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ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время проблема здорового образа жизни в 
Беларуси рассматривается на правительственном уровне. 
Функционирует государственная программа по формиро�
ванию здорового образа жизни населения Республики 
Беларусь. 

Здоровый образ жизни – важнейшая составляющая 
существования современного человека. Он обеспечивает 
всестороннее раскрытие творческих способностей, рацио�
нальное использование интеллектуальных и физических 
ресурсов каждого человека в интересах общества и все�
стороннего удовлетворения личных потребностей, осно�
ванных на высоконравственной морали. 

Теоретическую основу здорового образа жизни состав�
ляют три положения: гигиеническое представление о 
здоровье; концепция  здорового образа жизни как систе�
мы комплексных мер; представление о формировании 
такого образа жизни как конечной цели воспитания че�
ловека. Образ жизни человека в значительной мере опре�
деляется и формируется культурой личности и общества. 

Термин «валеология» впервые был введен в 1980 г. из�
вестным ученым И.И. Брехманом в книге «Валеология – 
наука о здоровье» (от лат. vale – быть здоровым, здравст�
вовать). Валеология – наука о закономерностях проявле�
ния, механизмах и способах поддержания, укрепления и 
сохранения здоровья человека. 

Современная медицина, по мнению И.И. Брехмана, 
занимается преимущественно болезнями человека, а не 
его здоровьем, являющимся закономерным и необходи�
мым. Знания о здоровом образе жизни человечество на�
капливало веками, но они были разрозненными, несис�
тематизированными и порой не имели научного обосно�
вания. Валеология призвана привести в систему накоп�
ленные научно обоснованные знания о здоровье человека 
и дать рекомендации по здоровому образу жизни. 

И.И. Брехман указывал на то, что между здоровьем и 
болезнью лежит промежуточное «третье состояние», ко�
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гда человек еще не болен, но уже не здоров. Академик 
В.П. Петленко называет это состояние «предболезнью» 
или «предпатологией», т.е. состоянием крайнего напря�
жения нормального функционирования организма (экс�
тремальная норма). В таком состоянии находится более 
половины человечества. Это люди, подвергающиеся воз�
действию вредных химических и радиоактивных веществ 
(смог, фотооксиданты, радионуклиды, ксенобиотики, 
химикаты в продуктах сельского хозяйства, химические 
добавки в пищевых продуктах, синтетические лекарства 
и др.); нерационально питающиеся (избыточная масса 
тела, ожирение, кариес зубов, гипоавитаминозы и др.); 
отличающиеся слабой двигательной активностью и пре�
небрегающие физической культурой (гиподинамия – 
снижение силы мышечных сокращений и снижение то�
ничности мускулатуры; гипокинезия – длительное 
уменьшение объема движений); регулярно употребляю�
щие алкоголь, наркотики, а также курильщики; рабо�
тающие в ночные смены и подверженные трансмериди�
альным перемещениям (стрессы, психическое перена�
пряжение) и др. 

Следовательно, человек, находящийся в «третьем со�
стоянии», располагает только половиной психофизиче�
ских возможностей, заложенных в него природой. Отсю�
да истоки и всех болезней. Предвидеть, распознать, пре�
дотвратить и ликвидировать «третье состояние» организ�
ма человека – важнейшие задачи валеологии. 

Материал учебного пособия отражает основные гло�
бальные проблемы здорового образа жизни, которые вол�
нуют в равной мере всех людей независимо от возраста, 
пола и профессии. 
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ОЦЕНКА СОСТОЯНИЯ ЗДОРОВЬЯ 
И ПУТИ ФОРМИРОВАНИЯ ЗДОРОВОГО 
ОБРАЗА ЖИЗНИ 

1.1. Здоровье – важнейшая жизненная ценность че�
ловека и общества 

Согласно определению Всемирной организации здра�
воохранения (ВОЗ), здоровье – это состояние полного фи�
зического, духовного и социального благополучия, а не 
только отсутствие болезней или физических дефектов. 

Состояние здоровья устанавливается по совокупности 
антропометрических, клинических, физиологических и 
биохимических показателей с учетом пола, возраста, а 
также социальных, климатических и географических 
условий. 

Благополучие слагается из всех аспектов жизни чело�
века: необходимо гармоничное сочетание социального, 
физического, интеллектуального, карьерного, эмоцио�
нального и духовного элементов. Ни одним из них нельзя 
пренебрегать. Здоровье человека – это жизненная энер�
гия, возможность творчески, умственно и физически тру�
диться, отдыхать, радостно жить, быть уверенным в себе 
и в своем будущем. 

Самое ценное у человека – это жизнь, самое ценное в 
жизни – здоровье. Ни один нормальный человек не хочет 
быть больным. Важным показателем благополучия на�
ции является количество преждевременных смертей. 
Преждевременной принято считать смерть, наступившую 
до 65 лет. Конечно, этот порог очень низкий. Хотя, исхо�
дя из биологических возможностей, считается, что чело�
век способен жить 140–160 лет, однако средняя продол�
жительность жизни человека еще отстает от его возмож�
ностей. 

В настоящее время продолжительность жизни в эко�
номически развитых странах достигла 80 лет и более (на�
пример, в Японии у женщин – 83 года, у мужчин –  
76 лет). В Республике Беларусь средняя продолжитель�
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