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стримувати свої емоції, боротися зі своїм норовом та темпераментом.

Науковий керівник – канд. філос. наук Мельник Ю.М. 

ПРИНЦИПИ ЗДОРОВОГО  СПОСОБУ  ЖИТТЯ

Вострєцова Н.О. 
ВП «Коледж технологій та дизайну»

Луганського національного університету ім. Т. Шевченка, м. Луганськ.

Актуальність дослідження. Конституція України визнає життя і здоров'я людини 
найвищими соціальними цінностями. 

Проблема дослідження. Збереження здоров'я має давні традиції в історії розвит-
ку людства. Лише з плинністю часу з'являються все нові фактори, що сприяють руйна-
ції людського буття. Добре відомо, що збереження здоров'я в його первинному вигляді 
практично. На сучасному етапі існування людства на Землі з'явилось безліч нових фак-
торів, які призводять до різнотемпових руйнаційних процесів в організмі людини.

Спостереження вчених показують, що здоров'я людини на 45-50 % визначається 
способом життя, на 20 % впливом навколишнього середовища (природного, техноген-
ного), на 20 % спадковістю, на 8-10 % — охороною здоров'я, харчуванням тощо. 

Найчастіше людина починає замислюватися про свій спосіб життя і здоров'я, ко-
ли наздоганяє якась проблема, з'являється хвороба чи нездужання. Турбота про своє 
здоров'я повинна бути образом життя. Здоровим способом життя. 

Здоровий спосіб життя передбачає виконання певних правил, що забезпечують 
гармонійний розвиток, високу працездатність, духовну рівновагу та здоров’я людини. 
В основі здорового способу життя лежить індивідуальна система поведінки й звичок 
кожної окремої людини, що забезпечує їй потрібний рівень життєдіяльності й здорове 
довголіття. Здоровий спосіб життя – це практичні дії, спрямовані на запобігання захво-
рювань, зміцнення всіх систем організм й поліпшення загального самопочуття людини.

Пропоную до уваги 6 найважливіших правил здорового способу життя. Ці прості 
правила допоможуть бути завжди у формі і зберегти своє здоров'я.

№ 1 Найважливіше при здоровому способі життя – це правильне харчування.
№ 2 Активність. Потрібно рухатись назустріч міцному здоров'ю і довголіттю.
№ 3 Здоровий спосіб життя жодним чином не сумісний з шкідливими звичками: ку-

ріння, вживання алкоголю і тим більше наркоманія.
№ 4 При здоровому способі життя обов'язково повинен бути правильний режим 

дня.
№ 5 Позитивний настрій. Дивіться простіше на проблеми і труднощі. Насолоджуй-

теся життям.
№ 6 Дбайливе ставлення до себе. 

Висновки. Здоров'я людини ґрунтується на основі генетичних факторів, способу 
життя та екологічних умов. Але певною мірою воно залежить від свідомого ставлення 
людини до себе та навколишнього середовища.

Здоровий спосіб життя включає в себе комплекс дій, які спрямовані на поліп-
шення і збереження здоров'я.

Науковий керівник – ст. викладач Смаглюкова Л.В.
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