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Введение
    Здоровье - самая значимая награда и счастье в жизни человека, это богатство, которое он обязан беречь с детских лет.  Его нельзя купить ни за какие деньги. С ранних лет необходимо вести активный образ жизни, заниматься спортом, следовать правилам личной гигиены, высыпаться, правильно питаться, меньше времени проводить за компьютером и  телефоном, развиваться  умственно и духовно, безусловно, никаких наркотиков, алкоголя, сигарет.  Основная группа факторов, которая оказывает влияние на наше здоровье - это образ жизни, характер деятельности, генетическая наследственность, уровень развития медицины, воздействия окружающей среды. Самым существенным фактором является наш образ жизни, который мы поддерживаем. К счастью, это именно тот фактор, который мы в силах регулировать сами. Крепкое здоровье,  сохраняемое и укрепляемое самим человеком, обеспечивает ему долгую и активную жизнь. Одни становятся жертвами переедания вследствие, чего развивается ожирение, сахарный диабет, гипертоническая болезнь, другие малоподвижны и этим вызывают  преждевременное старение. Третьи не умеют организовывать свой отдых, отвлекаться от бытовых забот, часто беспокоятся и  нервничают, страдают бессонницей, что в итоге приводит к серьёзным заболеваниям. Множество людей, поддаваясь  курению, алкоголю и наркотикам, быстро укорачивают свою жизнь. 
Актуальность выбранной темы заключается в том, что здоровый образ жизни волнует людей, так как они хотят  жить долго и при этом хорошо себя чувствовать.
Цель темы состоит в определении основных составляющих здорового образа жизни. 
Для реализации данной темы выделены следующие задачи:
 1) дать определение  здорового образа жизни;
2) рассмотреть основные составляющие здорового образа жизни
1. Понятие здорового образа жизни
Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – образ жизни отдельного человека с целью профилактики болезней и укрепления здоровья. Основная обязанность каждого из нас - это охрана собственного здоровья. Курение, спиртные напитки, наркотики, вредные пищевые продукты (соленая пища, чипсы, газировка, сладости), долгое нахождение у компьютера и телефона – все это факторы, разрушающие здоровье. Здоровая жизнь предполагает категорический отказ от вышеперечисленных «блаженств» в пользу более здоровых вариантов. Отказ от вредных привычек, то с чего следует начинать здоровый образ жизни.  
Здоровый образ жизни - это правильная организация жизнедеятельности человека, это система поведения, влияющая на человека в целом, развивающая его здоровье, силу, долголетие. К составляющим здорового образа жизни относятся:
1. Соблюдение грамотного  питания и питьевого режима;
2. Соблюдение режима  труда и отдыха;
3. Организация двигательной активности и укрепление иммунитета;
4. Отсутствие или отказ от пагубных привычек;
5. Соблюдение личной гигиены;
6. Состояние окружающей среды;
7. Позитивное отношение к жизни и положительные эмоции;
8. Хорошие семейные отношения;
9. Проведение профилактических медицинских осмотров
2. Составляющие здорового образа жизни
2.1. Соблюдение грамотного  питания и питьевого режима
Желание людей быть здоровыми и работоспособными привело к тому, что в настоящее время большое внимание стало уделяться рациональному питанию как одному из главных составляющих здорового образа жизни. Грамотно обоснованное  питание — это залог здоровья, работоспособности и долголетия человека. Говоря о питании, следует помнить о его главных принципах, нарушение которых вредно и опасно для здоровья и жизни человека.
Первый принцип ― баланс получаемой и расходуемой энергии. Организм должен получать столько энергии, сколько он может её израсходовать. От лишнего употребления пищи мы начинаем набирать лишний вес, а вследствие, этого развивается ожирение, которое способствует развитию очень многих заболеваний. Второй принцип ― обеспечение потребности в белках, углеводах, жирах, пищевых волокнах, минеральных веществах, витаминах. Большинство веществ не образуются в организме, поэтому поступают только с пищей. Третий принцип – разнообразие питания. Питание должно быть разнообразным, включать в себя мясные и молочные продукты, рыбу,  зелень, свежие фрукты и овощи. Здоровый образ жизни пропагандирует ограничение употребления сахара, выпечки, газированных напитков. Четвертый принцип – соблюдение режима питания. Чтобы еда приносила пользу нужно соблюдать режим питания. Необходимо соблюдать интервалы времени между приемами пищи. Рациональным считается трех или четырех разовое питание. 
Чтобы сохранить здоровье необходимо соблюдать правила питьевого режима. С утра натощак следует выпить стакан чистой воды. Она может быть холодная  или горячая, далее в течение получаса нельзя употреблять еду и другие напитки. Во время приема пищи и после неё пить запрещено, потому что это ведет к  нарушению процесса пищеварения и снижению усвояемости питательных веществ. Грамотно выпить стакан воды до еды, это помогает похудению. Людям с вредными привычками рекомендуется выпивать больше жидкости. Необходимо реагировать на любое чувство жажды. Когда вода необходима организму, он должен получать ее всегда. Соблюдая эти правила, вода будет приносить организму огромную  помощь.
2.2. Соблюдение режима  труда и отдыха
 Режим дня необходимо планировать, учитывая возраст, характер трудовой деятельности и состояния здоровья. Разумное чередование физического труда и умственного труда – основа хорошего самочувствия, высокой работоспособности. Не менее важно чередование трудовой активности и отдыха. Режим дня должен соблюдаться, работа не должна сопровождаться нервным и физическим напряжением.
Залогом хорошего отдыха и восстановления сил является крепкий сон. Благоприятная продолжительность   сна человека должна составлять 6-8 часов. Лишний сон вредит вашему здоровью, неполноценный сон накапливает усталость, а это прямой путь к истощению организма. Следовательно, оптимальное ежедневное количество часов сна помогает вашей долгой и здоровой жизни. В результате несоблюдения режима появляется сонливость, раздражительность, а далее ослабленный иммунитет и нервный срыв.
2.3. Организация двигательной активности и укрепление иммунитета
Двигательная активность является составляющей здорового образа жизни и избавления от лишнего веса человека. В нынешнее время люди предрасположены мало двигаться. Люди с хорошим уровнем физической подготовки меньше страдают хроническими заболеваниями. Напротив, люди, которые ведут сидячий образ жизни, к ожирению и приобретению  хронических заболеваний. Безусловно, чтобы обеспечивать двигательную активность, не нужно быть спортсменом и изнурять себя различными тренировками. Заряд бодрости можно получить утренней зарядкой в течение 15-20 минут. Те, кто трудится в офисе и ведет малоподвижный образ жизни, советуют больше ходить пешком и делать утренние пробежки, заниматься в бассейне, танцами. 
Способность организма защищать себя от вирусов, бактерий, ядовитых веществ, новообразований  является иммунитетом. Чтобы он хорошо укреплялся необходимо: здоровое питание, соблюдение режима, проводить активный отдых на свежем воздухе, отказаться от вредных привычек, строго соблюдать правила гигиены, посещать своевременно лечащего врача и своевременно делать прививки.

2.4. Отсутствие или отказ от пагубных привычек
Алкоголь, сигареты, наркотики уничтожают наш организм и жизнь. Для чего отравлять свой организм ведь жизнь и так короткая, а спирт, пиво, сигареты, героин, спайсы сделают её намного короче. Отказ от пагубных привычек является важным фактором сохранения здоровья. Эти провокаторы здоровья становятся причиной серьёзных заболеваний, мгновенно сокращают продолжительность жизни, снижают трудовую активность, пагубно влияют на здоровье подростков и будущих детей. Алкогольные напитки, попадая в кровь, повышают её свёртываемость, в результате сосуды имеют плохую проходимость и возникает риск образования тромбов, также повышается уровень холестерина и кислородное голодание. Возбуждённость и подавленность, влечёт к самоубийствам, которые совершаются в состоянии опьянения. Никотин сужает сосуды и этим вызывает их спазм, далее образуются бляшки. Вдыхая в себя вредные вещества, курильщик делится с теми, кто находиться рядом. Наркотики заставляют организм быстро стареть, проявляют соматические и невралгические проявления, а также криминогенное поведение, увеличивают риск заражения неизлечимыми болезнями.
2.5. Соблюдение личной гигиены
Иммунитет и состояние человека зависит от правильного ежедневного ухода за собой. Невыполнение правил личной гигиены влечёт к повреждению кожи, закупорки пор, увеличению бактерий и возникновению различных заболеваний. Всех с детства учат мыть руки перед едой, регулярно чистить зубы, принимать душ, стирать постельное бельё и одежду, ухаживать за обувью. Для того, чтобы сохранить здоровье, трудоспособность и увеличить срок жизни нужно следовать всем этим правилам.
2.6. Состояние окружающей среды
 Значительная часть заболеваний человека связана с ухудшением экологической обстановки в среде обитания: атмосферное, водное и почвенное загрязнения, некачественными продуктами питания, возрастанием шума. Хозяйственная деятельность человека стала главным источником загрязнения биосферы. В природную среду в огромных количествах попадают твердые, жидкие и газообразные отходы производства. Химические вещества, которые находятся в отходах, попадают в воздух, почву и воду, переходят по экологическим цепочкам и попадают в наш организм. Свежий воздух, чистая вода, плодородная почва, ухоженная земля – всё это необходимо нам для качественной жизни.
2.7. Позитивное отношение к жизни и положительные эмоции
Очень важным правилом здорового образа жизни является позитивное отношение к жизни. Оно вызывает такие  чувства и эмоции как: счастье, радость, удовлетворенность собой, умиротворение. Положительные эмоции влияют  на психологическое здоровье, укрепляют иммунитет, повышая устойчивость к болезням. Очень важно уметь управлять эмоциями: отказаться от конфликтов, грубости и агрессии, уважать чувства других людей, проявлять терпимость к бурным эмоциям, не мстить другим. Следовательно, нужно больше гулять, встречаться с друзьями, ходить в кино и на выставки, выбирать новое хобби.
2.8. Хорошие семейные отношения
Благополучная семья - становится основой здорового образа жизни, стало быть, здоровья каждого члена семьи. Безусловно, в семье общими усилиями можно осуществить все составляющие здорового образа жизни. Чтобы создать благополучную семью, молодые люди должны быть с физическим, психическим и социальным здоровьем, способными обеспечить в полном объеме жизненный цикл семьи. Хорошие семейные отношения – это любовь, доверие, понимание и поддержка. 


2.9.  Проведение профилактических медицинских осмотров
[bookmark: _GoBack]На протяжении долгих лет принято было считать, что проблемами здоровья людей обязаны заниматься только медицинские службы, направленные на диагностику и лечение. Принимая во внимание то, что значительную эффективность  дают именно профилактические мероприятия, основной упор в настоящее время переносится на ответственность самих людей за сохранение и улучшение своего здоровья. Вовремя принятые профилактические меры позволяют вылечить выявленные заболевания и укрепить здоровье.
Заключение
Итак, рассмотрев основные составляющие здорового образа жизни, необходимо сделать вывод о том, что не только необходимо знать, что входит в понятие здорового образа жизни, но и выполнять основные правила этой системы. Здоровый образ жизни - это комплекс профилактических мер, которые эффективно работают на предотвращение заболеваний, укрепление всех систем нашего организма и улучшение  самочувствия человека.
С каждым днём он приобретает всё большую значимость, потому что многие люди хотят  наслаждаться жизнью долго. И в этом нам большой помощник - здоровый образ жизни с его составляющими, которых очень важно придерживаться. Чтобы быть здоровым, нужно постоянно трудиться и совершенствоваться в этом направлении и не придумывать легких путей.



	

Список используемой литературы
1. Дубровский, В.И. Валеология. Здоровый образ жизни / В.И. Дубровский. Москва , 2016
2. Красоткина, И.Н. Биоритмы и здоровье. Серия: Здоровый образ жизни / И.Н. Красоткина.  Москва, 2015
3. Кудеров, М. Книга зожника. Москва, 2019
4. Куценко, Г. И. Книга о здоровом образе жизни / Г.И. Куценко, Ю.В. Новиков. Москва, 2015.
5. Морозов, М. А. Здоровый образ жизни и профилактика заболеваний / М.А. Морозов. Москва, 2016
6. Мясников, А.Л. Как жить дольше 50 лет: честный разговор с врачом о лекарствах и медицине.  Москва, 2014
7. Назарова, Е. Н. Здоровый образ жизни и его составляющие / Е.Н. Назарова, Ю.Д. Жилов.  Москва, 2016 
8. Чукмаева И.И. Основы формирования здорового образа жизни / И.И. Чукаева.  Москва, 2018
9.  http://ru.wikipedia.org/wiki.
10.  https://sportizdorovie.ru/

10

