
Здоровый образ жизни - это образ жизни, который направлен на сохранение 

и укрепление здоровья человека, а также на профилактику заболеваний. 

Для достижения этих целей человеку необходимо быть физически 

активным, питаться здоровой пищей, следовать правилам гигиены, 

отказаться от вредных привычек, а также следовать советам, направленным 

на укрепление организма и здоровья человека. 

Физическая активность 
Физическая активность является одной из составляющих здорового образа 

жизни. Даже десятиминутная разминка способна принести заметную пользу 

организму человека. Ну а уж если уделять хотя бы пару часов в день на 

занятия спортом и прогулки на свежем воздухе, то результат может 

превзойти даже самые смелые ожидания. 

Только тут важно не перестараться и не навредить организму чрезмерными 

нагрузками, а также не навредить неправильным выполнением каких-либо 

упражнений. 

Что самое приятное, совсем не обязательно истязать себя чрезмерными 

нагрузками или неприятными вам упражнениями. Необходимо найти 

занятие, связанное с физической активностью и приносящее вам 

удовольствие. Этого достаточно для укрепления здоровья. 

Движение – это жизнь! 

Здоровое питание 
Питание играет очень важную роль в жизни каждого человека, ведь не зря 

говорят: "Ты – то, что ты ешь." И если вы желаете быть здоровым, 

активным, бодрым и жизнерадостным, то нужно питаться полезной пищей. 

На эту тему написано множество научных трудов, рассказывающих, как та 

или иная пища влияет на здоровье человека, но пересказывать все их мы не 

будем. Зато предоставим наиболее полезные советы здорового питания. 

Суть рационального питания заключается в том, чтобы ограничить 

употребление поваренной соли, углеводов и животных жиров (но не 

отказаться совсем), и увеличить употребление растительной пищи (фрукты, 

овощи, бобовые, орехи). При этом необходимо придерживаться разумных 

норм и не есть слишком много. 

Гигиена 
Поддержание гигиены является важной составляющей здорового образа 

жизни. И помимо того, что чистое тело предотвращает возникновение 

многих заболеваний, а также помогает лучше функционировать организму, 

человек, не понаслышке знакомый с правилами личной гигиены, ещё 

выглядит намного привлекательнее. 

Профилактика заболеваний 
Укрепление здоровья человека и профилактика заболеваний - довольно 

сложная задача, требующая от человека терпения и устойчивости нервной 

системы. 

Помимо различных процедур, укрепляющих здоровье человека, существует 

ещё и психологический фактор. Человек, подверженный стрессу, или просто 

находящийся в постоянном напряжении, испытывающий злость или другие 



негативные эмоции, более восприимчив к заболеваниям. Поэтому одной из 

задач здорового образа жизни является устранение негативных эмоций. 

Отказ от вредных привычек 
Пагубные привычки, такие как курение, употребление алкоголя или даже 

наркотических веществ, а также употребление вредной пищи (слишком 

солёной, жирной, сладкой) наносят серьёзный ущерб здоровью человека. 

Имея намерение начать вести здоровый образ жизни, в первую очередь 

необходимо воздержаться от всего, что разрушает здоровье. 

 

Это не значит, что навсегда нужно отказаться от сладкого или забыть дорогу 

в заведения быстрого питания. Просто во всём должна быть разумная мера. 

Режим дня 
Жизнь по графику является довольно неприятным, и даже иногда скучным 

занятием. Но сложно отрицать полезность этого занятия. 

Придерживание режима дня способствует нормализации функционирования 

организма, улучшению работы внутренних органов, а также улучшению 

самочувствия. 

Суть такого режима заключается в том, чтобы питаться, заниматься спортом, 

работать, отдыхать и ложиться спать примерно в одно и то же время. 

Разумеется, не всегда это удаётся, и далеко не всегда такая предсказуемость 

будет приятна, из-за чего придерживаться режима дня крайне трудно. Но 

правда заключается в том, что нашему организму так проще. Если он 

привыкнет к питанию в определённое время, то сможет лучше усваивать 

пищу и извлекать из этого процесса больше пользы. Если ложиться спать в 

одно время (причём до полуночи), то засыпать будет проще, а сам сон станет 

здоровее. 

Заключение 
Здоровый образ жизни способствует сохранению и улучшению здоровья и 

самочувствия человека. С каждым годом он приобретает всё большую 

популярность, потому что многие люди желают не просто наслаждаться 

жизнью, а наслаждаться жизнью долго. И здоровый образ жизни в этом 

поможет, поскольку он не только значительно увеличивает долголетие, но 

также избавляет от многих недугов, появляющихся в зрелом возрасте. 

Здоровый образ жизни – разумный выбор. 
 


