
Вопросы формирования ЗОЖ 

 

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. Жалко, правда? 

Тогда отставить лень и за работу! 

Здоровый образ жизни – это совокупность правил, направленных на 

улучшение психологического и физического состояния организма и на его 

продуктивную работу. 

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 образа жизни. 

В основы здорового образа жизни входят несколько основных 

факторов: 

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 объеме 2-3 л в сутки ускорит 

обмен веществ, замедлит старение кожи, предотвратит обезвоживание. 

Регулярные физические упражнения. 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. 

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 правилам и приучая организм к постоянству графика, можно 

избавиться от множества проблем. 

Сон. Позволяет привести организм в норму. Средняя 

продолжительность сна для взрослого человека составляет 8 часов. 

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 питания – завтракайте 

кашами, небольшими порциями. Разработается привычка, а желудок будет 

работать как часы. 

Забота о теле. Физическая активность в течение дня необходима, 

особенно если на протяжении остальной части дня нет возможности 

двигаться (сидячая работа). 

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 заболевания. 

Отказ от вредных привычек придает стойкость духа и помогает 

избежать нежелательных проблем со здоровьем. 

Укрепление организма. 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. 

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 от мучений, 

применяют профилактику заболеваний. Будьте довольны собой – это основа 

психического здоровья.  

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 далеко не каждый делает выбор 

в пользу ЗОЖ. 

Причина – в отсутствии правильной мотивации и банальной лени. 

Лучше посидеть с чипсами на диване, чем погулять полчаса. 

Задумайтесь о своем здоровье, подарите своему организму привычки 

здорового образа жизни. И будьте уверены – организм отплатит вам 

хорошим самочувствием и отсутствием болезней. 

 

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. 

 

 

 


