ЛЕКЦІЯ 2. Здоровий спосіб життя, його компоненти
Здоровий спосіб життя (ЗСЖ) – це комплексна система звичок, форм поведінки та умов життєдіяльності, спрямованих на збереження, зміцнення та розвиток компонентів здоров’я людини. Він формується впродовж усього життя під впливом виховання, освіти, соціального середовища та особистої свідомої діяльності.
ЗСЖ є не лише індивідуальною, але й соціальною цінністю, оскільки сприяє підвищенню якості життя населення, зменшенню захворюваності та створенню передумов для активного довголіття.
Основні компоненти здорового способу життя: 
· Рухова активність: 
· регулярні фізичні вправи, заняття спортом, активний відпочинок.
· Використання національних видів фізичної активності (ігри, танці, єдиноборства, трудові дії).
· Раціональне харчування:
· Збалансований раціон з оптимальним вмістом білків, жирів, вуглеводів, вітамінів та мінералів.
· Використання природних продуктів, традиційних для регіону, сезонність харчування.
· Психічне здоров’я та емоційна рівновага:
· Позитивне мислення, вміння керувати емоціями та долати стрес.
· Підтримка гармонії між роботою та відпочинком.
· Відмова від шкідливих звичок:
· Уникання тютюнопаління, надмірного вживання алкоголю, наркотичних та психоактивних речовин.
· Раціональний режим праці та відпочинку:
· Достатній сон (7–9 годин для дорослих), чергування розумових і фізичних навантажень.
· Дотримання правил особистої гігієни:
· Регулярний догляд за тілом, чистота одягу, житла та робочого місця.
· Екологічна культура та безпека життєдіяльності:
· Уникання негативних впливів навколишнього середовища, участь у природоохоронних заходах.
· Духовний розвиток і соціальна активність:
· Система моральних цінностей, участь у культурних і громадських ініціативах, збереження етнічних традицій.
Таким чином, здоровий спосіб життя – це багатогранне поняття, яке охоплює не лише фізичні та медичні аспекти, але й психологічні, соціальні та духовні чинники, що взаємопов’язані між собою. Його формування є основою для реалізації концепції здоров’язбереження, особливо в умовах сучасності. 

