



Информация Ростпотребнадзора

Здоровый образ жизни.


Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – образ жизни человека, направленный на профилактику болезней и укрепление здоровья. ЗОЖ является предпосылкой для развития разных сторон жизнедеятельности человека, достижения им активного долголетия и полноценного выполнения социальных функций, для активного участия в трудовой, общественной, семейно-бытовой, досуговой формах жизнедеятельности.


Актуальность ЗОЖ вызвана возрастанием и изменением характера нагрузок на организм человека в связи с усложнением общественной жизни, увеличением рисков техногенного, экологического, психологического, политического и военного характеров, провоцирующих негативные сдвиги в состоянии здоровья.

По оценкам отечественных и зарубежных специалистов состояние здоровья населения зависит: 

- на 50% от образа жизни, 

- на 20-30% от состояния окружающей среды, 

- на 15% от генетических факторов, 

- и только на 10% от деятельности служб здравоохранения

Для обеспечения бесперебойного функционирования всех систем организма, а также хорошего самочувствия необходимо следовать принципам здорового образа жизни.


Элементы здорового образа жизни: 

Воспитание с раннего детства здоровых привычек и навыков. 


С детства учить ребенка заботиться о своем здоровье, правильно оценивать состояние своего здоровья, «прислушиваться» к состоянию своего организма, понимать посылаемые им сигналы тревоги, правильно выражать характер ощущаемых симптомов, жалоб, сопровождающих ухудшение самочувствия. Формируя здоровый образ жизни ребенка, родители должны привить ребенку основные навыки и знания. Ребенок дошкольного возраста должен знать: 


- правила гигиены и ухода за своим телом; 


- наиболее опасные факторы риска для здоровья и жизни; 


- то, как устроен человек, какие органы нуждаются в особой защите; 


- о своем физическом развитии, уровне физической подготовленности


Необходимые навыки гигиенического поведения ребенок получает в детском учреждении на занятиях, в общении с воспитателями, медицинскими работниками. Но самую большую роль в формировании отношения ребенка к своему здоровью и поведению играет семья. Именно в семье закладываются полезные или вредные привычки, формируется образ жизни. Маленький ребенок во всем подражает родителям и старшим детям в семье.


Здоровый образ жизни семьи – это благоприятный эмоциональный климат, доброжелательное отношение родителей друг к другу и ребенку, правильное питание, физическая и трудовая активность, совместное выполнение бытовых обязанностей и отдых, образцовое поведение родителей, их отрицательное отношение к курению и алкоголю.

Для формирования потребности в здоровье малыша воспользуйтесь следующими советами: 

· развивайте у ребенка навыки безопасного поведения;

· закрепляйте гигиенические навыки, полученные ребенком в детском учреждении;

· соблюдайте дома режим дня;

· проводите закаливающие процедуры;

· гуляйте с ребенком на свежем воздухе;

· организуйте совместный досуг и двигательную активность;

· покупайте натуральные продукты питания и продукты с повышенной биологической ценностью;

· не отказывайтесь от прививок

Окружающая среда: безопасная и благоприятная для обитания, знания о влиянии неблагоприятных факторов окружающей среды на здоровье. 


Влияние экологии на здоровье человека в России сегодня составляет всего 25–50% от совокупности всех воздействующих факторов. И только через 30–40 лет, по прогнозам экспертов, зависимость физического состояния и самочувствия граждан РФ от экологии возрастёт до 50–70%. Следуя данной логике, легко определить, что зависимость здоровья человека от загазованности воздуха конкретной улицы, на которой он живёт, ещё выше, чем от загрязнения района в целом. Что касается экологии, как фактора воздействия на здоровье человека, то при оценке степени его влияния важно учитывать масштабы экологического загрязнения: 

· глобальное экологическое загрязнение — беда для всего человеческого общества, однако для одного отдельного человека не представляет особой опасности;
· региональное экологическое загрязнение — беда для жителей региона, но в большинстве случаев не очень опасно для здоровья одного конкретного человека; 
· локальное экологическое загрязнение — представляет серьёзную опасность как для здоровья населения отдельного города/района в целом, так и для каждого конкретного жителя этой местности.


Однако самое сильное влияние на здоровье человека оказывает экология его жилища и рабочего помещения. Ведь примерно 80% своего времени мы проводим именно в зданиях.


В помещениях воздух, как правило, сухой, в нем значительна концентрация химических загрязнителей: 
· по содержанию радиоактивного радона — в 10 раз (на первых этажах и в подвалах — возможно, и в сотни раз); 
· по аэроионному составу — в 5–10 раз.

Таким образом, для здоровья человека в высшей степени важно: 


- на каком этаже он живёт (на первом выше вероятность облучения радиоактивным радоном),


- из какого материала построен его дом (натурального или искусственного),


- какой кухонной плитой он пользуется (газовой или электрической),


- чем покрыт пол в его квартире/доме (линолеумом, коврами или менее вредным материалом);


- из чего изготовлена мебель (СП-содержит фенолы);


- присутствуют ли в жилище комнатные растения, и в каком количестве.
Отказ от курения, наркотиков и употребления алкоголя. 


Для многих людей алкогольные напитки являются неотъемлемым атрибутом любого праздника или вечеринки. Чрезмерное употребление алкоголя приводит к необратимым последствиям, на определенных стадиях алкогольной зависимости обнаруживаются тяжелые патологии всех систем организма. 


Что такое алкоголь? С научной точки зрения алкоголь – это непосредственно этиловый спирт. Этиловый спирт – это ядовитое вещество. 


 Сильнее всего от алкоголя страдает человеческий мозг. Это влияние необратимо и очень страшное. Даже самые маленькие дозы выпитого спиртного приводят к изменениям в мозгу, и исправить это невозможно. Чем больше человек будет пить, тем сильнее будет влияние спиртного на мозг. Если человек пьет, его мозг уменьшается в объеме, сглаживаются мозговые извилины. Это объясняется тем, что именно в мозгу происходит активное кровообращение. Этот орган постоянно нуждается в живительном кислороде, который поступает вместе с кровотоком в нужных объемах. Кровь циркулирует по узеньким сосудам, насыщая мозг для нормальной деятельности кислородом. 
Регулярное употребление алкоголя, приводит к развитию алкогольной зависимости, как правило это происходит незаметно. 

Кроме того, алкоголь ассоциируется со многими серьезными проблемами общества, включая преступления и насилие в семье, безнадзорность детей и жестокое обращение с ними, а также невыходы на работу по состоянию здоровья.  

Табакокурение — очень сложная и противоречивая проблема современной жизни. С одной стороны, давно известно, что курение табака вызывает ряд серьезных заболеваний, многие из которых являются смертельными. Но при этом табак находится в свободной продаже и является одним из самых доступных товаров.

Сигаретный дым затрагивает практически все внутренние органы, а в первую очередь - это легкие, органы сердечно-сосудистой системы и пищеварительного тракта (пищевод, желудок, поджелудочная железа)


Наркотики — это вещества, способные вызывать состояние радостного опьянения — эйфорию, а при систематическом применении — привыкание и жесткую зависимость. Наркотики бывают естественного происхождения, известные с древности, (марихуана, гашиш, опиум, конопля) и синтетические, т. е. добытые химическим путем. В качестве наркотиков иногда используются лекарственные вещества психотропной группы. Наркомания — это состояние хронического отравления организма, при котором человек испытывает непреодолимое влечение к наркотику


В состоянии наркотического опьянения человек перестает испытывать душевную и физическую боль, появляется ощущение легкости, комфорта. Ощущение легкости приводит к потере контроля над собой и утрате чувства реальности. Бывают случаи, когда человеку начинает казаться, что он может выпрыгнуть из окна и полететь по воздуху, и т. д. Состояние наркотического опьянения продолжается только в то время, когда наркотическое вещество содержится в крови.


Абсолютно все наркотики по своей природе являются ядами, поражающими все системы органов и тканей, но особенно центральную нервную систему, мозг, половую систему, печень и почки. Как правило, люди с самым крепким здоровьем при регулярном употреблении наркотиков живут не больше десяти лет. Большинство умирает раньше.

Здоровое питание: умеренное, соответствующее физиологическим особенностям конкретного человека, информированность о качестве употребляемых продуктов. 


Жизнь человека невозможна без регулярного поступления пищи, необходимой для возмещения энергозатрат организма и происходящих в нем пластических процессов роста и восстановления тканей, нормального функционирования всех физиологических систем. Нерациональное (недостаточное или избыточное, либо несбалансированное в качественном отношении) питание приводит к весьма неблагоприятным последствиям.


Чтобы пища и питание в полной мере соответствовали своим биологическим и социальным функциям, они должны отвечать следующим основным физиолого-гигиеническим требованиям: 

( Быть достаточными по своей энергетической ценности и соответствовать (в некоторых случаях, например в детском возрасте, немного превышать их) суммарным суточным энерготратам конкретного человека; 

( Содержать в наиболее благоприятных физиологически сбалансированных соотношениях все пищевые вещества, необходимые для нормальной жизнедеятельности организма, — белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные элементы, воду; 

( Обладать приятным вкусом, запахом, внешним видом, вызывать аппетит и чувство насыщения, быть хорошо удобоваримыми и усвояемыми; 

( Состоять из различных по происхождению и характеру кулинарной обработки продуктов растительного и животного происхождения, включать свежие овощи, фрукты; 

( Приниматься не менее 3 раз в день, в определенное время, с правильным (соответствующими режиму дня и характеру трудовой нагрузки) распределением энергетической ценности и вида пищи по отдельным ее приемам; 

( Быть безвредной (не являться причиной пищевых отравлений и других заболеваний, связанных с пищей)

[image: image1.jpg]110 KEAAHMIO: AAKOTOAS B MEPY
(v ann scex)

EKEAHEBHO: MYATUBUTAMMHEI
W AGNOAHUTEALHO BUTAMMAH D

(ain Gonvumrcres mores)

—a
‘GPEXV, SEPHOBBIE, OBOBBIE

HE 3noyroTPESARATE

KPACHOE MACO 11 CAVIBONHOE MACAO.
ONMILIEHHBIE SEPHOBBIE POAYKTHE SEABIA P,
XAES U MAKAPOHHBIE VAEAMS

KAPTODEAS

CAXAPOCOAEPAULME HATIATKA 11 KOHDETb!
Conn

(NOAESHBIE XKUPbI  PACTI
TEABHOE MACAO: OAMBKO.
BOE. PANICOBOE, COEBOE.

° W og

oBOU M DPYKTLI

OAE3NGIE KPb1 I
IACTUTEALHOE MACAK

KYKYPY3HOE, MOACOAHEN-
HOE, APAXVICOBOE 1 APYIVIE
PACTUTEAGHLIE MACAA:
HEMOAMGULIAPOBALHbiVt
MAPTAPYR.

(EAHOSEPHOBLIE: HEOUWA-
ULEHHLIA PAC, MAKAPOHHLIE
V3AEAUA U3 Iy KM TPYBOTO
[TOMOAA. GBEC 1 TNy

b Cgga

EXKEAHEBHbIE GUSUNECKME YTIPAXHEHMS 1 KOHTPOAD BECA






Главный принцип пищевой пирамиды: продукты, расположенные в основании пирамиды, следует употреблять как можно чаще. Чем дальше от основания находятся продукты, тем меньшее место они должны занимать в нашем рационе. 
· 1-й– Цельнозерновые продукты, хлеб грубого помола, каши, отруби, неочищенный (бурый) рис, макаронные изделия из цельнозерновой муки; растительные масла. Продукты данной группы следует употреблять каждый день.
· 2-й – Овощи (в изобилии), фрукты, ягоды (2-3 порции ежедневно). 
· 3-й – Орехи, бобовые (1-3 порции). 
· 4-й – Рыба, птица (лучше филе без кожи), яйца (0-2 порции каждый день). 
· 5-й – Молоко и молочные продукты (1-2 порции). 
· 6-й – Красное мясо, колбасы, сливочное масло, маргарин, сладости, картофель, белый хлеб и рис, газированные напитки (употреблять крайне редко).


Правильное здоровое питание – основа человеческого здоровья. Продукты, которые мы употребляем, участвуют в той или иной степени в развитии и постоянном обновлении клеток и тканей человеческого организма. Продукты являются источником органических веществ, из которых происходит синтез ферментов, гормонов и других регуляторных процессов в организме.


Обмен веществ – основа жизнедеятельности человеческого организма, напрямую зависит от характера питания. Вот и получается, что здоровье питание обеспечивает все жизненно важные для организма функции. Именно состав пищи, и ее качество в значительной степени определяет рост и физическое развитие, трудоспособность, заболеваемость, нервно-психическое состояние и продолжительность жизни. ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ Правильное здоровое питание – основа человеческого здоровья. Продукты, которые мы употребляем, участвуют в той или иной степени в развитии и постоянном обновлении клеток и тканей человеческого организма. Продукты являются источником органических веществ, из которых происходит синтез ферментов, гормонов и других регуляторных процессов в организме. С качественной здоровой пищей, в организм поступает достаточное количество таких веществ как белки, жиры, углеводы, витамины, микроэлементы, минеральные вещества.

Движения: физически активная жизнь, включая специальные физические упражнения (например, фитнес), с учётом возрастных и физиологических особенностей.


Физическая активность – основа здорового образа жизни, поэтому для укрепления здоровья рекомендуется поддерживать надлежащие уровни физической активности на протяжении всей жизни. Понятие “физическая активность” не следует путать с “физическими упражнениями”. Всего лишь 30 минут физической активности умеренной интенсивности 5 раз в неделю снижает риск развития целого ряда заболеваний. Физические упражнения являются одной из составляющих физической активности. Помимо физических упражнений физическая активность включает также и другие виды активных телодвижений, совершаемых во время игр, работы, активного передвижения, домашней работы, а также отдыха и развлечений: от прогулки в парке до занятия экстремальными видами спорта.


Регулярные занятия физической активностью соответствующих уровней воздействуют на здоровье людей следующим образом:

· позволяют снизить риск развития высокого кровяного давления, ишемической болезни сердца, инсульта, диабета, рака молочной железы и толстой кишки, депрессии.

· способствуют укреплению здоровья костей и улучшению функционального здоровья;

· выполняют решающую роль в энергетическом обмене и поддержании надлежащего веса.
Личная и общественная гигиена: совокупность гигиенических правил, соблюдение и выполнение которых способствует сохранению и укреплению здоровья.


Понятие гигиена – чрезвычайно емкое понятие. Оно включает в себя режим условий труда и отдыха, рациональное питание, соблюдение правил ухода за телом, применение гигиенических средств и многое другое. 

Личная гигиена – это свод правил поведения человека в быту или на производстве. В узком понимании – гигиеническое содержание тела, одежды и предметов домашнего обихода. Нарушение требований личной гигиены может негативно сказаться на здоровье не только одного человека, но и больших групп людей (коллективы, семьи, члены различных сообществ). Несмотря на доказанную эффективность гигиенических мероприятий, соблюдают их далеко не все. В России лишь каждый третий школьник регулярно моет руки; 71% людей, имеющих домашних животных, не моет после общения с ними; правильный режим питания в течение дня соблюдает не более 51% россиян. Одни просто забывают мыть руки, а другие считают это бесполезной тратой времени.

Разделы личной гигиены: 

(Гигиеническое содержание тела (кожи, волос, полости рта, органов слуха, зрения, половых органов); 

(Гигиена умственного труда; 

(Гигиена сна и спального места; 

(Гигиена индивидуального питания; 

(Гигиена одежды и обуви; 

(Гигиена жилища; 

(Гигиена в период инфекционных заболеваний.
· Утро начинайте с зарядки. Физическая нагрузка позволяет активизировать работу лимфатической системы, которая отвечает за выведение токсинов из организма. Наиболее доступный и безопасный вид физических нагрузок – ходьба. Воздействие ходьбы на систему кровообращения значительно мягче, чем других видов физических нагрузок, поэтому она практически не имеет противопоказаний. 

· Планируйте свое питание так, чтобы потреблять как можно больше полезных веществ. Зимой и весной, когда нет сезонных фруктов и овощей, пропивайте комплекс витаминов. 

· Обязательно употребляйте белок, который содержится в мясе, рыбе, молочных и злаковых продуктах. Именно это вещество отвечает за формирование иммунной системы. 

· Диетологи рекомендуют употреблять до 5 чашек качественного черного чая ежедневно. Он насыщает организм танином, который укрепляет защитные барьеры организма. 

· Практикуйте закаливание, которое убережет вас от простудных заболеваний и укрепит иммунную систему. Начинайте с умывания прохладной водой, постепенно переходя к обтиранию и обливанию. 

· Следите за своим эмоциональным состоянием. Оберегайте себя от негатива и стресса. Слушайте спокойную музыку, смотрите веселые фильмы, любуйтесь природой.
· Откажитесь от вредных привычек. Курение и алкоголь разрушают иммунную систему. 

· Старайтесь не менее 7-8 часов отводить ежедневному сну, чтобы полностью восстановить силы организма для дальнейшей плодотворной работы. Не забывайте о гигиене. Мытье рук перед каждым приемом пищи и после посещения общественных мест - это обязательно.

