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                            О здоровом образе жизни.
Словосочетание здоровый образ жизни давно стало привычным – его слышал любой школьник, его употребляют дикторы, политики, учителя, родители. Однако, понимаем ли мы, о  чем идет речь?

Само словосочетание здоровый образ жизни состоит  из двух понятий: образ жизни и здоровье. Какие компоненты включает в себя образ жизни?

Образ жизни является обобщающим понятием и включает в себя как особенности нашей жизнедеятельности, так и уровень, качество и стиль жизни. То есть, наш образ жизни складывается под влиянием наших доходов, личных установок и установок нашей семьи, а также общепринятых схем поведения в обществе.
Что такое здоровье? 

Самое распространенное понимание слова «здоровье» базируется на отсутствии болезни. Такой подход, конечно, имеет право на существование, однако в настоящее время его признают устаревшим и недостаточным. Всемирная Организация Здравоохранения (ВОЗ), являющаяся несомненным авторитетом в вопросах здоровья, кроме отсутствия болезни в понятие здоровье включает «полное физическое, психическое и социальное благополучие», а также способность и возможность «вести социально и экономически продуктивную жизнь».

Актуальность проблемы.
Почему же о здоровом образе жизни говориться все с большим напором и осознанием важности проблемы? Здесь можно выделить несколько основных факторов, повлиявших на неблагоприятное изменение здоровья современного человека. Конечно, это изменение двигательной активности человека. Теперь для обеспечения себя и своей семьи всем необходимым вовсе не обязательно активно двигаться, как это было еще столетие назад. Офисная работа, компьютерные технологии, автоматизация производства, передвижение на автомобиле существенно снижают потребность человека в движении. К неблагоприятным факторам также следует отнести техногенные и экологические аспекты жизни, политические и военные нюансы общественной жизни, особенности психологического статуса современного человека.

Интересные данные приводит ВОЗ относительно злоупотребления алкоголем: заболевания и травмы, связанные с употреблением алкоголя, ежегодно уносят жизни около 2,5 млн. человек – это больше общего количества погибших в вооруженных конфликтах и умерших от СПИДа и туберкулеза. 
 
Наиболее катастрофична ситуация в России и некоторых странах бывшего СССР: здесь около 20% смертей связано со злоупотреблением алкоголя (цирроз печени, отравления, сосудистые катастрофы на фоне алкогольной интоксикации, алкогольные поражения ЦНС, ДТП с участием пьяных водителей и пешеходов и т.п.). 
Почему здоровье современного человека оставляет желать лучшего?

 
Во-первых, это отрицание значимости негативного влияния на здоровье определенных факторов. Так, например, нередко можно слышать отрицание вреда курения: «Сосед мой всю жизнь курил и дожил до восьмидесяти лет». Во-вторых, низкая мотивация и преуменьшение значимости своего здоровья – характерное явление для наших соотечественников. Третья причина – это чрезмерная занятость, которая, впрочем, сочетается с предыдущим фактором – даже самый занятый человек, осознающий истинную ценность своего здоровья и жизни, найдет время на гимнастику и нормализацию своего рациона питания.

 
Компоненты здорового образа жизни.
 
Здоровый образ жизни фактически направлен на устранение или снижение негативного влияния факторов риска заболеваний.

Так, в случае с гипертонической болезнью человеку вполне по силам снизить риск ее возникновения путем устранения таких факторов, как курение, гиподинамия и несбалансированное питание. На здоровье человека влияет практически любая составляющая его образа жизни, при этом особенности каждого компонента будут зависеть от возрастной категории человека. Например, нормы потребления молочных продуктов для разных возрастов значительно отличаются. Так же обстоит дело и с желательной интенсивностью физической активности, характеристиками режима дня, особенностями внутрисемейных и трудовых отношений. Немаловажную роль играет и сбалансированное регулярное питание.

 
Рациональная физическая активность, которая необходима в любом возрасте, также является одним из компонентов здорового образа жизни. Режим труда и отдыха (включая режим сна), укрепление защитных сил организма (например, закаливание), соблюдение правил личной гигиены –  все это - основные нормы, которые должен соблюдать современный человек, сознающий настоящую ценность своего здоровья. 

Отказ от вредных привычек можно назвать важнейшим компонентом бережного отношения к своему организму и здорового поведения в социуме. Самые распространенные вредные привычки нашего общества – это курение, чрезмерное употребление алкоголя и наркомания. Если в жизни человека существует одна из этих проблем, то говорить о хорошем здоровье, как физическом, так и психическом, не приходится. Эти привычки входят в число важнейших факторов риска многих заболеваний, негативно отражаются на здоровье человека.
К тому времени, когда начинают проявляться последствия, уже сформирована стойкая зависимость от этих привычек, и отказаться от них становится чрезвычайно сложно. Вывод один - необходим решительный и полный изначальный отказ от вредных привычек. И не важно, насколько тяжелый период жизни вы переживаете, не стоит искать себе оправданий. Главное – понимать важность и прилагать все возможные усилия для укрепления ценного дара – своего здоровья.

Подготовила 

О. Москаленко






