Здоровый образ жизни

Такая организация труда, учёбы, отдыха, творческого самовыражения, отправления культурных и физиологических потребностей человека, которая обеспечивает ему выполнение биосоциальных функций, физическое и психическое здоровье, активное долголетие и в конечном итоге, гармоничное развитие личности во всех возрастных периодах. 
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                          Формы поведения человека, составляющие здоровый образ жизни


                                                                      ЛИЧНОСТНОЕ ПОВЕДЕНИЕ





Личностное поведение, способствующее профилактике заболеваний и повышению защитных свойств организма: разумный режим труда (учёбы) и отдыха, удовлетворительный личные жилищно-бытовые условия, рациональное питание, оптимальная двигательная активность, закаливание, соблюдение правил гигиены.





Личностное поведение, направленное на борьбу с вредными пристрастиями: табакокурением, потреблением алкогольных напитков и психотропных веществ, хулиганством, нарушением режима сна и питания и др.





Труд (учёба). Чёткий ритм трудовой деятельности, регламентация и перерывы, производственная гимнастика, обеденный перерыв, трудовое законодательство.





Жилищные условия. Уют, комфорт, удобство, простота, чистота жилища, мебели, наличие горячей воды, электро- или газовой плиты, вытяжки, вентиляции и т.д.





Отдых. Ежедневный, еженедельный, ежегодный. Выходные дни, каникулы, отпуск, курортно-санаторный, путешествия. Сон – продолжительность 7-8 часов. Общение с природой и новыми людьми.  





Рациональное питание.


 4 статуса питания: обычное, оптимальное, избыточное, недостаточное. 12 основных направлений по питанию по программе СИНДИ.





Закаливание. Воздушные и солнечные ванны, купание, босохождение, влажные обтирания и обливания – средства профилактики заболеваний и укрепления организма. 





Оптимальная двигательная активность улучшает кровообращение, стимулирует работу внутренних органов, улучшает обменные процессы и умственную деятельность. 





Медицинская активность: выполнение медицинских предписаний и назначений, посещение лечебно-профилактических учреждений, соблюдение правил личной гигиены.





Отказ от вредных привычек, которые сопровождаются вялым, разбитым состоянием, снижением работоспособности и быстроты реакции. Отказ – это забота о своём здоровье. 





«Гимнастика, физические упражнения, ходьба должны прочно войти в повседневный быт каждого, кто хочет сохранить работоспособность, здоровье, полноценную радостную жизнь». Гиппократ





«Время, проведенное на охоте и рыбалке, в бане и на лыжне, в продолжительность жизни не засчитывается. В тот день, в который паришься, в тот день не старишься». Народная мудрость








