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1. Все, что нужно запомнить, следует обязательно написать (при изучении иностранных языков 

обязательно составление словарей, при изучении математики, физики – ведение краткого конспек-

та, где будут выделяться основные формулы).  

2. Все, что прочитывается (причем лучше – вслух), нужно выделять карандашами. Будет еще 

эффективнее, если карандаши подобрать разные не только по цвету, но и на ощупь (по толщине и 

текстуре) и подчеркивать, например, толстым карандашом – формулы, тонким – определения и т. 

п.  

3. Следует активно использовать при изучении материала картинки и схемы. 
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Здоровье – самое главное жизненное благо. Человека всегда волновало его здоровье. Сегодня 

проблема здорового образа жизни также имеет актуальность. Это можно запросто подтвердить 

количеством различных исследований и диссертаций, целью которых является предложить разные 

варианты решения этой проблемы. 

Стоит отметить факторы, которые влияют на наше здоровье: 

– Состояние воздуха, почвы и воды. 

– Качество одежды, которую мы носим. 

– Качество продуктов питания. 

– Наличие у человека вредных привычек. 

Эти факторы оказывают прямое воздействие на нас. Поэтому очень важным является желание 

человека поддерживать чистоту вокруг себя, правильно питаться, и использовать только каче-

ственную одежду, а также избегать злоупотребления алкоголем и табакокурением. 

Основные элементы здорового образа жизни – плодотворная трудовая деятельность, оптималь-

ный двигательный режим, личная гигиена, рациональное питание, отказ от вредных привычек и, 

конечно же, закаливание. 

Движение – жизнь. Двигательная активность человека является наиболее значимым из компо-

нентов здорового образа жизни. Проведя опрос в своём учебном заведении, я делюсь результата-

ми. Ровно треть из опрошенных мной учащихся предпочитают уделять некоторое время (в сред-

нем 30 минут в день) для того, чтобы поддерживать себя в хорошей форме. Ещё одна треть уча-

щихся, выполняет упражнения эпизодически (2–3 раза в неделю). Я считаю, что столь низкое же-

лание заниматься укреплением своего здоровья, обусловлено отсутствием определённых условий. 

Например, на вопрос «Если бы возле вашего дома появились бесплатные спортивные площадки, 

стадионы, тренажёрные залы, бассейн, то стали бы вы активно заниматься физкультурой?», 60% 

опрошенных ответило «Да!». Из этого следует, что нужно сделать доступнее тренажёрные залы, 

бассейны, и различные спортивные учреждения. 

Важную роль играет пропаганда здорового образа жизни среди подростков. От того, насколько 

хорошо удастся закрепить в умах детей знания для ведения здорового образа жизни, напрямую 

зависит их дальнейший образ жизни. Требуется выполнять работу в этом направлении для того, 

чтобы в будущем избежать развития различных заболеваний и всячески предотвратить появление 

вредных привычек у детей. Родители могут послужить хорошим примером и ориентиром для де-

тей. 

Вредные привычки. Больше половины респондентов, заявили, что в случае, если цены на та-

бачные изделия значительно повысят, то они немедленно будут избавляться от этой вредной при-

вычки. Но является ли это верным путём для уменьшения количества курящих? Возможно это 

предотвратит появление новых курильщиков, но людям которые уже зависимы от курения не по-

может избавиться от зависимости. Большинство из них будет готово отдать любые деньги.  
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С алкоголем ситуация обстоит такая же. Большая часть опрошенных выступила за ужесточение 

штрафов и наказаний за употребление алкогольных напитков в общественных местах. 

Спасти ситуацию, может целенаправленная государственная политика, основной идеей которой 

будет являться работа со здоровыми детьми и подростками. Если на протяжении долгого времени 

будет вестись деятельность с целью выработать у них уверенность в том, что здоровье имеет 

большую ценность в их жизни, то думаю дети будут сохранять и укреплять свое здоровье. А если 

на помощь к решению этой проблемы подключатся не только государственные органы, но и сред-

ства массовой информации, то результат не заставит себя долго ждать. 

Подводя итоги, хотелось бы сказать, что примерно 33% учащихся моей школы, позволяют себе 

уделять 30 минут своего времени в день на выполнение упражнений. Не совсем плохой результат, 

но и не весьма положительный. Это говорит о том, что следует и дальше популяризировать здоро-

вый образ жизни среди молодёжи. Так как современная молодёжь проводит внушительное коли-

чество времени в интернете, то следует заняться размещением нативной рекламы различных ста-

тей и страниц, на которых собрана информация о вреде алкоголя и табачных изделий. Реклама 

должна быть ненавязчивой, и содержать в себе минимум маркетинговых призывов, тем самым не 

вызывать негативных эмоций.  

Таким образом, применив все предложенные мною методы, мы сможем привлечь школьников 

и студентов, к соблюдению здорового образа жизни. Ведь здоровый образ жизни – это активный 

образ жизни, основанный на принципах нравственности, рационально организованный, и защи-

щающий от неблагоприятных воздействий окружающей среды. Он позволяет до глубокой старо-

сти сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье. Каждый человек с детства дол-

жен ценить свое здоровье и следовать нормам ЗОЖ. Благодаря здоровому образу жизни, мы имеем 

большие возможности для укрепления и поддержания своего здоровья, для сохранения трудоспо-

собности, физической активности. 
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Здоровье – это такое состояние организма, при котором функции всех его органов и систем 

уравновешены с внешней средой и отсутствуют какие–либо болезненные изменения. 

Здоровье, если оно дано нам изначально, нужно еще уметь сохранить. А уж если есть какие–то 

отклонения в здоровье, то их нужно постараться ликвидировать. А достичь этого можно только 

путем ведения здорового образа жизни.  

Здоровый образ жизни – это комплекс оздоровительных мероприятий, обеспечивающий гармо-

ничное развитие и укрепление здоровья, повышение работоспособности людей, продление их 

творческого долголетия. Он содержит в себе следующие основные элементы: личную гигиену, 

отказ от вредных привычек, закаливание и оптимальный двигательный режим [1, с.23]. 

Здоровье как ценность человека 
Здоровый организм способен переносить огромные физические и психические нагрузки, значи-

тельные колебания внешней среды и вывести его из равновесия очень трудно. Характерным при-

знаком здоровья является сохранение известного постоянства внутренней среды в организме – так 

называемый гомеостазис. Он проявляется в том, что в норме поддерживается определенная темпе-

ратура, химический состав крови, насыщение артериальной крови кислородом и т.д. 

Здоровье физическое 
Физическое здоровье оценивается физическим развитием человека. Эта оценка производится 

на основании наружного осмотра, показателей антропометрии и функциональных проб. Антропо-

метрические показатели сравниваются с имеющимися для лиц данного пола, возраста, характера 

двигательной деятельности стандартами и оцениваются соответственно как «среднее», «ниже» 

или «выше среднего» [2, с.14].  

Здоровье психическое 
Здоровье психическое обуславливает нормально протекающие процессы высшей нервной дея-

тельности. Огромное влияние нервной системы на возникновение патологических процессов под-

тверждается убедительными экспериментами. Например, если человеку в состоянии гипноза вну-
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