«Я введу тебя в мир того, 

каким надо быть, чтобы быть

 Человеком - Умным, 

Красивым и Здоровым»

 (Эммануил Кант)
Большинство типичных проблем связанных со здоровьем можно избежать, для этого необходимо, во-первых, их осознавать и, во-вторых, исключать из своей жизни. Лучше если это будет комплексный подход, который можно назвать формированием здорового образа жизни.

Под задачей формирования здорового образа жизни (ЗОЖ) понимается следование простым правилам и нормам, которые способствуют сохранению и укреплению здоровья. Можно выделить два типа факторов, оказывающих прямое и косвенное влияние на здоровье человека.

К положительным факторам относятся:

•
рациональное питание 

•
занятия физкультурой и спортом 

•
соблюдение режима дня (сон) 

•
хорошие взаимоотношения с окружающими

  К отрицательным факторам

•
курение, алкоголь, наркотики 

•
эмоциональная и психическая напряженность, стрессы 

•
 неблагоприятная экология 

 Поэтому, учет факторов влияющих на состояние здоровья и есть основная задача формирования здорового образа жизни.
Здоровая семья – здоровая нация
В последнее время в нашей стране идет активная работа по формированию здорового образа жизни среди населения. Безусловно, нация должна быть здоровой. Здоровая нация является признаком сильного государства. Одним из главных факторов процветания нации является здоровая семья. Что такое здоровая семья? Здоровая семья – это семья, которая ведет здоровый образ жизни, в которой присутствует здоровый психологический климат, духовная культура, материальный достаток.

Сегодня семье отводится главенствующая роль в формировании здорового образа жизни. Семья – это основное звено, где формируются полезные привычки и отвергаются вредные. Первые впечатления у ребенка, связанные с выполнением определенного действия, черпаются из домашнего бытия.
Ребенок видит, воспринимает, старается подражать, и это действо у него закрепляется независимо от его неокрепшей воли. Выработанные с годами в семье привычки, традиции, образ жизни, отношение к своему здоровью и здоровью окружающих переносятся ребенком во взрослую жизнь и во вновь созданную семью. Здоровый образ жизни не занимает пока первое место в иерархии потребностей и ценностей человека в нашем обществе.
Но если взрослые научат детей с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять свое здоровье, если они будут личным примером демонстрировать здоровый образ жизни, то только в этом случае можно надеяться, что будущие поколения будут более здоровы и развиты не только личностно, интеллектуально, духовно, но и физически.

Секрет гармонии прост — здоровый образ жизни: 

поддержание физического здоровья, 

отсутствие вредных привычек, 

правильное питание, 

толерантное отношение к людям, 

радостное ощущение своего существования в этом мире.
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