
Здоровый образ жизни 

 Здоровый образ жизни, ЗОЖ – образ 

жизни человека, направленный на сохранение 

здоровья, профилактику болезней и 

укрепление человеческого организма в целом.  

Преимущества здорового образа 

жизни 

Данные многочисленных 

исследований показывают, что здоровье 

человека в любом возрасте более чем на 50 % 

зависит от образа жизни. Другими факторами, 

которые влияют на состояние организма в 

порядке убывания стоит считать окружающую среду и наследственность, уровень 

здравоохранения и жизни человека. Соблюдение ЗОЖ – ключ к хорошему самочувствию в 

любом возрасте.  

Составляющие ЗОЖ 

Здоровый образ жизни включает множество разных компонентов, затрагивающих все 

сферы человеческой жизни. Их соблюдение поможет улучшить здоровье и прибавить 

бодрости всей семье. 

Специалисты выделяют следующие основные составляющие здорового образа жизни: 

 сбалансированное питание; 

 занятия спортом; 

 полноценный отдых; 

 укрепление иммунитета; 

 хорошее эмоционально-психическое состояние; 

 соблюдение правил личной гигиены; 

 отказ от вредных привычек. 

Сбалансированное питание 

Любому из нас известно, что еда оказывает на человека огромное воздействие. Рацион 

питания должен быть разнообразным, включать в себя молочные и мясные продукты, свежие 

овощи, фрукты, ягоды и зелень, бобовые и зерновые, морепродукты и рыбу. Принципы 

здорового образа жизни пропагандируют отказ от фаст-фуда, сдобы и чрезмерного 

употребления сладостей, замену белого хлеба, выпечки на ржаной и отрубной хлеб. Суточная 

калорийность рациона у каждого своя и должна рассчитываться индивидуально. В среднем 

этот показатель для взрослого человека – 2200-2600 ккал. 

Необходимо также достаточное потребление жидкости. Для среднего взрослого 

человека нормой считается 2 л чистой воды в день в обычное время и 3 л – в жаркое. Чистую 

воду рекомендуется пить за 20-30 минут до еды или же спустя час после приѐма пищи.  

Режим питания также имеет огромное значение. Необходимо придерживаться режима 

дня, в котором примерно в одно и то же время у вас завтрак, второй завтрак, обед, полдник и 

ужин. Причѐм наиболее калорийную пищу потребляйте на завтрак и обед. 
Всю пищу кушайте медленно и тщательно еѐ пережевывайте. Так вы быстрее 

насытитесь, получите от еды удовольствие, а все полезные вещества лучше усвоятся 

организмом. Не ешьте на бегу. Во время еды выключите телевизор, оторвитесь от 

компьютера, отложите в сторону телефон. 

Занятия спортом 

Банальная фраза «движение – жизнь» как нельзя точно отражает тот факт, что без 

адекватной двигательной активности здоровье и полноценная жизнь не возможны. Сегодня 

многие страдают от различных заболеваний опорно-двигательного аппарата, наличия 

лишнего веса и прочих проблем, многие из которых обусловлены как раз недостатком 

физической активности. Сбалансированное питание и физическая активность – основные 

компоненты здорового образа жизни. 



А ведь на самом деле для поддержания ЗОЖ не требуется изнурительных тренировок 

(они как раз противопоказаны), многочасовых занятий в спортзале, посещения нескольких 

спортивных клубов и участия в соревнованиях. Достаточно ежедневно всей семьѐй встать 

раньше на 20 минут, чем вы привыкли, сделать утреннюю гимнастику. А потом в течение 

рабочего дня отвлекаться от работы и прохаживаться. После работы и полноценного ужина 

прекрасно совершить пешую прогулку на свежем воздухе. Вечером можно также посвятить 

15-20 минут йоге, пилатесу или любому другому спокойному виду спорта. Выбирайте любые 

направления спорта и наслаждайтесь самими занятиями и полученными на них результатами. 

Полноценный отдых 

Здоровый образ жизни и его составляющие включают в себя помимо 

сбалансированного питания и двигательной активности полноценный отдых. Важно спать не 

менее 7-8 часов в сутки. Наиболее приемлемым временем для сна специалисты считают 

промежуток между 10 часами вечера и 6 часами утра. Но здесь необходимо ориентироваться 

на свои особенности, стиль жизни и биоритмы. Важно лишь помнить, что недостаток сна 

сказывается на всех сферах жизни человека, негативно отражается на работе организма, 

вызывает нарушения обмена веществ и гормональные сбои, а также приводит к другим 

проблемам. 

Укрепление иммунитета 

Иммунитет – защитные силы организма, которые помогают справиться с разными 

видами инфекции и вирусов, оградить человеческое тело от опасных заболеваний. Чтобы 

сделать его крепче, необходимо своевременно делать прививки, отказаться от вредных 

привычек, вовремя диагностировать и лечить болезни, не заниматься самолечением при 

помощи лекарственных препаратов и народных рецептов.  

Эмоционально-психическое состояние 

Стрессы и переутомления, плохое настроение и депрессии негативно сказываются на 

работоспособности и здоровье человека любого возраста. Помимо плохого самочувствия и 

нежелания что-либо делать появляется упадок сил, грусть, раздражительность и 

агрессивность. Негатив способен накапливаться годами, отравляя человека изнутри и мешая 

ему жить. При соблюдении здорового образа жизни необходимо пересмотреть и эту сторону 

ежедневной реальности. Важно навести порядок и позаботиться о том, чтобы каждый человек 

в семье чувствовал комфорт. По возможности исключите из жизни плохое настроение и 

депрессию, комплексы и недовольство жизнью. 

Личная гигиена 

Здоровый образ жизни семьи не может обойтись без соблюдения личной гигиены, 

которая включает в себя: чистку зубов и слежение за их здоровьем; поддержание в чистоте 

предметов личной гигиены, одежды, обуви; регулярные водные процедуры, в том числе 

приѐм ванны или душа, умывание, полоскание зубов после приѐма пищи; мероприятия, 

направленные на поддержание чистоты дома. 

Отказ от вредных привычек 

Отказ от табака. Последствием курения является сокращение продолжительности 

жизни в среднем на 10 лет. Потребление табака ассоциировано с повышением отношения 

рисков смерти среди курящих в России в 1,6 раз в сравнении с некурящими, при этом, с 

курением связано 23 % смертей. 
Отказ от употребления алкоголя. По данным Всемирной организации здравоохранения, 

вредное употребление алкоголя является причинным фактором более чем 200 нарушений 

здоровья, связанных с болезнями и травмами. Употребление алкоголя – причина не только 

высокой смертности, но и заболеваемости преступности, травматизма, дорожно-транспортных 

происшествий, домашнего и бытового насилия.  

 

ПОМНИТЕ! Здоровый образ жизни делает возможным воплощение в жизнь многих 

планов и идей. А придерживающиеся его люди полны бодрости, здоровья, сил и энергии. 

Крепкое здоровье и хороший иммунитет, полученные при соблюдении принципов ЗОЖ 

позволят долгие годы наслаждаться жизнью и получать от неѐ максимальное удовольствие. 

 


