
 

ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ. 
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Забота о здоровье детей – это важнейший труд воспитателя.  

От жизнерадостности, бодрости детей зависит их духовная жизнь, мировоззрение, умственное 

развитие, прочность знаний, вера в свои силы.  
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                Здоровье - это первая и важнейшая потребность человека, определяющая способность его к труду 

и обеспечивающая гармоническое развитие личности. Оно является важнейшей предпосылкой к познанию 

окружающего мира, к самоутверждению и счастью человека. Активная долгая жизнь - это важное 

слагаемое человеческого фактора.  

               В соответствии с уставом всемирной организации здравоохранения: «Здоровье - это состояние 

полного физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствия болезней и 

физических дефектов». Следовательно, можно говорить о трех видах здоровья: о здоровье физическом, 

психическом и нравственном (социальном):  

              Физическое здоровье - это естественное состояние организма, обусловленное бесперебойным 

функционированием всех его органов и систем.  

              Психическое здоровье зависит от состояния головного мозга, оно характеризуется уровнем и 

качеством мышления, развитием внимания и памяти, степенью эмоциональной устойчивости, развитием 

волевых качеств.  

              Здоровый образ жизни должен включать в себя следующие основные элементы:  

Рациональный режим труда и отдыха. Труд - истинный стержень и основа режима здоровой жизни 

человека. Существует неправильное мнение о вредном действии труда вызывающем якобы "износ" 

организма, чрезмерный расход сил и ресурсов, преждевременное старение.                       Труд как 

физический, так и умственный не только не вреден, но, напротив, систематический, посильный, и хорошо 

организованный трудовой процесс чрезвычайно благотворно влияет на нервную систему, сердце и сосуды, 

костно-мышечный аппарат - на весь организм человека.       Постоянная тренировка в процессе труда 

укрепляет наше тело.  

Режим сна. Для сохранения нормальной деятельности нервной системы и всего организма большое 

значение имеет полноценный сон. Сон должен быть достаточно длительным и глубоким. Потребность во 

сне у разных людей неодинакова. В среднем эта норма составляет около 8 часов. К сожалению, некоторые 

люди рассматривают сон как резерв, из которого можно заимствовать время для выполнения тех или иных 

дел. Систематическое недосыпание приводит к нарушению нервной деятельности, снижению 

работоспособности, повышенной утомляемости, раздражительности.  

                Физическая нагрузка. Для работников умственного труда систематическое занятие физкультурой 

и спортом приобретает исключительное значение. Известно, что физическая тренировка, развивая 

мускулатуру тела, в то же время укрепляет сердечную мышцу. У людей с неразвитой мускулатурой мышца 

сердца слабая, что выявляется при любой физической работе.  

                Искоренение вредных привычек. Следующим звеном здорового образа жизни является 

искоренение вредных привычек (курение, алкоголь, наркотики). Эти нарушители здоровья являются 

причиной многих заболеваний, резко сокращают продолжительность жизни, снижают работоспособность, 

пагубно отражаются на здоровье подрастающего поколения и на здоровье будущих детей.  

                 Очень многие люди начинают свое оздоровление с отказа от курения, которое считается одной из 

самых опасных привычек современного человека. Курение не только подтачивает здоровье, но и забирает 

силы в самом прямом смысле. Как установили советские специалисты, через 5-9 минут после выкуривания 

одной только сигареты мускульная сила снижается на 15%. Отнюдь не стимулирует курение и умственную 

деятельность.  

                Следующая непростая задача - преодоление пьянства и алкоголизма. Установлено, что 

алкоголизм действует разрушающе на все системы и органы человека. В результате систематического 

потребления алкоголя развивается симптомокомплекс болезненного пристрастия к нему. Наряду с 

изменениями, затрагивающими здоровье пьющего, злоупотребление спиртными напитками всегда 

сопровождается и социальными последствиями, приносящими вред как окружающим больного 

алкоголизмом, так и обществу в целом. Рациональное питание. Следующей составляющей здорового 

образа жизни является рациональное питание. Когда идет речь о нем, следует помнить о двух основных 

законах, нарушение которых опасно для здоровья.  

                Не каждый из нас знает, что нужно научиться культуре разумного потребления, воздерживаться 

от соблазна взять еще кусочек вкусного продукта, дающего лишние калории, или вносящего дисбаланс. 

Ведь любое отклонение от законов рационального питания приводит к нарушению здоровья.  

                Закаливание. Широко известны различные способы закаливания от воздушных ванн до 



обливания холодной водой. Полезность этих процедур не вызывает сомнений. С незапамятных времен 

известно, что ходьба босиком - замечательное закаливающее средство. Зимнее плавание - высшая форма 

закаливания. Чтобы ее достичь, человек должен пройти все ступени закаливания. Эффективность 

закаливания возрастает при использовании специальных температурных воздействий и процедур. 

Основные принципы их правильного применения должны знать все: систематичность и 

последовательность; учет индивидуальных особенностей, состояния здоровья и эмоциональные реакции на 

процедуру.  

                  Охрана собственного здоровья - это непосредственная обязанность каждого, и мы не вправе 

перекладывать ее на окружающих. 

  

 


