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В течение жизни на здоровье человека воздействуют следующие основные факторы:

· Наследственность – 20%

· Развитие здравоохранения – 10%

· Окружающая среда – 20%

· Образ жизни – 50%

Выраженная в процентах степень воздействия этих факторов на здоровье показывает, что избранный человеком образ жизни может изменить состояние его здоровья (улучшить или ухудшить) на 50%.

 
Рассуждение: «Если бы Вам в возрасте семи лет вдруг дали автомобиль, который остался бы у Вас до конца жизни, Вы бы, наверное, стали изучать его детали, как его подготовить к работе или, по крайней мере, когда проводить профилактический ремонт. Вы бы заботились как о внутренних его частях, так и о наружных. Вы бы поняли, что от покраски нет пользы, если не работает мотор. Вы бы искали самое лучшее горючее и не покупали бы разбавленное или имеющее некачественные добавки. Если бы это был Ваш первый и последний в жизни автомобиль, Вас бы тревожили его дефекты, но Вы бы смирились с ними и попытались бы извлечь из него все возможное. А теперь представьте, что Ваше здоровье и есть этот автомобиль.»


Продолжительность жизни измеряется годами, а ее качество здоровьем. При хорошем здоровье лучше переносятся любые тяготы и неприятности. При плохом – не радует даже самая благоприятная обстановка. Быть здоровым – это естественное желание человека. Он рано или поздно задумывается о здоровье, поскольку запас жизненных сил с возрастом иссякает. Один человек может чувствовать себя отлично и в 80 лет, а другой может исчерпать запас здоровья уже к 30-ти годам. Последнее не может быть объяснено только наследственность, поскольку наследственных заболеваний не так много. Не является фатальной и врожденная слабость здоровья (например, Суворов в детстве был достаточно слабым ребенком). Значительное влияние на здоровье человека оказывает избранный им образ жизни, стиль его поведения.


Но чаще всего люди не задумываются о своем здоровье, пока не заболеют. Однако борьба с болезнью – не есть борьба за здоровье. Борьба за здоровье начинается лишь тогда, когда появляется идея хорошего здоровья и страстное желание ее осуществить. И чем раньше появится это желание, тем больших успехов можно добиться.


Как правило, человек остается здоровым до тех пор, пока сам себе не навредит. И здесь одни из наиболее вредных факторов – алкоголь, сигареты, наркотики. Алкоголь разрушает печень и мозг. Сигареты оставляют толстое отложение пепла в легких, так что с возрастом легкие уже не могут работать так хорошо, как раньше, увеличивается и возможность рака легких. Наркотики разрушают все органы человека – и мозг, и тело. К несчастью, люди часто думают, что эти вещества дают наслаждение и ощущение взрослости.


Но можно посту-пить гораздо умнее и проявить больше забо-ты о собственном здо-ровье и теле. Выбор в пользу здоровья – это самый разумный выбор.  

Здоровый образ жизни позволяет чело-веку в полной мере реализовать свои физические, умственные и социальные потребности на фоне позитивного отношения к здоровью. Здоровый образ жизни не следует рассматривать как некий феномен. Это реальная и привлекательная альтернатива, которой люди с успехом могут пользоваться в ходе своей повседневной жизни для сохранения и укрепления своего здоровья.

Что поддерживает здоровье?

· рациональное питание;

· физическая активность;

· здоровая интимная жизнь;

· планирование семьи;

· умение справляться со стрессами и сохранять нормальное психо-эмоциональное настроение;

· личная и общественная гигиена;

· создание наиболее благоприятных условий труда, отдыха, быта.

Что губит здоровье?

· курение;

· алкоголизм;

· употребление токсико-наркотических средств;

· самолечение;

· вовлечение в деструктивные секты;

· лень, малоподвижный образ жизни;

· пессимизм.

Есть только два «сорта» людей:

· Настоящие. Они сами заботятся о себе и отвечают за свои поступки.
· Ненастоящие. Заботу о себе и своем здоровье они взваливают на плечи окружающих и врачей.
К какому сорту Вы относите себя?[image: image5.jpg]
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