
«Здоровые люди—

Здоровая страна!» 

Многочисленные исследования показали, 

что факторами, обусловливающими здоро-

вье, являются: 

 биологические (наследственность, тип 

высшей нервной деятельности, консти-

туция, темперамент и т. п.); 

 природные (климат, ландшафт, флора, 

фауна и т. д.); 

 состояние окружающей среды; 

 социально-экономические; 

 уровень развития здравоохранения. 

Эти факторы влияют на образ жизни людей. 

Установлено также, что образ жизни при-

мерно на 50 %, состояние окружающей сре-

ды на 15-20 %, наследственность на 15-20 % 

и здравоохранение (деятельность его орга-

нов и учреждений) на 10 % обусловливают 

здоровье (индивидуальное и общественное). 
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Здоровый образ жизни (ЗОЖ) — образ 

жизни отдельного человека с целью про-

филактики болезней и укрепления здоро-

вья. 

Здоровый 

образ жиз-

ни являет-

ся предпо-

сылкой 

для разви-

тия других 

сторон 

жизнедеятельности человека, достижения 

им активного долголетия и полноценного 

выполнения социальных функций.  

Основными элементами здорового образа жиз-

ни являются: 

- окружающая среда: безопасная и благоприят-

ная для обитания, знания о влиянии окружаю-

щих предметов на здоровье; 

- отказ от вредных привычек: курения, упо-

требления алкоголя, употребления наркотиков; 

- питание: умеренное, соответствующее фи-

зиологическим особенностям конкретного че-

ловека, информированность о качестве упо-

требляемых продуктов; 

- движение: физически активная жизнь, вклю-

чая специальные физические упражнения с 

учётом возрастных, физиологических особен-

ностей; 

- гигиена организма: соблюдение правил лич-

ной и общественной гигиены, владение навы-

ками первой помощи; 

- закаливание. 

На физиологическое состояние человека боль-

шое влияние оказывает его психоэмоциональ-

ное состояние, поэтому также дополнительно 

выделяют следующие аспекты ЗОЖ: 

- эмоциональное самочувствие: психогигиена, 

умение справляться с собственными эмоция-

ми; 

- интеллектуальное самочувствие: способность 

человека узнавать и использовать новую ин-

формацию для оптимальных действий в новых 

обстоятельствах; 

- духовное самочувствие: способность уста-

навливать действительно значимые, кон-

структивные жизненные цели и стремиться к 

ним, оптимизм. 


