
Факторы риска для здоровья. Правила 

здорового образа жизни. 

Состояние здоровья населения является одним из основных критериев благополучия 

общества.  

 

Здоровье – это состояние физического, психического и социального благополучия 

человека, при котором отсутствуют заболевания, а также расстройства функций 

органов и систем организма. 

 

Развитие и исход болезней зависят не только от внешних причин, но и от образа жизни 

самого человека. В формировании здорового образа жизни большую роль играет 

выявление факторов риска. 

 

Факторы риска – это обстоятельства (внешние или внутренние), отрицательно 

влияющие на здоровье человека и создающие благоприятную среду для возникновения 

и развития заболеваний. 

 

Среди ведущих факторов, негативно влияющих на здоровье, следует отметить: 

 

1. Курение.  

 

Курение является основной причиной возникновения ряда заболеваний: ишемической 

болезни сердца, злокачественных новообразований трахеи, бронхов, легких, губ, 

пищевода, глотки, гортани, развивается хроническая обструктивная болезнь легких. 

 

Содержащийся в сигарете никотин, с уверенностью можно отнести к наркотическим 

веществам, только зависимость к нему развивается гораздо медленнее, чем к 

традиционным наркотикам. 

 

Курение приводит к преждевременной смертности. Среди курящих уровень смертности 

выше, чем среди некурящих.  

 

2. Злоупотребление алкоголем.  

 

Нет ни одного органа в организме человека, на котором бы не сказалось губительное 

действие алкоголя. Запомните, безвредных спиртных напитков не бывает! 

 

Частое употребление алкоголя может стать причиной серьезных проблем со здоровьем. 

Исследователи доказали связь употребления алкоголя с возникновением более 

шестидесяти видов болезней, в том числе: заболеваний центральной нервной системы, 

желудочно-кишечного тракта, сердечно-сосудистой системы, онкологических 

заболевании. Алкоголь влияет на все процессы в организме.  

 

Уровень смертности систематически пьющих в 2-3 раза выше, чем непьющих. В 

структуре смертности ведущее место занимают травмы, отравления, заболевания 

сердечно-сосудистой системы, онкологические заболевания. 

 

Употребление энергетических напитков приводит к нарушениям в работе центральной 

нервной системы, повышению артериального давления, депрессии, в тяжелых случаях 

к смерти. 

 

3. Переедание. 

 

Переедание означает потребление такого количества пищи, энергетическая ценность 

которого больше расходуемой нами энергии, что приводит неминуемо к увеличению 

веса. Лишний вес - это база для возникновения сердечно-сосудистых заболеваний, 



гипертонической болезни, сахарного диабета, заболеваний опорно-двигательного 

аппарата, периферической нервной системы, ряда онкологических заболеваний. 

Ожирение неблагоприятно влияет на потомство.  

 

4. Гиподинамия.  

 

Гиподинамия – низкая физическая активность. Многочисленными клиническими и 

экспериментальными исследованиями установлено, что при гиподинамии сокращается 

объем мышечной массы (атрофия мышц, в том числе и сердечной), снижается тонус 

мышц, их работоспособность; уменьшается масса и плотность костей, повышается 

выделение минеральных веществ из них в кровь, поэтому кости становятся более 

хрупкими, появляется наклонность к образованию камней в почках; снижается 

эластичность сухожилий и связок, уменьшается объем движений в суставах, 

ухудшается координация движений. 

 

При гиподинамии нарушаются все виды обмена веществ в организме, в том числе и 

жировой, что способствует развитию избыточного веса и ожирения; растет уровень 

холестерина и липопротеидов в крови, быстрее развивается атеросклероз; повышается 

артериальное давление, что способствует развитию гипертонической болезни; 

ухудшается работа дыхательной системы, нарушается пищеварение, снижается 

иммунитет. 

 

Выключается конечное звено стрессовой реакции - движение, поэтому в организме 

накапливаются гормоны стресса и нарастает состояние психического напряжения, что 

ведет к развитию так называемых болезней цивилизации (ишемическая болезнь 

сердца, язвенная болезнь желудка, диабет, неврозы, психические расстройства и др.). 

 

5. Стрессы.  

 

Стресс – это реагирование организма на любое воздействие, которое нарушает 

равновесие или стабильное состояние здоровья. Такое воздействие может быть как 

эмоциональным, так и физическим. На стресс реагируют все системы организма 

человека: нервная, пищеварительная, опорно-двигательная, сердечно-сосудистая, 

эндокринная, репродуктивная и другие. 

 

Стрессовая ситуация приводит к раздражительности, агрессивности, депрессии, 

неврозам, бессоннице. 

 

Основные правила здорового образа жизни. 

 

1. Занятие физической культурой и спортом. 

 

Спорт - это наше долголетие. Зарядка – самый простой и доступный всем вид спорта. 

Движение для человека – жизнь. Необходимо тренироваться в любом возрасте, есть 

разнообразные виды физических упражнений.  

 

2. Правильное питание. 

 

В рацион питания следует включать как можно больше фруктов, овощей и продуктов, в 

состав которых входят полезные вещества (витамины, минералы). Откажитесь от 

фастфуда, газировки, полуфабрикатов, чипсов, сухариков и прочего. 

 

3. Нет вредным привычкам.  

 

Вредные привычки – главные враги нашего организма. Здоровый образ жизни не 

совместим с наркоманией, табакокурением, чрезмерным употреблением спиртных 

напитков. 

 

4. Режим дня. 



 

Наряду с плодотворной работой следует разумно отдыхать и восстанавливать свои 

силы. Надо стараться не переутомляться ни физически, ни умственно. Необходимо 

ложиться спать не позже 23 часов, на сон надо отводить не менее 7-8 часов. 

Постоянное недосыпание отрицательно может сказаться на здоровье. 

 

5. Позитивное настроение. 

 

Наиважнейшее правило здорового образа жизни – это светлое и позитивное 

настроение! Радуйтесь хорошим моментам, достижениям и не заостряйте внимание на 

оплошности и неудачи. Не стоит тревожиться по пустякам! 

 

6. Свежий воздух. 

 

Проветривайте свой дом, квартиру или офис ежедневно, выезжайте на свежий воздух. 

Для нормального физического состояния обязательно глубокое и правильное дыхание. 

 

7. Закаливание. 

 

Закаливание – это система профилактических мероприятий, направленных на 

сопротивляемость организма неблагоприятным факторам окружающей среды. 

Оздоровительное закаливание помогает организму повысить адаптацию к условиям 

внешней среды, повышает выносливость организма, укрепляет нервную систему, 

повышает иммунитет и сопротивляемость болезням. Закаливание считают одним из 

лучших способов сохранить здоровье. 

 

8. Соблюдение личной гигиеной. 

 

Личная гигиена — совокупность гигиенических правил, выполнение которых 

способствует сохранению и укреплению здоровья человека. К личной гигиене в узком 

понимании относятся гигиенические требования к содержанию в чистоте тела, белья, 

одежды, жилища, а также соблюдение чистоты при приготовлении пищи. 

Первоочередным является соблюдение чистоты тела, в противном случае нарушаются 

ее защитные свойства и соотношение микроорганизмов, постоянно населяющих 

покровы тела, создаются благоприятные условия для размножения гноеродных 

микробов, паразитических грибков и других вредных микроорганизмов.  

 

9. Профилактическая активность. 

 

Раннее обращение за медицинской помощью позволяет своевременно выявить 

хронические неинфекционные заболеваний, а также факторы риска их развития. 

 

Регулярная диспансеризация и профилактические медицинские осмотры являются 

важнейшими массовыми и высокоэффективными медицинскими технологиями 

сбережения здоровья и снижения преждевременной смертности населения. 

 

Будьте здоровы! 

 


