

организмом сводим этот нормальный срок до гораздо меньшей цифры»              
(И.П. Павлов, русский физиолог). 

 

Двигательная активность и закаливание. Двигательная активность – это 

любая мышечная активность, позволяющая поддерживать хорошую 

физическую форму, улучшать самочувствие, обеспечивать прилив энергии, 

дающей дополнительный стимул жизни. Закаливание – это повышение 

устойчивости организма к неблагоприятному воздействию ряда факторов 

окружающей среды (например, низкой или высокой температуры) путем 

систематического воздействия на организм этих факторов.  

«Ничто так не истощает и не разрушает человека, как продолжительное 

физическое бездействие. Жизнь требует движения». 
(Аристотель, древнегреческий философ). 

 

Личная гигиена. Соблюдение правил личной гигиены в системе здорового 

образа жизни -– это основные требования по уходу за кожей, зубами, 

волосами, по содержанию одежды, обуви и жилища. Каждый человек может 

индивидуально для себя подобрать правила соблюдения личной гигиены с 

учетом существующих норм, личного опыта и разумного подхода. 

«Наблюдайте за вашим телом, если вы хотите, чтобы ваш ум работал 

правильно»                                       
(Р. Декарт, французский философ, физик, физиолог). 


