3nOPOBb|“ 51 1 310pOBLII 00pa3 KU3HU
OBPA3 XXWU3HH 310poBbe YeT0BEKAa — OTO

COCTOSIHME TOJHOTO (DPU3UIECKOro,
JTyIIEBHOTO U COLIMATBHOTO
Ojlaromoyiyyusi, a HE  TOJBKO
OTCYTCTBHE Oone3Hei u

busnueckux nedeKToB.

3nopoBeiii 06pa3 xu3zHu (30XK) —
3TO TIOBCJACHHE W  MBIIUICHUC
4elloBeKa, 00eCleYnBaroNne emy
OXpaHy M YKpPCIUICHHE 370POBbS;
WHIUBUYaJbHAS cucrema
NpPUBBIYEK, KOTOpass  oOecredyWBaeT  4YeNOBEKY HEOOXOIWMBIH  ypPOBCHD
KU3HENCATCTPHOCTH ISl PEIICHWs 3a/Jad, CBA3aHHBIX C  BBINIOJHCHHEM
00sI3aHHOCTEHW W JJIs PEIICHUs JUYHBIX MPOOJEeM W 3alpoCcoB; CHCTEMa KHW3HH,
oOecrneunBaromas J0CTaTOYHBI W ONTUMAaJIbHBIH OOMEH HYeloBeKa CO CPelo H

TEM CaMbIM TO3BOJIAIONIAS] COXPAHUTH 3JJ0POBhE Ha O€30MMACHOM YpOBHE.

O06pa3 xu3au HopMHUpyeTCs 00IIECTBOM WIH TPYMIIONW B KOTOPOU JKUBET YEIIOBEK.
[Toatomy ¢dopmupoBanne 30K — 3amaya HE MEIUIIMHCKAs, a TMPEXKAEC BCEro

BOCIIUTATCJIbHAA.

KakoBa e ponb camoro udenoBeka? BcemupHas opranuzanusi 31paBOOXpPaHEHHS
MOYEPKUBACT, YTO HE CYIIECTBYET HHUKAKOTO «OMTHUMAJIBHOTO o0Opa3a KU3HNY,
KOTOPBIM JTOJKEH OBITh BCEM MpEAIUCaH. 3aJayd rocyaapcrBa — 0O0ECIeYUTh
rpaxkaaHaM CBOOOJHBIA HH(POPMUPOBAHHBIN BBEIOOP 310pOBOro 00pasa KHU3HH,

CAcIaTb 3I[0p0BBII71 06pa3 KU3HU JOCTYIIHBIM IJIA KaKI0I0.



310poBbI 00pa3 ’KU3HU MMEET HACTOJIbKO INI0OAJIbHOE 3HAYEHHUE, YTO MOMOIaeT
YeJIOBEKY MPOJJIUTh CaMy JKH3Hb. XOTA OBl pa3 KaxXAbld 3aJIyMBIBANICA O

KOJIMYECTBE BpeJla, KOTOPBIM MPUHUMAET HA ce0sl €ro OpraHusM.

3nopoBbIii  00pa3 KU3HMH,
30K —  o6pa3  Xu3HU
YeJI0BEKa, HAIPAaBICHHBIM Ha
COXpaHeHue 3J10pOBbS,
npopuiIakTUKy OoJie3HeH U
YKPEIUICHHE YeOBEYECKOTO

OopraHu3Ma B LIECJIOM.

[IpeacraBurenu
dbunocodcko-

COIINOJIOTHYCCKOI'O

HaIPaBJICHUS
paccMaTpHUBAaIOT 3J0POBBIM 00pa3 IKU3HM KaK TIJ00aJbHYI0 COIHUAIBHYIO
npo0eMy, COCTaBHYIO YacTh XU3HHU OOIIECTBa B IIEJIOM, XOTS CaMO IOHSTHE

«310pOBOTO 00pa3za KU3HW» OJJHO3HAYHO MOKa €II€ He OMpe/eIeHO.
ITo onenkam BO3, 310poBbe JIt01€H 3aBUCHUT:

* Ha 50—55 % uMeHHO OT 00pa3a KU3HH,

* Ha 20 % — oT OKpy>KaroIel Cpebl,

* Ha 18—20 % — OT reHeTHYeCKOi MPeIPacIoNIOKEHHOCTH,

* 1 b Ha 8—10 % — oT 3apaBoOXpaHeHUS

310poBBI 00pa3 KU3HU SABISAETCS MPEANOCHUIKON U pa3BUTHs Pa3HbIX CTOPOH
KU3HEJEATEIbHOCTH 4YEJIOBEKa, JOCTMKEHUS UM AaKTUBHOIO JIOJNITOJIETUS U
MOJTHOLIEHHOTO BBIMIOJHEHUS COIMANbHBIX (YHKIMH, AJI1 aKTUBHOTO Y4YacTHS B
TPYAOBOM, 0O0I11IEeCTBEHHO, CeMeHHO-OBITOBOM, JIOCYTOBOI dbopmax
KU3HEJEATEIbHOCTH 3JI0pOBbIA 00pa3 XU3HM MNPEACTAET Kak creuurpuueckas
dopma 1enecooOpa3HO aKTUBHOCTH YeNIOBEKAa — JIEATEIbHOCTh, HANpaBICHHAs

Ha COXpaHCHUC, YKPCINICHUC U YIIYYIICHUC €I'0 310POBbA.



AKTyaJIbHOCTh ~ 3JIOPOBOrO  00pasa
KU3HW BBI3BaHA BO3PAaCTaHUEM U
W3MCHCHHEM XapaKTepa Harpy3oK Ha

OpraHu3M 4YCJIOBCKa B CBiA3K C

YCJIO)KHEHHEM 00111eCTBEHHO M
KU3HH, YBEJIIMUCHUEM PHUCKOB
TEXHOTECHHOTO, HKOJIOTUYECKOTO,

IICUXOJIOTHYCCKOI'0, ITOJIHUTHYCCKOI'O
)41 BOCHHOT'O XapaKTCpoB,

MMPOBOIUPYIOMINUX HCTATUBHBIC CABUT'Y B COCTOSHHUHA 3JOPOBBA.

310poBbIN 00pa3 )KU3HU — ATO MHIAUBUyaAIbHASI CUCTEMa MOBEICHUS YeJIOBEKa B
peanpHON OKpyXarwIiel cpene (MpUPOTHON, TEXHOTCHHOW M COIMAJIbHON) H

AKTHUBHOC JOJII'OJICTUC.

310poBBIi 00pa3 KU3HHU CO37AET

PekomeHraaLmm no 30X
HaWmIy4dlimue YCJIOBUS I
~ {lo3Han caMoro) ceda
+ Cogepxu CROE TeN0 8 YCTOTE. HOPpMaJIEHOTO TCHCHIA
XOpowo v NPasuneHo AMTANCs. (1)I/I3I/IOJIOFI/IIIGCKI/IX "

Wrpai € OCTOPOXHOCTHID.
3asogn APy3ell pasymMuHo. IICUXUYECCKHUX IIPOLECCOB, 4YTO

Copepxiu CBOM MUP B HUCTOTE,

Hay4ynCe rogopuTh «<HET». CHHXACT BCPOATHOCTD
flexapcrea - He urpywKa, PasIMYHBIX  3a00I€BaHUNM W
MMMYHKU3BUMA (NPHUBMBKK) OPradn3Ma.
ECnu Tl yyBsCTeyews Cebs DONLHLIM, YBCINYHUBACT
oDpaTHCeL K Bpayy, POAUTENAM.
IMPpOOOJIKUTCIIbHOCTD KN3HU
YCJIOBCKA.

310poBBIii  00pa3 KWU3HM TIOMOTaeT HaM BBINOJHATH HAIIM I W 3aJ1auu,
YCIICIIHO PEaJM30BbIBATh CBOW IUIAHBI, CIIPABISITECS C TPYAHOCTSAMH, a €CIIH
npuaércsi, TO MW C KoJocCalbHBIMM Tieperpy3kamu. Kpemnkoe 310poBbe,
MOACP)KUBAEMOE U YKPEIUIIEMOE CaMHM YEJIOBEKOM, MO3BOJIUT €My MPOXHUTh

JOJITYIO U MOJHYIO paOCTEN KU3Hb.



310poBbe — OeCLEHHOE OOraTcTBO KaX<I0ro 4YeJIOBEKa B OTAEIBHOCTU, M BCETO
oOmecTtBa B uenoMm. B Hamel ctpane or OPBU u ce3oHHOro BHpyca cTpamaer
6onee 30 MWIIMOHOB 4YEJIOBEK €XEroaHo. IlpuumHOil 3TOMY ABISETCS TO, UTO
6onee yeM y 80% HaceneHus cnaOblii UMMyHUTET. YTOOBI MMMYyHHas cHCTEMa
paboTaina, Kak 4achl, €€ Hal0 NOJJEPKUBATh €KEJHEBHO, a HE TOJIBKO B IEPHUOA
snuaemuii rpunma! Kak xe 3apaautb cBoi UMMyHUTET? OTBET HNPOCT — BECTH

3JI0pOBBIN 00pa3 MKU3HU.

3I[Op0BBIﬁ O6p33 KHU3HU — 3TO AMHAMH4YHasd1 CHCTCMa IIOBCACHHA YCIOBCKA,
OCHOBAaHHAas Ha I‘JIy6OKI/IX SHAHUAX PA3JIMYHBIX (I)aKTOpOB, OKa3bIBAIOIIMUX BJIUAHHNC
Ha 3J0pOBBC UYCJIOBCKA, H BBI60pC aJITOpUTMa IOBCIACHUA, MAKCUMAJIbHO
O6€CHC‘II/IBaIOHICFO COXpaHCHUC W  YKPCIUICHHUC 3J0POBbA U  ITOCTOSAHHO
KOPPCKTUPYCMOT'O C Y4CTOM HpI/I06p€T€HHOFO OIIbITAa )51 BO3pPAaCTHBIX
0COOEHHOCTEM. CYTB TaKoro IIOBCACHHUA OTHIOAb HE q)aHaTI/IIIHOG CJIICOOBAaHUC

KaKMM-TO YCTAHOBKaM 3J0PpOBOTO 06p3321 KHU3HH.

EcrecTtBeHHO, mepecTpoiika CBOETO MOBEACHUS BCeraa TPeOyeT JOMOTHUTEIbHBIX
YCUJIMH, HO BCE JIOJKHO COBEPUIIATHCS Ha TpaHU YJIOBOJLCTBUA. [IpuATHOTO OT
3aTPauyeHHBIX YCWJIMK JOHKHO OBITh CTOJIBKO, YTOOBI YCHJIMS HE TOKA3aINCh
HanpacHbiMU. Co31aBaeMas BaMHU CHCTEMa 370pOBOTrO 00pasza >KM3HHM JOJDKHA
UMETh TPHUBIICKATEILHOCT W HEOOXOJUMO XOpOIIO BHUACTh KOHCUHYIO IICJIb
YCWJIMH, YTO K€ BBl XOTHUTE HOOWUTHCS, BEIs 3JIOPOBBIM 00pa3 >XKU3HH. MOXKHO,
nepedpazupoBaB L{uiiepona, KOHEUHYIO Meb CHOPMYIUPOBATh TaK: «3IOPOBBIM
obpa3 JKM3HM — OTO CHCTEMa II0 BEJICHHS YeJIOBeKa JUIS JOCTHKCHHS

Onaromoyuust 1uist ceOst, UIsl CEMBbH M TOCYIapCTBAY.

30K B COBpeMEHHBIX YCIOBHUSX 9TO HEUTO OOJbIlIee, YeM 3J0pPOBOE TMHUTAHUE,
CIOPT U OTCYTCTBHE BpeAHBIX MpuBblueK. [IpumedarensHo, uro 30X 3aBucur He
TOJIBKO OT IIOBEAECHHUS YEJIOBEKAa M €ro MPUBBIYEK, HO U OT MHOYKECTBA JAPYTUX
(dakTOpoB, Ha KOTOpHIC YEJOBEK MOBIHIATH HE MOXeT. Hampumep, BO3MOXKHOCTH
YEJI0BEKa COBEPIIATh NEMINE MPOTYJIKU WM KaTaTbCs HA BEJIOCHUIIEAE 3aBUCUT OT
yYpOBHSI 0€30MaCHOCTH Ha JOPOTax, HAJIMYUs CHElUUalbHOM UHPPACTPYKTYphI s
BEJIOCUNIEAUCTOB, TOPOACKOr0 TUIAaHUPOBAHUA U Tak Aanee. K coxaneHuro, Jaaeko

HC BO BCCX CTpaHax HW T10podax AJd I3TOro HMMECTCA COOTBCTCTBYIOIAA



MH(DPACTPYKTypa, UTO CYUIECTBEHHO OrpPaHUYMBAECT YEJIOBEKAa B €ro >KEJIaHUU

BECTU 3/10pPOBbII 00pa3 KU3HMU.

310poBbIii 00pa3 :KU3HMU U €ro COCTABJISIIOIIHE.

\ 30POBbI OBPA3 XI3HU

i 5 7 —

XUYECKOE 3/\0POBbE ‘ i OTVEOCTOME,
_ IHBIM MTPUBLIMKAM

HECKOE 3/J0POBbE | , 8
A XUTb CPEAV NIOAEN ; ™~

Th YENIOBEKOM, TOTAA
| BYIYT YBAXATb

[ |
ROFT YMEHUE BAALETb
3 OUMU SMOLLUAMU TOJIEPAHTHOCTb BE3 CUTAPET
310POBOE NUTAHUE YMEHWE JIIOBUTH

W BbITb IIOEMMbIM BE3 MbAHCTBA

JlpeBHHE IO HE 3HAJIM OCOOCHHOCTEW THUTMEHbI, MPAaBWJIBHOTO MUTAHUS WIH
ONTUMAJIBHOTO KOJUYeCcTBAa (U3MYECKUX HArpy30oK. OITO CIOCOOCTBOBAJIO
YMEHBIICHUIO YUCICHHOCTH HACEJICHUS M KOJOCCATBbHOMY KOJUYECTBY OOIBHBIX

JMIOIEN.

C TeyeHWeM BpPEMEHH IIOHATHE 3JI0POBOTO 00pa3a >KM3HU «BBEJIOCHY» B CEpara
rpaxaan. JKeaHue MPOKUTH KaK MOYKHO JIOJIBIIIE, YBHUJIETh BHYKOB M 00JadaTh
JOCTAaTOYHBIM 370POBBbEM, YTOOBI YCIIETh C HHUMHM TOHSHYUTHCSA, — OTIWYHAS

MOTHBaALMA K CO3JaHUI0 OCHOBBI IJIs 310POBOI'O 06p3321 KHN3HU.

ITonnepxuBast 340pOBbEe M 30POBBIA 00pa3 ku3Hu, BO3 o0bsBHIa 7 ampens
JIHeM 3710pOBbsi, MOCKOJIbKY UMEHHO B 3TOT JeHb B 1948 roay, mo Ycrary BO3,

MosBUJIACH nepBast TpakToBka NoHATHS 307K, HE N3MEHUBIIASICS 110 CEM IEHb.



OpFaHI/IBaHI/IH MMPOBOJUT H3YUYCHHUC IOBCACHHUA HWHIAWBHUAYYMOB, CBA3daHHBIX CO

310POBBEM.
Ha ocHOBe nony4eHHBIX PE3yabTaTOB, BHIABICHO 10 riTaBHBIX PEKOMEHAAIUM.

1. IIpu ynotpebiaeHun rpyIHOro MoJIOKa Jjisi peOeHKa, B Bo3pacTe A0 6 MecsleB,
ABTOMATHUYECKH CHIXKAETCS PHUCK pa3BUTHS OOJBIIMHCTBA HEUMH(EKIIMOHHBIX

3a00JI€BaHUIA.
2. HeoOxoaum 310pOBEIi COH B COBOKYITHOCTH C PEKUMOM TPY/Ia U OT/AbIXA.

3. TpeGyercsa exeromnslii ananu3 kposu, OKI', moxon k TepaneBTy, KOHTPOJb

JaBJICHUA.

4. MuHUMaJIBLHOC YHOTpC6H€HI/IC CIIUPTHBIX HAIIUTKOB. PaBPGHIGHI)I B YMCPCHHBIX

KOJIMYECTBAX KMUBOE MMBO WJIM KPACHOE BHUHO.
5. OTKa3 oT Ta0a4YHbBIX U3IEIUM.

6. Perynsipubie pusnyeckue ynpakHEHHUS.

7. Ucnionb30BaTh HOJUPOBAHHYIO COJIb BMECTO HATPUEBOM.

8. 3aMeHHUTb JIETKOYCBOSEMbIE VYIIEBOJbl (OYJOUKH, THPOXKKH) OpEXaMH,

dbpykTamu, OBOIIAMH, 3€PHOBBIMU KYJIbTypPaMHU.

9. MaprapyH U *UBOTHBIM KUP HUCKIIOUUTH U3 palroHa. Mcmosib30BaTh JbHIHOE

MacJyio, parcoBoe, IPEIKOro Opexa WIIM Macjio U3 BUHOTPAIHBIX KOCTOYCK.
10. [{ns pacdeTa uacanbHOM MacChl Tela, HCTIOJIB3YIOT (POPMYIIBI:

— nuist xeHmuH: (Poct B cm — 100) X 0.85 = uneanbHbIi Bec;

— g myxuuH: (Poct B cm — 100) X 0.9 = uneanbHblii Bec.

OcHoBbl 307K

310poBBI  00pa3 JKU3HU — HTO COBOKYIHOCTh NIpPaBWJI, HAIpaBJICHHBIX Ha
VIIYUIICHHE TICUXOJIOTHYECKOTO M (PU3NYECKOTO COCTOSIHHSI OpraHW3Ma W Ha €ro

MPOAYKTUBHYIO paboTy

B ocHOBbI 3mopoBoro oOpa3za KU3HM BXOASAT (AKTOpbl, MOMOTAOIIUE

chopMHupOBaTh 30POBBIN OpPraHW3M M CTAOWJIbHYIO TCUXHKY. Ha ceromusiHui



JIEHb U3BECTHO MHOXECTBO MATOJIOTUYECKUX 3a00JIeBaHUM, KOTOPHIEC BBI3BIBAIOTCS
OKpY’Karolien cpeoil. ITo poxkaaeT HEOOXOIUMOCTh B YKperieHuu opranuzma. C

4yero HauHem?

1. CoasiancupoBaHHOE MUTAHKWE

IIpaBunbsHOE
MTUTaHUE
1oJIpa3yMeBacT
OTKa3 oT
BPEIHBIX o
COCTaBy
IPOYKTOB
(My4HBIX,
CIaJIKHX,
KUPHBIX U T.I1.)
C 3aMEHOU Ha

$pyKTHL,
OBOIIH, SATOIBI,

351akoBbie. OT KadyecTBa MUTAHUS 3aBUCUT COCTOSIHHE KOXKHM, BHYTPEHHUX OPraHOB,
MBIIII] ¥ TKaHeH. YmorpeOieHnue BoJbl B 00beMe 2-3 1 B CYTKH YCKOPUT OOMEH

BEIIIECTB, 3aME/VIUT CTAPEHUE KOXKH, MPEIOTBPATUT 00C3BOKMBAHHE.
JlneTonoru peKOMEHAYIOT:

* COCTaBUTh PEKUM MUTAHUS;

* HE Tepee1aTh;

* 3aMEHUTh BPEJIHBIC MPOTYKTHI MOJIC3HBIMHU.

2. Pu3nuyeckass aAKTUBHOCTh

B macrosimee Bpemsi, ¢u3mdueckass WHEPTHOCTh — oOcCTpas mpobiema oOiiecTna.
OTCyTCTBHE MBIIIIEYHOW aKTUBHOCTH B HACTOSAIIEE BPEMS YpEBATO MPOOIEMaMH CO
3nopoBbeM. [lo pesymbpratam ucciempoBanmii BO3, B 6 % ciydaeB dusmyeckas

WHEPTHOCTH MTPUBOJUT K JIETAIIBHOMY UCXOJY.



PerynspHeie pusndeckue ynpaxHEHUS:

* MMPEMATCTBYIOT PA3BUTHIO JETPECCHH, IICUXO0IMOIMOHAIBHBIX PaCCTPOMCTB;
* [IOMOTAIOT B JICUEHUHU CAXapHOTO Auabera;

* CHIDKAIOT PUCK BOSHUKHOBEHHUS PaKa;

® YBCIINYHBAIOT IIPOYHOCTb KOCTHBIX TKaHefI;

* IO3BOJISIFOT CIIEJIUTH 32 BECOM;

¢ ITIOBBIITAKOT COCTOAHUC HMMYHHUTCTA.

3. ColJr0eHue pexumMa JHA

C poxaeHuss CTOUTHh MOpUY4YaTh OPraHU3M K KOHKPETHOMY pacHopsiaKy.
N3navyanbHO HanpaBisATh peOCHKA JOJKHBI POJUTENIH, 3aTEM MPOLIECC MTPUXOIUTCS
KOHTPOJUPOBATh CaMOCTOATENbHO. [lof ompeneneHHOro 4denoBeka MoJa0upaeTcs
WHJMBUAYaIbHBIA pacnopsnok nHs. Cremys NpOCTbIM IMpaBWIaM M IpUydast

OpraHu3M K MOCTOSHCTBY rpaduka, MOXKHO U30aBUTHCS OT MHOKECTBA MPOOIIEM.



1. Con. Ilo3BOJNsI€T MPUBECTU OPTraHU3M
B HopMYy. CpeaHsisi mMpoJOJKUTENBHOCTD
CHa Ul B3pOCIIOrO 4YeJIOBEKA COCTABIIAET

& 4acos.

2. Ilpuem mnumM 1O  BPEMEHH.
Perynsapuoe IIATAaHUE HCKIIIOYaeT
BO3MOYKHOCTh Habopa Beca. OpraHusm
IIPUBBIKAET KyLIaTh B CTpOTO

OTBCACHHBIC YacCHI. Ecan numuthk ero

9TOW TmpuBWIErud, cbou B pabote
BHYTPEHHUX OpraHoB oOecmedeHbl. [lepBbie 21 AeHP MOXKHO COCTaBIATH IJIaH
NUTaHWS — 3aBTpakaiTe Kamamu, HeOONbIUMHU moplusMu. PaspaboraeTcs

NPUBBIYKA, a KEITYAOK OyJeT paboTaTh KaK Yachl.

3. 3abora o tene. duznyeckas aKTUBHOCTh B TCUCHHUE JHs HCO6XOIII/IMa, 0COOEHHO
CCJIM Ha MPOTAKCHHUHU OCTaJIbHOM 4YacTu AJHsA HCT BO3MOXHOCTH JAIBHI'aTHCIA

(cupsgas pabora).

Cobmronast mpaBwiia Jjisi MPABUJIBHOTO PEXHMa, Bbl «PUCKYETe» MPHOOpECTH
XOpolllee HACTPOCHHE, HAIMpaBUTh OpPraHU3M Ha perieHue O0oree  CIOKHBIX
YMCTBEHHBIX M (U3MUYECKHX 337a4 U MOTUBHPOBATH CBOUM MPUMEPOM OJIU3ZKHX

JIOeH.
4. OTKa3 0T BpeJHBIX NPUBbIYEK

3noynoTpebieHne aaKoToJIeM WA KypEeHHEM BBI3BIBAET 3aBUCUMOCTH. Kpome
TOTO, CIHUPTOCOAEPIKAIIAS MPOAYKIUS 3aNpEelIeHa HEPOXkKABIIMM JIEBYIIKaM —
CIIUPT «yOHWBAET» SIMICKIETKH, BEPOSATHOCTh OCTATHhCSI OE3/IETHOW YBEIMYMBACTCS

B pa3bl. Tabak mpoBOIMPYET OHKOJIOTHYECKUE 3a00JICBAHMS.

OTka3 OT BpEeIHBIX MPUBBIYEK MPHUIAAET CTOMKOCTH JyXa M TMOMOTaeT H30eXaTh

HEXKeJaTeIbHbIX MPOOJIEM CO 3JOPOBbEM.

5. YkpemnieHnne opranu3mMa



DTO BaxHas COCTaBJsOIIas 370poBOro obOpasza >ku3Hu. Kak ompeaenuTs, 4ToO

OpPraHM3M HEJOCTaTOYHO YKPEIUIEH?

YenoBeka OECIIOKOST:

* YACTBIC MPOCTY/IBL;

* IOCTOSTHHOE YyBCTBO yCTAJIOCTH;
* HapyIIICHHUE CHA;

* 00JIb B MBIIIIAX U CYCTaBax;

* TOJIOBHAS 00JIb;

* BBEICBHIIIAHMS HA KOXKE.

[Ipy mpUCYTCTBUM TaKuX MPU3HAKOB PEKOMEHJIOBAHO OOpaTUThCA K Bpady 3a
KBTU(PUITUPOBAHHON MOMOIIBI0. OH HA3HAYUT UMMYHOYKPETUISIOIINE TIPETapaThl
U Kypc yeudenusa. Ecnam kenaHus nuth TaONETKU HE BO3HHUKIIO, CTOUT CIPOCUTH
COBETa JIOKTOpa O AOMalIHuX Merodax. Jlis yKpersieHus UMMYHUTETa B pallMOH

4acTO BKJIIOYAIOT:
* JIABPOBBIN JIUCT;

* XpEH;

* KPEBETKH;

* QpYKTHI ¥ OBOIIH, B COCTaBE KOTOPHIX ecTh BuTaMuHubl A, C u E;
* KpaCHOE CyX0€ BHHO

MHorue JIOJIM B KA4YCCTBC YJIYUHICHHUA CaMOYYBCTBUA W YKPCIUICHUA OpraHU3Ma

00JIMBAIOTCS XOJOJHOW BOJOMW, BIUIOTH IO MOp>KeBaHUs. PoauTenu ¢ paHHUX JET



MPUYYAIOT CBOE YaJ0 K TaKOW Mpoleaype, Ja0bl 3alIUTUTh €ro OT UH()EKIIMOHHBIX

3a00J€BaHUI.
6. Ilcuxuueckoe 310poOBbeE YeI0BeKa KaK 0auH U3 pakropos 30K

[lcuxudeckoe 3I0pPOBBbE 3aKITIOYACTCS B PEAKIMM WHIWBHIyyMa Ha BIIHSHHUC
BHemrHero mupa. OKpyKarolas cpefa arpecCHBHO BO3ACHCTBYET Ha JYIIEBHOE
COCTOSIHUE YelioBeKa. [lepexuBaHUsS U CTPECCHI MMPUHOCIT B OPTaHU3M OOJIC3HH H
NICUXHYECKHE paccTpoicTBa. UToOBI OrpaauTh ceOs OT MYYCHHH, MPUMEHSIOT
npoPUIaKTUKY 3a00JICBAHUN.

[To muenuto BO3, ncuxuyueckoe 3J0pOBbE — ATO a/IEKBATHOE MOBEJCHUE YEIOBEKa
IIpU B3aUMOJICUCTBUU C OKpYyKarolieh cpenoid. OHO BKIHOYaeT B ¢e0st 3 OCHOBHBIX
dakTopa.

1. OTcyTCcTBHE TICUXUYECKUX PACCTPOMCTB.
2. CTpeccoyCTOMYMBOCTbD.
3. AnexkBaTHasl CaMOOIIEHKA.

By,III)TG JOBOJIbBHBI co00lf — 3TO OCHOBA IICHXHYECKOTO 340pPOBbA. HpI/I HJaCTbIX

JenpeccusiXx, CMEHaxX HaCTPOCHUSI 0OpPaTUTECh K TICUXOTEPATIEBTY.
OH BeINUIIIET HEOOXOAUMBIE MTPENapaThl U MPEJIOKUT PALIMOHATLHOE JICUCHUE.
[TocnenoBaTenu 3A0pOBOT0 00pa3a KU3HU UMEIOT Pl TPEUMYIIECTB:

¢ INTI0OXO0C HACTPOCHHUC — PCAKOCTHOC ABJICHHC,

° I/IH(beKHI/IOHHBIe 3a00jIcBaHMUs HE CIIOCOOHBI aTaKOBaTh MOHIHBIfI HMMYHHUTCT

«30KHuKa;

* XpOHUYECKHE OOJIE3HU OTCTYMAIOT HA BTOPOU IUIAH, yracas WIH MpOSBIss ceOs

MEHEe aKTHBHO;
* ICUXOJIOTHYECKOE COCTOSTHUE Ha CTA0MIILHOM YPOBHE;
* QyHKITMOHMPOBAHUE OpTraHnU3Ma MPOXOIUT O6e3 cOOeB;

* BPCMAIIPCIIPOBOXKIACHUC CTAHOBUTCA IIPOAYKTHUBHCC.



[TonpoOHo pa3zobpas, uto Takoe 30K, cieayer MOHATH TaKXKe, YTO IJIaBHAs 3a/aya
rpakJiaHiHa — 3a00Ta 0 cebe U OKPYXKaIIIMX. 30POBBIM 00pa3 )KU3HU — 3TO €IIIe
U Kpemkui xapaktep. Bce mronn miaHUpPYIOT TONTO KUATh, HE XOTAT OOJETh WU

BUJIETh OOJBHBIMU CBOMX JeTeil. Ho ganexko He KaXIblil JenaeT BbIOOP B MOJIB3Y
30XK.

[IpyurHa — B OTCYTCTBMM NpPaBWIBHOW MOTHBAIMM U OaHanbHOW JieHW. Jlyure
NOCUAETh C YUIICAMHM HAa JUBAHE, YEM MOTYJATHh MOJYaca. ITO MHEHHUE MOCEIIAET
OOJBIIMHCTBO TpakJiaH Hamed cTpanbl. OOpallieHne K Bpayy HaMeyaeTcs TOJIbKO

TOTJ1a, KOrJa 00JIb YK€ HEBHIHOCUMO TEPIETh.
3akJIoueHmne

['maBHOE B 310pOBOM 0O0pa3e >KHU3HM — OTO aKTUBHOE TBOPEHHUE 30POBBS,
BKJIIOUasi BCE €ro KOMIIOHEHTHI. TakuMm o00pa3oM, MOHSTHE 3A0pPOBOro 00Opasa
KU3HU TOpa3f0 IIUpe, YeM OTCYTCTBHE BPEIHBIX IPHUBBIYEK, PEXKUM Tpyaa H
OTIbIXa, CHCTEMa [HTAHUS, pA3JIMYHbIE 3aKaJUBAIOIIME W  PA3BUBAIOIINE
YIPaXHEHUsSI; B HEro TakKe BXOJUT CHUCTEMa OTHOIIEHUH K cebe, K IpyroMmy
YeJIOBEKY, K KHU3HU B IIEJIOM, a TAKKE OCMBICIEHHOCTh OBITHSA, )KU3HEHHBIE 1IEJIU U
neHHoctd u T.4. CrenoBarenbHO, HJsi TBOPEHHUS 3I0POBbS HEOOXOAMMO Kak
paclIMpeHrue TMpeJCTaBICHUNW O 3J0pOBbe U OOJE3HAX, TaK U YyMeEJoe
UCIIOJIb30BAaHUE  BCErO  CHEKTpa (PaKTOpPOB, BIUSAIOIMIMX Ha  pa3lIdyHbIC
COCTaBIIAIOMINE  3/I0POBbsl  ((DU3MYECKYIO, TCHUXUYECKYIO, COLUAIBHYIO H
IyXOBHYIO), OBJIAJICHUE 037I0pPOBHUTEIIbHBIMH, OOILIEYKPEIUISIOIIUMU,
PUPOA0CO0OPA3HBIMU METOJAMHU U TEXHOJIOTHSIMH, (DOPMUPOBAHNE YCTAHOBKH Ha

3II0pPOBBIN 00pa3 KU3HH.

3agyMaiiTecb O CBOEM 3/I0pOBbE, MOJAPUTE CBOEMY OpPraHu3My MPUBBIYKH
310pOBOro oOpa3a »xu3HU. M OynbTe yBEpeHbl — OpPraHu3M OTIIATUT BaM

XOPOIIIUM CaMOYyBCTBHEM M OTCYTCTBHUEM OOJIC3HEH.



	Здоровье человека — это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов.
	Здоровый образ жизни (ЗОЖ) — это поведение и мышление человека, обеспечивающие ему охрану и укрепление здоровья; индивидуальная система привычек, которая обеспечивает человеку необходимый уровень жизнедеятельности для решения задач, связанных с выполн...
	Образ жизни формируется обществом или группой в которой живет человек. Поэтому формирование ЗОЖ — задача не медицинская, а прежде всего воспитательная.
	Какова же роль самого человека? Всемирная организация здравоохранения подчеркивает, что не существует никакого «оптимального образа жизни», который должен быть всем предписан. Задачи государства — обеспечить гражданам свободный информированный выбор з...
	Здоровый образ жизни имеет настолько глобальное значение, что помогает человеку продлить саму жизнь. Хотя бы раз каждый задумывался о количестве вреда, который принимает на себя его организм.
	Здоровый образ жизни, ЗОЖ — образ жизни человека, направленный на сохранение здоровья, профилактику болезней и укрепление человеческого организма в целом.
	Представители философско-социологического направления рассматривают здоровый образ жизни как глобальную социальную проблему, составную часть жизни общества в целом, хотя само понятие «здорового образа жизни» однозначно пока ещё не определено.
	По оценкам ВОЗ, здоровье людей зависит:
	• на 50—55 % именно от образа жизни,
	• на 20 % — от окружающей среды,
	• на 18—20 % — от генетической предрасположенности,
	• и лишь на 8—10 % — от здравоохранения
	Здоровый образ жизни является предпосылкой для развития разных сторон жизнедеятельности человека, достижения им активного долголетия и полноценного выполнения социальных функций, для активного участия в трудовой, общественной, семейно-бытовой, досугов...
	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 характе...
	Здоровый образ жизни — это индивидуальная система поведения человека в реальной окружающей среде (природной, техногенной и социальной) и активное долголетие.
	Здоровый образ жизни создает наилучшие условия для нормального течения физиологических и психических процессов, что снижает вероятность различных заболеваний и увеличивает продолжительность жизни человека.
	Здоровый образ жизни помогает нам выполнять наши цели и задачи, успешно реализовывать свои планы, справляться с трудностями, а если придётся, то и с колоссальными перегрузками. Крепкое здоровье, поддерживаемое и укрепляемое самим человеком, позволит е...
	Здоровье — бесценное богатство каждого человека в отдельности, и всего общества в целом. В нашей стране от ОРВИ и сезонного вируса страдает более 30 миллионов человек ежегодно. Причиной этому является то, что более чем у 80% населения слабый иммунитет...
	Здоровый образ жизни — это динамичная система поведения человека, основанная на глубоких знаниях различных факторов, оказывающих влияние на здоровье человека, и выборе алгоритма поведения, максимально обеспечивающего сохранение и укрепление здоровья и...
	Естественно, перестройка своего поведения всегда требует дополнительных усилий, но все должно совершаться на грани удовольствия. Приятного от затраченных усилий должно быть столько, чтобы усилия не показались напрасными. Создаваемая вами система здоро...
	ЗОЖ в современных условиях это нечто большее, чем здоровое питание, спорт и отсутствие вредных привычек. Примечательно, что ЗОЖ зависит не только от поведения человека и его привычек, но и от множества других факторов, на которые человек повлиять не м...
	Здоровый образ жизни и его составляющие.
	Древние люди не знали особенностей гигиены, правильного питания или оптимального количества физических нагрузок. Это способствовало уменьшению численности населения и колоссальному количеству больных людей.
	С течением времени понятие здорового образа жизни «въелось» в сердца граждан. Желание прожить как можно дольше, увидеть внуков и обладать достаточным здоровьем, чтобы успеть с ними понянчиться, – отличная мотивация к созданию основы для здорового обра...
	Поддерживая здоровье и здоровый образ жизни, ВОЗ объявила 7 апреля Днем здоровья, поскольку именно в этот день в 1948 году, по Уставу ВОЗ, появилась первая трактовка понятия ЗОЖ, не изменившаяся по сей день.
	Организация проводит изучение поведения индивидуумов, связанных со здоровьем.
	На основе полученных результатов, выявлено 10 главных рекомендаций.
	1. При употреблении грудного молока для ребенка, в возрасте до 6 месяцев, автоматически снижается риск развития большинства неинфекционных заболеваний.
	2. Необходим здоровый сон в совокупности с режимом труда и отдыха.
	3. Требуется ежегодный анализ крови, ЭКГ, поход к терапевту, контроль давления.
	4. Минимальное употребление спиртных напитков. Разрешены в умеренных количествах живое пиво или красное вино.
	5. Отказ от табачных изделий.
	6. Регулярные физические упражнения.
	7. Использовать йодированную соль вместо натриевой.
	8. Заменить легкоусвояемые углеводы (булочки, пирожки) орехами, фруктами, овощами, зерновыми культурами.
	9. Маргарин и животный жир исключить из рациона. Использовать льняное масло, рапсовое, грецкого ореха или масло из виноградных косточек.
	10. Для расчета идеальной массы тела, используют формулы:
	— для женщин: (Рост в см — 100) Х 0.85 = идеальный вес;
	— для мужчин: (Рост в см — 100) Х 0.9 = идеальный вес.
	Основы ЗОЖ
	Здоровый образ жизни – это совокупность правил, направленных на улучшение психологического и физического состояния организма и на его продуктивную работу
	В основы здорового образа жизни входят факторы, помогающие сформировать здоровый организм и стабильную психику. На сегодняшний день известно множество патологических заболеваний, которые вызываются окружающей средой. Это рождает необходимость в укрепл...
	1. Сбалансированное питание
	Правильное питание подразумевает отказ от вредных по составу продуктов (мучных, сладких, жирных и т.п.) с заменой на фрукты, овощи, ягоды, злаковые. От качества питания зависит состояние кожи, внутренних органов, мышц и тканей. Употребление воды в объ...
	Диетологи рекомендуют:
	• составить режим питания;
	• не переедать;
	• заменить вредные продукты полезными.
	2. Физическая активность
	В настоящее время, физическая инертность – острая проблема общества. Отсутствие мышечной активности в настоящее время чревато проблемами со здоровьем. По результатам исследований ВОЗ, в 6 % случаев физическая инертность приводит к летальному исходу.
	Регулярные физические упражнения:
	• препятствуют развитию депрессии, психоэмоциональных расстройств;
	• помогают в лечении сахарного диабета;
	• снижают риск возникновения рака;
	• увеличивают прочность костных тканей;
	• позволяют следить за весом;
	• повышают состояние иммунитета.
	3. Соблюдение режима дня
	С рождения стоить приучать организм к конкретному распорядку. Изначально направлять ребенка должны родители, затем процесс приходится контролировать самостоятельно. Под определенного человека подбирается индивидуальный распорядок дня. Следуя простым п...
	1. Сон. Позволяет привести организм в норму. Средняя продолжительность сна для взрослого человека составляет 8 часов.
	2. Прием пищи по времени. Регулярное питание исключает возможность набора веса. Организм привыкает кушать в строго отведенные часы. Если лишить его этой привилегии, сбои в работе внутренних органов обеспечены. Первые 21 день можно составлять план пита...
	3. Забота о теле. Физическая активность в течение дня необходима, особенно если на протяжении остальной части дня нет возможности двигаться (сидячая работа).
	Соблюдая правила для правильного режима, вы «рискуете» приобрести хорошее настроение, направить организм на решение более сложных умственных и физических задач и мотивировать своим примером близких людей.
	4. Отказ от вредных привычек
	Злоупотребление алкоголем или курением вызывает зависимость. Кроме того, спиртосодержащая продукция запрещена нерожавшим девушкам – спирт «убивает» яйцеклетки, вероятность остаться бездетной увеличивается в разы. Табак провоцирует онкологические забол...
	Отказ от вредных привычек придает стойкость духа и помогает избежать нежелательных проблем со здоровьем.
	5. Укрепление организма
	Это важная составляющая здорового образа жизни. Как определить, что организм недостаточно укреплен?
	Человека беспокоят:
	• частые простуды;
	• постоянное чувство усталости;
	• нарушение сна;
	• боль в мышцах и суставах;
	• головная боль;
	• высыпания на коже.
	При присутствии таких признаков рекомендовано обратиться к врачу за квалифицированной помощью. Он назначит иммуноукрепляющие препараты и курс лечения. Если желания пить таблетки не возникло, стоит спросить совета доктора о домашних методах. Для укрепл...
	• лавровый лист;
	• хрен;
	• креветки;
	• фрукты и овощи, в составе которых есть витамины А, С и Е;
	• красное сухое вино
	Многие люди в качестве улучшения самочувствия и укрепления организма обливаются холодной водой, вплоть до моржевания. Родители с ранних лет приучают свое чадо к такой процедуре, дабы защитить его от инфекционных заболеваний.
	6. Психическое здоровье человека как один из факторов ЗОЖ
	Психическое здоровье заключается в реакции индивидуума на влияние внешнего мира. Окружающая среда агрессивно воздействует на душевное состояние человека. Переживания и стрессы приносят в организм болезни и психические расстройства. Чтобы оградить себя...
	1. Отсутствие психических расстройств.
	2. Стрессоустойчивость.
	3. Адекватная самооценка.
	Будьте довольны собой – это основа психического здоровья. При частых депрессиях, сменах настроения обратитесь к психотерапевту.
	Он выпишет необходимые препараты и предложит рациональное лечение.
	Последователи здорового образа жизни имеют ряд преимуществ:
	• инфекционные заболевания не способны атаковать мощный иммунитет «ЗОЖника»;
	• хронические болезни отступают на второй план, угасая или проявляя себя менее активно;
	• психологическое состояние на стабильном уровне;
	• функционирование организма проходит без сбоев;
	• времяпрепровождение становится продуктивнее.
	Подробно разобрав, что такое ЗОЖ, следует понять также, что главная задача гражданина – забота о себе и окружающих. Здоровый образ жизни – это еще и крепкий характер. Все люди планируют долго жить, не хотят болеть или видеть больными своих детей. Но д...
	Причина – в отсутствии правильной мотивации и банальной лени. Лучше посидеть с чипсами на диване, чем погулять полчаса. Это мнение посещает большинство граждан нашей страны. Обращение к врачу намечается только тогда, когда боль уже невыносимо терпеть.
	Заключение
	Главное в здоровом образе жизни — это активное творение здоровья, включая все его компоненты. Таким образом, понятие здорового образа жизни гораздо шире, чем отсутствие вредных привычек, режим труда и отдыха, система питания, различные закаливающие и ...
	Задумайтесь о своем здоровье, подарите своему организму привычки здорового образа жизни. И будьте уверены – организм отплатит вам хорошим самочувствием и отсутствием болезней.

