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С огласно определению Всемирной организа-
ции здравоохранения, здоровье — это пол-

ное физическое, психическое и социальное бла-
гополучие, а не только отсутствие болезней или 
физических дефектов. Кроме того, благополучие 
касается всех сфер и аспектов жизнедеятельно-
сти человека. Например, необходимо гармони-
ческое сочетание социальных, физических, ин-
теллектуальных, карьеристских, эмоциональных 
и духовных элементов жизни. Если стремиться к 
здоровью и благополучию, то ни одним из них 
нельзя пренебречь. 

Понятие "здоровье" включает три аспекта — 
физический, психологический и социальный. 

Физическое здоровье — состояние, которое 
характеризуется совершенством саморегуляций 
функций организма, гармонией физических про-
цессов и максимальной адаптацией к различным 
факторам внешней среды. 

Психическое здоровье предполагает не толь-
ко гигиену тела, но и психогигиену, самовоспита-
ние духовной сферы, нравственную жизненную 
позицию, чистоту помыслов, адекватность психи-
ческих процессов, дисциплину ума и чувств. 

К признакам психического здоровья отно-
сятся: 

Уважение  к себе. Эмоционально здоровые люди 
адекватно воспринимают трудности жизни и име-
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ют развитое чувство собственного достоинства. 
Чтобы научиться уважать себя, следует, например, 
заняться чем-то новым, попробовать свои силы в 
живописи, спорте, музыке, танцах и других сфе-
рах, так как у каждого из нас есть область, в ко-
торой мы можем превзойти других. 

Умение  переживать неудачи.  Нельзя рассчи-
тывать на исполнение всех желаний. Необходи-
мо сохранять позитивный взгляд на жизнь и быть 
убеждённым в том, что неудачи — явление вре-
менное. 

Независимость. Человек должен самостоятель-
но планировать свою жизнь и принимать реше-
ния, сопротивляться течению и рисковать. Одна-
ко взаимная зависимость может быть в любовных 
отношениях. 

Эффективная борьба со стрессом. Совре-
менная жизнь может быть источником сильно-
го стресса. Поэтому необходимо быть оптими-
стом, регулярно заниматься физическими упраж-
нениями, ставить реальные цели и достигать их, 
заботиться о полноценном сне (не менее 7—8 
часов в сутки) и рациональном питании, избе-
гать максимализма по отношению к себе и дру-
гим и т.д. 

Забота о других  людях. По мнению генетиков, 
мы "запрограммированы" на то, чтобы заботить-
ся друг о друге. Эгоистичные люди, как правило, 
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несчастны, здоровые же любят других, верят им 
и ждут такого же отношения к себе. Это придаёт 
им уверенности в себе и позволяет сознавать се-
бя частью общества. 

Социальное здоровье подразумевает соци-
альную активность, деятельное отношение к ми-
ру. Образ жизни и создание условий для форми-
рования здоровой жизни каждого человека зави-
сят от следующих социальных аспектов: 

— макросоциального — конкретных истори-
ческих условий и культурных традиций государ-
ства; 

— микросоциального — экономического поло-
жения отдельной семьи; 

— психосоциального — места здоровья в ие-
рархии ценностей конкретной семьи; 

— психологического — установки самой лич-
ности в вопросе определения места здоровья в 
иерархии ценностей; 

— факторов риска — наличия условий и ре-
альности проявления факторов риска. 

Ведущими признаками здоровья являются 
устойчивость к действию повреждающих факто-
ров; антропометрические, физиометрические и 
функциональные показатели в пределах сред-
нестатистической нормы; резервные возможно-
сти организма; отсутствие каких-либо дефектов 
развития; высокий уровень морально-волевых и 
ценностно-мотивационных установок. 

Если условно принять уровень здоровья за 
100%, то оно обусловлено: 

— генетическими факторами, т.е. наследствен-
ностью — 20 %; 

— состоянием окружающей среды — 20 %; 
— деятельностью учреждений здравоохране-

ния — 10%; 
— условиями и образом жизни — 50%. 
Как видно, здоровье во многом зависит от са-

мого человека, от образа жизни, который он ве-
дёт. 

Как указывают учёные мира, человек спосо-
бен жить 140—160 лет. Статистика зафиксирова-
ла, что долгожителями, как правило, являются лю-
ди, родившиеся и всю жизнь прожившие в одной 
и той же местности. Однако возможности челове-
ка не исчерпываются его средней продолжитель-
ностью жизни. Эксперты констатируют, что в раз-
витых странах около 75 %, а в развивающихся — 
45—50% всех случаев смерти вызваны нездоро-
вым образом жизни. Существует "смета" расхода 
бюджета жизни, а именно: 

— плата за проживание в большом городе — 
10 лет; 

— за уклонение от систематических занятий 
физической культурой и посильным физическим 
трудом — 10 лет; 

— за отсутствие регулярной и упорядоченной 
половой жизни — 8 лет; 

— за избыточную массу тела (8 месяцев за 
каждый лишний килограмм) — 10—12 лет; 

— за длительное табакокурение — 8 лет; 
— за злоупотребление алкогольными напитка-

ми — 20 лет; 
— за употребление наркотиков — 20—25 лет 

(при условии, если больного удаётся вылечить, 
так как наркоманы обычно не доживают до 35 
лет и погибают от передозировки); 

— за основные заболевания современного об-
щества (сердечно-сосудистые, опухолевые, трав-
мы) — 10—15 лет. 

Следовательно, человека можно считать здо-
ровым, если он активно существует в благопри-
ятных психических и физических условиях, не 
проявляет по отношению к себе и окружающему 
пространству агрессивности в опасных формах. 

Здоровый образ жизни — важнейшая состав-
ляющая существования современного человека, 
обеспечивающая: 

— всестороннее раскрытие творческих спо-
собностей; 

— рациональное использование интеллекту-
альных и физических ресурсов в интересах об-
щества и всестороннего удовлетворения личных 
потребностей; 

— правильную идеологическую направлен-
ность, основанную на высоконравственной мо-
рали. 

В основе формирования здорового образа 
жизни могут лежать следующие мотивы: 

— самосохранение — человек не совершает 
определённых действий, угрожающих его здоро-
вью и жизни; 

— подчинение правилам культуры и быта, что-
бы быть равноправным членом общества; 

— самоусовершенствование, от которого че-
ловек получает удовлетворение; 

— самопознание и осознание того, что толь-
ко здоровый человек сможет подняться на более 
высокую ступень служебной лестницы и обще-
ственной деятельности; 

— правильная сексуальная ориентация и ре-
ализация своих потребностей возможны только 
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для здорового человека. Здоровье даёт ему воз-
можность для сексуальной гармонии, создания 
семьи и поддержания своего положения; 

— достижение максимально возможной ком-
фортности. 

По современным представлениям, в понятие 
"здоровый образ жизни" входят следующие со-
ставляющие. 

Положительные эмоции. Психика и эмоции 
взаимосвязаны и взаимозависимы. Эмоции — это 
отражение психических функций человека. И хотя 
эмоции (радость, печаль, страх, гнев) субъектив-
ны, они готовят его к определённому этапу дея-
тельности (общению или драке). 

Отрицательные эмоции могут истощать челове-
ка физически и создавать значительный эмоцио-
нальный стресс. Положительные эмоции необхо-
димы и полезны, украшают нашу жизнь. 

Рациональное питание. Во-первых, адекват-
ность питания, т.е. по своей энергетической цен-
ности и химическому составу питание должно со-
ответствовать интенсивности обменных процес-
сов в организме, полу, возрасту, выполняемой ра-
боте, состоянию организма, а также времени го-
да, климату и другим факторам; во-вторых, сба-
лансированность, т.е. оптимальное соотношение 
в рационе питания белков, жиров и углеводов; 
в-третьих, режим питания — это употребление 
необходимого количества пищи в определённое 
время, а также соблюдение правил её приёма. 

Оптимальный двигательный режим. Движе-
ние — основной и обязательный путь профилак-
тики гипокинезии и гиподинамии, т.е. поддержа-
ние хорошей физической формы, улучшение са-
мочувствия и прилива энергии — стимула жиз-
ни, повышения функциональных способностей 
сердца и лёгких. Люди, выполняющие физиче-
ские упражнения, лучше выглядят, здоровы пси-
хически, меньше подвержены стрессу и напряже-
нию, имеют меньше проблем со здоровьем, луч-
ше спят. Всё это содействует продлению жизни. 

Оптимальный режим труда и отдыха. 
Жизнь человека проходит в чередовании труда и 
отдыха. Труд бывает умственным и физическим, а 
отдых — активным и пассивным. Посильный фи-
зический и умственный труд необходимо чередо-
вать с отдыхом, который должен быть активным. 

Закаливание организма. Рациональное ис-
пользование естественных сил природы делает 
человека закалённым, успешно противостоящим 
неблагоприятным факторам внешней среды, осо-

бенно простудным и инфекционным заболевани-
ям, усиливает иммунные реакции. 

Успешность и эффективность закаливания воз-
можны только при соблюдении принципов по-
степенности повышения силы закаливающего 
воздействия и продолжительности процедуры, 
систематичности (ежедневно и без перерывов), 
комплексности (использования всех естественных 
сил природы — солнца, воздуха и воды), учё-
та индивидуальных особенностей (возраста, по-
ла, состояния здоровья), местных климатических 
условий и температурного режима. 

Данные принципы закаливания актуальны как 
для взрослых, так и для детей. Привлечению де-
тей к закаливанию способствует положительный 
пример родителей. 

Физическая культура.  Регулярные физические 
упражнения помогают людям сохранить моло-
дость и отсрочить старость, улучшить свой внеш-
ний вид и избавиться от лишнего веса, повысить 
жизненный тонус и улучшить самочувствие, быть 
в хорошей физической форме и энергично вы-
полнять повседневные задачи, успешно преодо-
левать неожиданные жизненные трудности и т.д. 

При выборе тренировочной программы необ-
ходимо учитывать возраст, состояние здоровья и 
интересы, а также предварительно проконсульти-
роваться с врачом. 

Нормальная масса тела. Избыточным весом 
называют всякий вес сверх идеального. Половина 
населения имеет избыточную массу тела, а 2 5% 
из них страдает ожирением I—III степени. 

Пагубные последствия ожирения выражаются 
в том, что смертность среди людей, страдающих 
ожирением, в 2 раза выше, чем среди тех, кто им 
не страдает. Ожирению сопутствуют сахарный ди-
абет, артериальная гипертензия, аритмия серд-
ца, атеросклероз, стенокардия, инфаркт миокар-
да и головного мозга. Ожирение вызывает боль-
шую нагрузку на опорно-двигательный аппарат 
и функциональные возможности внутренних ор-
ганов, способствует развитию эндокринных на-
рушений. Кроме того, снижается производитель-
ность труда, возникают проблемы при устройстве 
на работу, подборе одежды и др. Поэтому каж-
дый уважающий себя человек должен постоян-
но поддерживать нормальную массу тела, уметь 
определять её с учётом пола, возраста и телос-
ложения. 

Отказ от вредных пристрастий. Курение 
табака — самая распространённая из вредных 
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привычек. Наиболее опасные компоненты табач-
ного дыма: никотин, оксид углерода (угарный газ), 
табачный дёготь, радиоактивные изотопы и др. 
Показатель загрязнения воздуха в табачном ды-
ме в 4,25 раз выше токсичности выхлопных га-
зов автомобиля. Табакокурение может быть при-
чиной хронического бронхита, эмфиземы лёгких, 
бронхиальной астмы, рака лёгких, хронического 
гастрита, язвы желудка, облитерирующего эндар-
териита, импотенции и фригидности, уродства но-
ворождённых и др. 

Курение в течение 20 лет сокращает продол-
жительность жизни на 6—8 лет. Вместе с табач-
ным дымом не только "уплывают" затраченные на 
сигареты деньги, но и постепенно "выкуривается" 
самое драгоценное — здоровье. 

Употребление алкогольных напитков имеет глу-
бокие исторические и социально-психологические 
корни. Особенности физико-химических свойств 
этилового спирта способны вызывать эйфорию, 
оказывать обезболивающее, седативное и релак-
сирующее действие. 

В человеческом организме нет органа, на ко-
торый бы не воздействовал алкоголь. Он вызы-
вает развитие цирроза печени, поражает сердце 
и поджелудочную железу, разрушающе влияет на 
психику человека, оказывает повреждающее дей-
ствие на плод у женщин-алкоголиков. Продолжи-
тельность жизни алкоголиков на 15—20 лет мень-
ше, чем непьющих людей. 

Наркомания — очень опасное хроническое за-
болевание, сравнимое только с войной. Наркоти-
ческие вещества вызывают наркотическое опья-
нение, напоминающее алкогольное (возбужде-
ние, эйфорию, сон, кому). Пристрастие к наркоти-
кам развивается очень быстро. Необходимо по-
стоянно увеличивать дозу для достижения эйфо-
рии. Быстро наступает полное психическое и фи-
зическое истощение. 

Наркоманы занимают первое место по количе-
ству больных ВИЧ/СПИД. Редко наркоман дожи-
вает до 30—35 лет. Если наркотик не поступает в 
организм, то развивается абстинентный синдром 
("ломка"). Тело наркомана превращается в одну 
сплошную рану, причиняющую сильные мучения. 
Он готов на любые поступки, вплоть до убийства 
и захвата заложников, лишь бы прекратить свои 
страдания. 

Упорядоченные  половые отношения. Сек-
суальность — это совокупность элементов по-
лоролевого поведения, присущих каждому здо-
ровому человеку. Формы его проявления зави-
сят от социальных условий, воспитания, пола и 
возраста. Необходимы познания возрастных за-
кономерностей проявления сексуальности обо-
их полов. Воспитание в семье, дошкольных и 
школьных учреждениях должно быть направ-
лено на традиционную сексуальную ориента-
цию, т.е. гетеросексуальность, а также на озна-
комление с контрацепцией, профилактикой из-
насилования. 

Беспорядочные половые связи, незащищён-
ный секс, гомосексуализм способствуют распро-
странению болезней, передающихся половым пу-
тём, в частности ВИЧ-инфекции. 

Соблюдение правил личной и общественной 
гигиены. Сохранение и укрепление здоровья не-
возможны без соблюдения комплекса мероприя-
тий по уходу за кожей тела, волосами, полостью 
рта, одеждой и обувью. Кожа имеет большое зна-
чение для жизнедеятельности всего организма 
и выполняет ряд существенных функций: защит-
ную, бактерицидную, терморегулирующую, выде-
лительную, дыхательную, энергетическую, рецеп-
торную. 

Гигиена одежды и обуви направлена на обе-
спечение нормального тепло- и газообмена орга-
низма с окружающей средой, оптимального уров-
ня температуры тела и кожи, её влажности, кож-
ного дыхания. Они должны быть изготовлены из 
материалов, обеспечивающих нормальную возду-
хопроницаемость, тепло- и влагопроводность, ги-
гроскопичность, антистатичность, и содержать не 
более 40 % синтетических волокон. 

Сохранение и укрепление здоровья нынешне-
го и будущих поколений — одна из основных за-
дач человечества. Указом Президента Республики 
Беларусь от 1 января 2008 года № 1 этот год объ-
явлен Годом здоровья с целью создания условий 
для дальнейшего формирования здорового об-
раза жизни, развития здравоохранения, обеспе-
чения экологической безопасности, сохранения 
нравственных ценностей и культуры взаимоотно-
шений. Самое дорогое у каждого человека — это 
жизнь, а в жизни — здоровье, которое во многом 
зависит от нас самих. 
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