
Что такое здоровье? 

Здоровье — это состоя-
ние живого организма, 
при котором все его орга-
ны и системы функциони-
руют нормально, а сам 
организм способен полно-
стью выполнять свои 
естественные функции. 
Это также отсутствие бо-
лезней и недугов. 

Здоровье — важнейшая 
ценность жизни, стоящая 
на вершине иерархии 
человеческих потребно-
стей. Оно является клю-
чевым элементом счастья 
и одним из главных усло-
вий для успешного соци-
ального и экономического 
развития. В английском 
языке слово 
«здоровье» (health) проис-
ходит от слова whole, что 
означает «целый» или 
«целостный», подчерки-
вая сложность и много-
гранность этого состоя-
ния. 

Согласно Всемирной ор-
ганизации здравоохране-
ния (ВОЗ), здоровье — 
это состояние полного 

физического, психическо-
го и социального благопо-
лучия, а не только отсут-
ствие болезней или физи-
ческих дефектов. 

Компоненты здоровья 

Физическое здоровье 
включает уровень разви-
тия и функционирования 
органов и систем организ-
ма. Это текущее состоя-
ние организма, которое 
влияет на его работоспо-
собность и общее само-
чувствие. 

Психическое здоровье 
отражает состояние пси-
хической сферы челове-
ка. Оно определяется 
мотивационно-
эмоциональными, мысли-
тельными и духовно-
нравственными аспекта-
ми. Ключевым элементом 
является эмоционально-
когнитивный комфорт, 
который обеспечивает 
умственную работоспо-
собность и правильное 
поведение. Этот компо-
нент зависит как от био-
логических, так и от соци-
альных факторов, а также 

от возможностей их удо-
влетворения. 

Социальное здоровье 
проявляется во внешнем 
поведении человека и его 
способности взаимодей-
ствовать с окружающими. 
Оно включает жизненную 
позицию (активную, пас-
сивную или агрессивную) 
и межличностные отно-
шения, которые влияют 
на эффективность взаи-
модействия с биологиче-
ской и социальной сре-
дой. 

 Ходжаян  Андрей       
Гаикович—профпатолог 
ГБУ РД «Городская кли-

ническая больница» 

Быть здоровым – здорово! 

Здоровый образ жизни: комплексная забота о себе  

С 6 по 12 апреля 2026 
года пройдёт Неделя, 
посвящённая популяриза-
ции здорового образа 
жизни. Это событие при-
урочено к Всемирному 
дню здоровья, который 
отмечается 7 апреля. 
Здоровый образ жизни — 
это не просто диета или 
спортивные тренировки. 
Это комплексный подход 
к жизни, направленный на 

поддержание здоровья, 
профилактику заболева-
ний и общее укрепление 
организма. Он также 
включает в себя отказ от 
вредных привычек, орга-
низацию распорядка дня, 
который позволяет полно-
ценно отдыхать, эффек-
тивно работать и зани-
маться физической актив-
ностью.  Апрель не зря 
выбран для проведения 

праздника. Этот радост-
ный весенний месяц сим-
волизирует пробуждение 
весны, надежду на луч-
шее, несёт светлое и жиз-
неутверждающее начало. 
В наши дни всё больше 
людей занимаются спор-
том и туризмом, активны, 
пристально следят за 
собственным здоровьем.  
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В ЭТОМ ВЫПУСКЕ: 

Обратите внима-
ние: 

 Смех укрепляет имму-
нитет и снижает гор-

моны стресса.  

 Умственная работа 
защищает от болезни 

Альцгеймера.  

 Нельзя держать в себе 
и подавлять негатив-
ные эмоции: это вред-

но для здоровья.  

 Плохой сон – фактор 
риска развития ожире-

ния.  

 Отсутствие общения с 
людьми снижает имму-

нитет.  

 Утренние поцелуи 
повышают стрессо-

устойчивость.  

 Нельзя держать в себе 
и подавлять негатив-
ные эмоции: это вред-

но для здоровья.  

ГБУ РД 
"Городская 

клиническая 
больница" 



день, менее 5 гр. Соли в 
день, 30-50гр. Орехов в 
день; 

 
Здоровые цифры массы 
тела:  

объём талии 
менее или 
равно 94 см у 
мужчин и ме-
нее или равно 
80 см у жен-
щин,  

19-25 оптимальный индекс 
массы тела; 

 
Здоровая цифра:  

0-алкоголя, 0-сигарет; 

 
Здоровые цифры сердечно 
– сосудистой системы:  

ниже 5 ммоль/л – общий 
холестерин, ниже 140/90 
мм.рт.ст. – артериальное 
давление. 

10000 шагов в день;  

не менее 30 минут умерен-
ной и 20 минут интенсив-
ной физической активно-
сти; 

 
Цифры здоро-
вого питания:  

не менее 
500гр. (5 пор-
ций) сырых 
овощей и 
фруктов в 

Для поддержания здоровья и 
продления жизни можно вос-
пользоваться следующими реко-
мендациями: 

Чтобы тренировать мозг, изучай-
те иностранные языки, решайте 
кроссворды и выполняйте вычис-
ления в уме. 

Для замедления возрастных из-
менений в мозге и улучшения 
кровообращения занимайтесь 
тем, что приносит радость. Рабо-
та по душе поможет выглядеть 
моложе и поддерживать актив-
ность и хорошее настроение на 
протяжении долгих лет. 

Не переедайте. В дневном раци-
оне должно быть около 1200 ки-
локалорий. Употребляйте полез-
ные продукты, богатые витами-
нами и микроэлементами, в соот-
ветствии с возрастными потреб-
ностями. 

Ведите активный образ жизни и 

сохраняйте своё мнение, чтобы 
избежать депрессии и уныния. 

Постарайтесь найти любимого 
человека и создать пару. Гормо-
ны счастья эндорфины укрепля-
ют иммунитет. 

Регулируйте обмен веществ в 
прохладном помещении с темпе-
ратурой не выше 17-18 градусов. 

Как можно чаще двигай-
тесь, чтобы продлить 
жизнь. 

Не пытайтесь постоянно 
сдерживать и подавлять 
негативные чувства. Лю-
ди, которые держат все 
проблемы в себе, больше 
подвержены различным 
заболеваниям, включая 
онкологические. 

Следование основам здо-
рового образа жизни, та-
ким как регулярные физи-

ческие нагрузки, отказ от вред-
ных привычек, качественное сба-
лансированное питание и управ-
ление стрессом, способствует 
оздоровлению организма в це-
лом и сердечно-сосудистой си-
стемы в частности. Это снижает 
риск многих проблем со здоро-
вьем во всех возрастных груп-
пах. 

ные залы предлагают 
занятия для всех возрас-
тов, поэтому начать вести 
здоровый образ жизни 
никогда не поздно. Гипо-
динамия вредит сосудам 
так же, как курение. 
Взрослым рекомендуется 
делать не менее 10 000 
шагов в день, заниматься 
аэробикой, бегом или пла-
ванием минимум 30–40 
минут 5 раз в неделю.  

Физическая активность важна 
для самосовершенствования. 
Неспортивные люди склонны 
прощать себе слабости и легко 
нарушают принципы здорового 
образа жизни из-за отсутствия 
дисциплины. Спорт не только 
улучшает здоровье, но и форми-
рует красивую внешность, под-
держивая стремление к правиль-
ному образу жизни. Упражнения 
улучшают кровообращение, ра-
боту суставов и стимулируют 
выработку гормонов. Спортив-

Здоровые цифры физической активности  

Советы для здорового долголетия  

Физически активная жизнь  

Умственная работа 
защищает от болезни 

Альцгеймера.  

Н ЕДЕЛЯ  П РОДВИ ЖЕНИЯ  З ДОРОВОГО ОБ РАЗ А ЖИЗНИ   
Стр. 2 
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сталкивается с болезнями. 
Иногда люди годами осозна-
ют, что одной лишь диеты 
или профилактики заболева-

ний недостаточно 
для улучшения 
ситуации. Им ка-
жется, что они 
уже ведут здоро-
вый образ жизни, 
просто отказав-
шись от вредных 
привычек или 
начав заниматься 
спортом. 

Но здоровый образ жизни — 
это не просто отказ от плохих 
привычек, а целая система 
мер, направленных на улуч-
шение себя. Можно начать с 
небольших шагов, но стре-
миться следует к большему. 
Регулярные физические 
упражнения и правильное 
питание — ключевые элемен-
ты здорового образа жизни, и 
их нельзя заменить более 
простыми альтернативами. 

Путь к здоровому образу жиз-
ни начинается с понимания 
того, что текущий образ жиз-
ни не является правильным. 
Это понимание 
может прийти 
по-разному: кто
-то замечает 
лишние кило-
граммы на ве-
сах, кто-то чув-
ствует постоян-
ную усталость 
и разбитость, а 
кто-то часто 

1. Оберегающий метод: 

Для примера возьмем известного 
миллионера Рокфеллера, кото-
рый  отказался от встреч с людь-
ми и уединился в своей загород-
ной резиденции. С компаньона-
ми и друзьями общался исключи-
тельно по телефону, пил тща-
тельно обеззараженную воду и 
ел очищенные от микробов про-
дукты. Другим представителем 
этого пути можно назвать Майк-
ла Джексона, который тоже по 
мере сил пытался отгородиться 
от людей, чтобы сберечь свое 
здоровье. По улице он часто хо-
дил в марлевой повязке на лице. 
Во всем пытался соблюдать 
строжайшую гигиену и диету. 

2. Тренирующий метод: 

-Здоровое питание: Питайтесь 
сбалансированно, исключая 
фастфуд, и включайте в рацион 
фрукты, овощи и злаки. 

-Режим дня: Чередуйте работу и 
отдых, спите около восьми ча-
сов, ложитесь до полуночи. 

-Физическая активность: Начи-
найте день с зарядки, выбирайте 
любимый вид спорта. 

-Закаливание: Используйте снег, 
солнце, воздух и воду, увеличи-
вая время процедур постепенно. 

-Отказ от вредных привычек: 
Исключите курение, алкоголь, 
наркотики и другие зависимости. 
Потребление алкоголя, курение 
и воздействие вторичного табач-
ного дыма повышают риски 
осложнений во время беремен-
ности, включая спонтан-
ные аборты, а также вызывает 
повреждения ДНК как матери, 
так и младенца. По мере увели-
чения потребления алкоголя 
человеком свыше 30 мл в день 
значительно повышается риск 
смерти человека, прежде всего 
от внешних причин и сердечно-
сосудистых заболеваний. По-
требляющие более 100 мл эта-
нола за раз (250 мл водки, 0,83 
л вина, 2,2 л пива) находятся в 
зоне очень высокого риска.   

-Интеллектуальное развитие: 

Решайте головоломки, читайте 
книги, играйте в логические игры. 

-Личная гигиена: Поддерживайте 
чистоту тела и одежды. 

-Устойчивость к стрессу: Контро-
лируйте эмоции, занимайтесь 
любимым делом или спортом. 

-Следуя этим рекомендациям, 
вы укрепите здоровье и улучши-
те самочувствие. 

Всемирной организации 
здравоохранения, чело-
век должен ежедневно 
съедать не менее 200 
граммов фруктов и 300 
граммов овощей. В ра-
цион также обязательно 
следует включать мо-
лочные продукты, яйца 
и бобовые. Многие схе-
мы сбалансированного 
питания советуют еже-
дневно употреблять рыбу, не-
жирные сорта мяса, а также оре-
хи и семена. Предпочтение отда-
ётся растительным маслам, а 

Ключевой принцип здорового 
питания — это умеренность и 
разнообразие, поскольку орга-
низму необходимы все важные 
питательные вещества и микро-
элементы. Основой рациона 
должны быть каши, хлеб и мака-
роны из цельнозерновой муки, а 
также картофель. Одной из ча-
стых проблем является то, что 
современные люди ограничива-
ют потребление фруктов и ово-
щей, которые являются источни-
ками клетчатки, фитохимических 
соединений, витаминов и мине-
ралов. Согласно рекомендациям 

конфеты, выпечку 
и сладости реко-
мендуется есть в 
умеренных количе-
ствах, например, 
по особым случа-
ям. 

Сбалансированное 
питание — это 
фундамент для 
профилактики рака 
прямой кишки, 

запоров, геморроя, гастрита, 
атеросклероза, гипертонии, осте-
опороза и других заболеваний. 

С чего начать здоровый образ жизни?  

Два метода сохранения здоровья 

Ещё раз про рациональное питание   

Если хочешь продлить 
свою жизнь, укороти 

свои трапезы.  
 Бенджамин Франклин  
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Значение диспансеризации                

для поддержания здоровья  

 

Регулярные медицинские осмотры и диспансеризация помогают под-
держивать здоровье. Эти мероприятия входят в национальный проект 
"Здравоохранение", который начал Президент России Владимир Пу-
тин. 

Многие болезни сначала не дают о себе знать. Чем раньше их обна-
руживают, тем легче лечить. Диспансеризация нужна именно для 
этого. Она помогает найти болезни и факторы риска, а также прове-
сти лечение и профилактику. При необходимости можно будет 
наблюдать за здоровьем дальше. 

Диспансеризация также помогает выявить и исправить такие факто-
ры риска, как высокое давление, повышенный уровень холестерина и 
сахара в крови, курение, злоупотребление алкоголем, неправильное 
питание, недостаток физической активности и избыточный вес. Если 
их обнаружить вовремя, можно уменьшить риск заболеть или 
предотвратить болезнь. 

Профилактический осмотр — это основная часть первого этапа дис-
пансеризации. Диспансеризация включает в себя осмотр и дополни-
тельные проверки. До 39 лет люди проходят осмотр каждый год, а 
диспансеризацию — раз в три года. С 40 лет диспансеризация прово-
дится ежегодно. Так что каждый может раз в год прийти в поликли-
нику и проверить свое здоровье. 

конфликты или утрата надежды 
могут привести к хроническому 
стрессу, который негативно сказы-
вается на жизни. 

Поэтому здоровый образ жизни — 
это умение находить радость в каж-
дом дне, спокойно относиться к 

— Отдых. Человеку необходим от-
дых, который меняется в зависимо-
сти от его деятельности. Например, 
после тяжёлого физического труда 
можно отдохнуть, просто рассла-
бившись в любимом кресле, почи-
тав книгу или хорошо выспавшись. 
Тем, кто много сидит на работе, 
лучше заняться спортом или про-
вести время с друзьями на све-
жем воздухе. 

— Отказ от вредных привычек. 
Правильное питание и активный 
образ жизни малоэффективны, 
если человек не откажется от 
вредных привычек. Курение, 
наркотики и чрезмерное употреб-
ление алкоголя наносят вред 
здоровью. Чтобы оставаться здо-
ровым, важно избавиться от этих 
привычек. Однако стоит помнить, 
что и чрезмерные физические 
нагрузки могут быть опасны. 

— Эмоциональное благополучие. 
Исследования показали, что дол-
гожителей объединяет не только 
здоровое питание и физическая 
активность, но и позитивное от-
ношение к жизни, умение радо-
ваться мелочам. Духовные убеж-
дения и внутренний мир также 
важны для здоровья. Внутренние 

сложностям и быть в гармонии с 
собой. 

Принято считать, что привычка фор-
мируется в течение 21 дня. Очень 
важно соблюдать основы здорового 
образа жизни в комплексе. То есть 
если вы следите за личной гигие-

ной, занимаетесь спортом и 
правильно питаетесь, но при 
этом курите, то зависимость 
может затормозить позитивные 
изменения. 

Если вы соблюдаете здоровый 
образ жизни – постарайтесь 
сделать все возможное, чтобы 
передать полезную тенденцию 
своим детям 

Здоровый образ жизни не дол-
жен доставлять дискомфорта, 
все действия должны быть в 
радость. Прививайте полезные 
привычки постепенно. Для 
начала привыкните к новой пи-
ще, затем начните утром де-
лать зарядку и т.д. Со време-
нем вы начнете чувствовать 
себя лучше и спокойнее, и смо-
жете достичь целей, которые 
казались раньше недостижимы-
ми. 

Здоровый образ жизни: отдых, привычки и 
эмоциональное самочувствие  

Адрес: г. Махачкала, ул. Лаптиева,89 
 

Телефон: Телефон регистратуры: 
 

(8722) 55-37-60 вызов на дом врача к взрослому 
(8722) 55-37-61 вызов на дом врача к ребёнку 

(8722) 55-37-62 запись на приём к врачу 
Эл. почта: gbu_gkb@e-dag.ru 
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