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 На первой сессии Всемирной ассам-

блеи здравоохранения 7 апреля 1948 года был 

принят устав Всемирной организации здравоохра-

нения (ВОЗ). Высшей целью ВОЗ стало достиже-

ние всеми народами возможно более высокого 

уровня здоровья. С тех пор этот день ежегодно 

отмечается как Всемирный День здоровья. Каж-

дый год ВОЗ посвящает одной из наиболее акту-

альных проблем медицины. В 2003 году День 

здоровья был посвящён проблеме здоровья под-

растающего поколения. 

 Каждый человек наделён определён-

ным запасом жизненных сил, и их ровно столько, 

чтобы быть здоровым всю жизнь. Но, к сожале-

нию, человек, особенно школьник, редко задумы-

вается над тем, что такое здоровье. Кажется, что 

если ты здоров, то всегда будешь таким, и не 

стоит об этом беспокоиться. Между тем, здоровье 

– одна из непреходящих ценностей человеческой 

жизни, источник радости, необходимое условие 

всестороннего развития личности. Здоровье – это 

не только отсутствие заболеваний, а состояние 

физического, психологического и социального 

благополучия. 

 Факторы, оказывающие формирующее 

влияние на здоровье человека: 

 наследственность; 

 окружающая среда (экологическая и соци-

альная); 

 образ жизни; 

 уровень культуры и образованности само-

го человека и общества в целом; 

 развитие государственной системы здра-

воохранения; 

 доступность и качество медицинских 

услуг. 

 

Принципы сохранения здоровья: 
 

1. Физическая активность – одна из главных составля-

ющих здорового образа жизни. Из всех систем организ-

ма современного человека быстрее всего старится 

именно опорно-двигательный аппарат. Он буквально 

ежедневно теряет гибкость, силу, если лениться и не 

тренировать его. В юности все виды физических упраж-

нений способствуют всестороннему развитию челове-

ка, закаляют его, предупреждают различные заболева-

ния и позволяют подойти к взрослому периоду жизни 

здоровым и сильным. 

2. Общение с природой – важный оздоровительный 

фактор. Свежий чистый воздух, дополнительные дви-

жения, водные процедуры, солнечные лучи, воздуш-

ные ванны – всё это способствует закаливанию орга-

низма. 

3. Рациональное питание. Абсолютное большинство 

болезней так или иначе связаны с неправильным пита-

нием. Соблюдение оптимального соотношения продук-

тов питания, их энергоёмкости и калорийности с нор-

мой еды – одно из главных условий сохранения здоро-

вья. Ещё одно условие – натуральность продуктов, 

отсутствие в их составе синтетических веществ. 

4. Правильный образ жизни. Разумно организованный 

режим дня определяется чередованием различных 

видов деятельности, способствует сохранению работо-

способности в течение всего дня.    

5. Отказ от вредных привычек. «Вредные привычки» – 

широкое понятие. Оно включает в себя как регулярное 

употребление разрушающих организм веществ 

(наркотиков, алкоголя, никотина), так и несоблюдение 

гигиенических норм, переедание, длительное 

«общение» с телевизором или компьютером. 

 

Только цифры 
 

 В России лишь около 10% молодёжи имеет 

уровень физического состояния и здоровья, близкий к 

норме. В США же 82% обследованных врачами 

молодых людей признаны пребывающими в хоро-

шем и отличном состоянии. 

 Физическая подготовка российских при-

зывников вызывает тревогу. Лишь 16% из них 

имеют спортивные разряды, тогда как у 60% не-

удовлетворительные оценки по физической куль-

туре. 

 

Стоит задуматься: 
 

♦Четверо из десяти людей заболевают аллерги-

ей, связанной с их рабочим местом. Болезнь про-

является такими симптомами как головная боль, 

вялость, расстройства дыхания и кожный зуд. Все 

эти нарушения могут быть связаны с работой 

кондиционеров, компьютеров, факсов, ксероксов. 

♦При длительном прослушивании музыки в стиле 

тяжёлого рока нарушается нормальный режим 

работы головного мозга и начинают осуществ-

ляться биохимические процессы, не свойственные 

для него в нормальных условиях, аналогичные 

действию наркотических веществ – и совсем не 

безобидные для здоровья. Они приводят к нервно-

му истощению, психическим заболеваниям, нару-

шениям норм общепринятого поведения. 

♦Если в течение дня нет возможности пообедать, 

то «заморить червячка» лучше всего яблоком (72 

калории), бананом (135 калорий), йогуртом  или 

кусочком сыра. 

♦В современной Америке популярен образ так 

называемого яппи – молодого человека, целе-

устремлённо движущегося вверх по лестнице 

карьеры. Достичь успеха имеет шанс лишь 

внешне привлекательный человек (а это непре-

менно спорт, диета). Угрюмый, нервный, расхля-

банный или, скажем, обжора – как правило, 

неудачник. 


