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ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ, ЯК ОДИН З ОСНОВНИХ
ЧИННИКІВ ЗБЕРЕЖЕННЯ ТА ЗМІЦНЕННЯ ЗДОРОВ’Я

У статті розглянуто питання дослідження причин погіршення стану здоро-
в’я людей, та аналіз впливу дотримання здорового способу життя на здоров’я
суспільства.

Ключові слова: здоровий спосіб життя, здоров’я людини.

Постановка проблеми. Здоров’я – безцінне надбання не тільки кожної
людини, але і всього суспільства. Здоров’я допомагає нам виконувати наші пла-
ни, успішно вирішувати основні життєві завдання, долати труднощі, а якщо
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доведеться, то і значні перевантаження. Добре здоров’я, що розумно зберігає-
ться і зміцнюється самою людиною, забезпечує йому довге і активне життя.

На жаль, багато людей не дотримують найпростіших, обґрунтованих нау-
кою норм здорового способу життя.

Метою роботи було теоретичне дослідження визначення впливу дотри-
мання здорового способу життя на організм людини.

Результати дослідження. Тільки дуже втомлена від життя, скривджена
долею людина може відмовитися від можливості прожити 100 і більш років,
залишаючись при цьому здоровою і енергійною. Однак така можливість надає-
ться деяким. І справа тут не стільки в генетичній схильності, скільки в бажанні
людини стати довгожителем. Фахівці стверджують, що резерви людського ор-
ганізму використовуються людьми слабко, і тривалість життя вже сьогодні може
бути істотно збільшена. Цифри називаються різні: 120, 150 років.

Напевно багато хто чув про людину по імені Поль Брег, він був ентузіастом
і пропагандистом здорового способу життя. Брег трагічно загинув, катаючись на
дошці по океанічних хвилях, у віці 95 років. До самої смерті він був абсолютно
здоровий. Відзначимо, що ентузіастам здорового способу життя в минулому були
не доступні багато сучасних засобів, що збільшують тривалість життя.

Здоровий спосіб життя – це спосіб життєдіяльності людини, метою якого
є формування, збереження і зміцнення здоров’я. До його основних складових
належать:
– рівень культури суспільства і особи;
– місце здоров’я серед потреб людини;
– мотивації збереження і зміцнення здоров’я;
– зворотні зв’язки;
– настанова на довге здорове життя;
– навчання засобам збереження і зміцнення здоров’я.

Люди, які ведуть здоровий спосіб життя, дотримуються правил безпеки
навчання та праці, яким властива висока духовність, залишаються здоровими
до глибокої старості. Справедливо зазначає видатний український хірург Ми-
кола Амосов: «У більшості хвороб винна не природа, не суспільство, а сама
людина. Найчастіше вона хворіє через лінощі й жадобу, а інколи – й від неро-
зумності».

Збереження і відновлення здоров’я залежить від рівня культури. Це – не
тільки сума знань, а й поведінка людини, сукупність її моральних засад.

Серед потреб людини здоров’я не завжди посідає перше місце порівняно
з побутовими речами та іншими матеріальними благами. Звичайно, здоров’я
залежить від добробуту, але збагачення, накопичення модних і дорогих речей
для багатьох людей стало, на жаль, метою всього життя, заради якого вони не-
хтують фізичним і духовним удосконаленням, забруднюють довкілля, чим шко-
дять не лише собі, а й своїм нащадкам.

Чому слід дбати про здоров’я? Яка мотивація людини в цьому випадку? У
кожного – своя мотивація бути здоровим: хтось хоче бути гарним, струнким;
дехто зважає на те, що для досягнення успішної кар’єри в певній професії тре-
ба бути здоровою людиною; для когось здоров’я означає заощадження коштів
на ліках, а для декого – це активне довголіття, радість повноцінного життя. Як
би там не було, але загальновідомим є те, що лікуватися набагато дорожче, ніж
вести здоровий спосіб життя.
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Багато людей нерозумно і довго випробовують стійкість свого організму,
коли зловживають, наприклад, алкоголем, курять або вживають наркотики. Інко-
ли дуже швидко, а інколи лише через тривалий час виявляються наслідки тако-
го життя, спрацьовують зворотні зв’язки: людина починає хворіти на важкі,
часом невиліковні хвороби. Тоді люди звільняються від своїх шкідливих зви-
чок, проте буває запізно.

На щастя, є не лише негативні зворотні зв’язки. Ефект від ранкової заря-
дки чи загартування холодною водою виявляється не раніше ніж через місяць,
але в цьому випадку зворотний зв’язок – позитивний. Сповільнена дія і довге
невиявлення ефекту позитивних зворотних зв’язків – одна з головних причин
валеологічно недоцільної поведінки людей, недооцінки значення здорового
способу життя для збереження здоров’я та досягнення активного довголіття.

Настанова на довге здорове життя – важливий чинник здоров’я. Якщо
людина думає тільки про хворобу, «входить» у неї, не мобілізує внутрішні резе-
рви, їй складно, а то й неможливо досягти певного рівня здоров’я. Настанова
на довге здорове життя допомагає зміцнити здоров’я, а при потребі – перемог-
ти хворобу.

Висновки. Отже навчання здоров’ю, на перший погляд, – простий про-
цес. Адже зараз є так багато інформації про здоров’я, про засоби його зміцнен-
ня. Цьому можна вчитися в школі, від батьків і друзів, читаючи книжки і газети,
слухаючи радіо- і телепередачі. Але навчитися цьому людина може лише сама.
Ось тут і виявляється позитивна щодо здоров’я культура людини, її мотивація,
настанова на життя, розуміння сутності зворотних зв’язків при оцінюванні дії
чинників здоров’я і нездоров’я. Видатний український фізіолог Олександр Бо-
гомолець зазначав: «Уміння продовжувати життя – це, насамперед, уміння не
скорочувати його».
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