
ЗОЖ — СТИЛЬ ЖИЗНИ! 

 
Понятие здоровый образ жизни включает в 

себя целый комплекс составляющих 

компонентов. Это не просто какая-то диета 

или занятия спортом. ЗОЖ — стиль жизни, 

направленный на омоложение и оздоровление 

всего организма, отказ от вредных привычек, 

создание режима дня, в котором есть место 

для полноценного отдыха, продуктивной 

работы и физической активности. 

 

Здоровый образ жизни делает возможным 

воплощение в жизнь многих планов и идей. А 

придерживающиеся его люди полны 

бодрости, здоровья, сил и энергии. Крепкое 

здоровье и хороший иммунитет, полученные 

при соблюдении принципов ЗОЖ позволят 

долгие годы наслаждаться жизнью и получать 

от неё максимальное удовольствие. 

 

Давайте разберёмся, что такое здоровый образ 

жизни, какие основные принципы и 

компоненты он в себя включает. 

 

ФОРМИРОВАНИЕ ЗДОРОВОГО 

ОБРАЗА ЖИЗНИ 
Формирование здорового образа жизни у 

подростков и детей – важнейшая задача 

семьи и школы. Дети должны с ранних 

лет знать и понимать, какие основные 

компоненты ЗОЖ, как их правильно 

реализовать так, чтобы все полезные 

процедуры были в радость и не 

приносили дискомфорта. Основные пути 

формирования здорового образа жизни 

включают в себя: 

 регулярные занятия спортом на 

уроках физкультуры и всей семьёй; 

 поездки в оздоровительные лагеря 

и санатории; 

 формирование здорового образа 

жизни у населения посредством средств 

масс-медия, организации соревнований и 

конкурсов; 

 регулярное посещение врачей для 

проведения профилактических осмотров; 

 помощь подросткам и детям в 

выборе профессии, которая будет 

нравиться и приносить доход; 

 подбор рациона питания для всей 

семьи с учетом вкусов и предпочтений 

каждого её члена; 

 профилактика болезней с раннего 

детства в виде прививок, закаливания; 

 с малых лет обучение правилам 

личной гигиены и привлечение к 

домашним обязанностям. 

Важно ребёнку не только рассказывать, 

что входит в понятие здоровый образ 

жизни, какие направления оздоровления 

существуют, но и показывать соблюдение 

принципов ЗОЖ на собственном примере. 
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ПРЕИМУЩЕСТВА ЗДОРОВОГО 

ОБРАЗА ЖИЗНИ. 

Данные многочисленных исследований 

показывают, что здоровье человека в любом 

возрасте более чем на 50 % зависит от образа 

жизни. Другими факторами, которые влияют 

на состояние организма в порядке убывания 

стоит считать окружающую среду и 

наследственность, уровень здравоохранения 

и жизни человека. Соблюдение ЗОЖ – ключ 

к хорошему самочувствию в любом возрасте.  

СОСТАВЛЯЮЩИЕ ЗОЖ. 

Здоровый образ жизни включает множество 

разных компонентов, затрагивающих все 

сферы человеческой жизни. Их соблюдение 

поможет улучшить здоровье и прибавить 

бодрости всей семье. 

Специалисты выделяют следующие 

основные составляющие здорового образа 

жизни: 

 

1. Занятия спортом 

Банальная фраза «движение – жизнь» как 

нельзя точно отражает тот факт, что без 

адекватной двигательной активности 

здоровье и полноценная жизнь не возможны 

 
 

2. Сбалансированное питание 

Любому из нас известно, что еда оказывает 

на человека огромное воздействие. И от того, 

что мы включаем в свой рацион, как это 

готовим и едим, зависит многое. Человек, 

питание которого сбалансированно, не  

страдает от дефицита витаминов и 

минералов, лишнего веса, чувства 

дискомфорта в животе. 

 
3. Полноценный отдых 

Важно спать не менее 7-8 часов в сутки. 

Наиболее приемлемым временем для сна 

специалисты считают промежуток между 

10 часами вечера и 6 часами утра. Но 

здесь необходимо ориентироваться на 

свои особенности, стиль жизни и 

биоритмы. 

4. Укрепление иммунитета 

Понятие здорового образа жизни 
включает в себя такие укрепляющие 

иммунитет закаливающие процедуры, 

как: воздушные ванны, солнечные ванны, 

обтирания, прогулки босиком, 

моржевание, обливание холодной водой, 

контрастный душ. 

 
 

5. Соблюдение правил личной гигиены 

Здоровый образ жизни семьи не может 

обойтись без соблюдения личной гигиены, 

которая включает в себя: чистку зубов и 

слежение за их здоровьем; поддержание в 

чистоте предметов личной гигиены, одежды, 

обуви; регулярные водные процедуры, в том 

числе приём ванны или душа, умывание, 

полоскание зубов после приёма пищи; 

своевременное мытьё посуды и прочие 

мероприятия, направленные на поддержание 

частоты дома. 

 
6. Хорошее эмоционально-психическое 

состояние 

Стрессы и переутомления, плохое 

настроение и депрессии негативно 

сказываются на работоспособности и 

здоровье человека любого возраста. Помимо 

плохого самочувствия и нежелания что-либо 

делать появляется упадок сил, грусть, 

раздражительность и агрессивность.  

Важно навести порядок и позаботиться о 

том, чтобы каждый человек в семье 

чувствовал комфорт, не страдал от 

ущемлений и переутомлений. 

 


