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На даний момент «Здоровий Спосіб Життя» – це не тільки спосіб зберегти своє 
здоров'я, але і стиль життя, світогляд та навіть щось більше.

Наше здоров'я постійно піддається небезпеці. Багато факторів впливають на 
фізичний стан людини та його самопочуття. Сильні перенавантаження, емоційні 
розлади, нестача сну, незбалансоване харчування, погана екологічна обстановка в 
регіонах, шкідливі звички, такі як куріння і вживання алкоголю, сидячий спосіб життя –
все це впливає на наше здоров'я.

Поняття «Здоровий спосіб життя» має обмежений перелік визначень але, в 
залежності від світогляду тієї чи іншої людини, безліч форм реалізації. Старанні 
тренування свого тіла, життя без шкідливих звичок, дотримання правил харчування, 
здоровий психологічний стан є стереотипним розумінням «Здорового способу життя». 
Але чи настільки він корисний для всіх? Адже є люди з хворобами серця, судин, мозку, 
ЦНС, для яких таке розуміння «Здорового способу життя» може бути шкідливим. Такі 
умови життя швидше їх виведуть з колії, а ніж піднімуть їх фізичний та духовний стан. 
Найчастіше, навіть якщо брати здорову людину, то такий підхід до оздоровлення свого 
тіла може бути пагубним для організму. Багато людей нерозумно і довго випробовують 
стійкість свого організму різноманітними тренуваннями, що може призвести до 
перевтомлень та навіть травм.

Звісно, стверджувати, що здоровий спосіб життя це погано теж не вірно. Тому в 
реалізації «Здорового способу життя» є доречним використання категорії «міра». Для 
кожної особистості повинна бути своя міра в тренуваннях, їжі, режиму сну та 
відпочинку. І тільки враховуючи індивідуальну «міру» реалізація «Здорового способу 
життя» зміцнює наше тіло, наш імунітет та дає змогу нам уникати походів у лікарню, 
аптеку та витрачати гроші на ліки, які, начебто, лікують нас, адже кількість речовин, 
хімічних елементів, які є в сьогоднішніх ліках, скоріше шкодять нашому організму аніж 
лікують. Наприклад, науковці повинні щодня знаходити антибіотики, які будуть 
сильнішими за вірус, який вже адаптувався до попередніх ліків. А чим сильніші 
антибіотики, тим більше бактерій вони вбивають. Знищення бактерій в нашому 
організмі призводить до зниження імунітету, підтримки нашого організму в 
нормальному стані. Тому повинна бути якась міра, рівень розуміння «Здорового 
способу життя», адже для когось проведення свого часу в спокої та «релаксі» вдома це і 
є «Здоровий спосіб життя», а постійні тренування свого тіла та духа є пагубними.

Тому нам потрібно обережно ставитись до розуміння та реалізації «Здорового 
способу життя» , адже, «не все то золото, що блищить».

Науковий керівник — к. ф. н., доцент Мельник Ю.М.
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