

Еще Гиппократ утверждал, что и гимнастика, и занятия 
физическими упражнениями, и ходьба должны стать неотъемлемой частью повседневного быта каждого, кто хочет сохранить здоровье и работоспособность до преклонных лет, что без движения жизнь не может быть полноценной и радостной.

Роль физической активности в жизни человека значима. Она делает его не только физически более привлекательным, но и существенно улучшает его здоровье, позитивно влияет на продолжительность жизни, в первую очередь активной ее части. Риск развития у него опасных для жизни заболеваний сосудов сердца и мозга, сахарного диабета, рака является достоверно более низким.

Всемирный день здоровья ежегодно отмечается 7 апреля по инициативе Всемирной организации здравоохранения (World Health Organization). Впервые это мероприятие было проведено 7 апреля 1950 года.

2016 год в республике Беларусь – это год культуры, а это включает и культуру здоровья.

Культура здоровья – это фундаментальная наука о человеке и его здоровье, интегральная отрасль, знания, разрабатывает и решает те6оретические и практические задачи гармоничного развития дузовных, физических и психических сил человека, его адаптации в среде обитания.

Абсолютно здоровый человек чувствует себя комфортно как в физическом плане так и в моральном – кА говорили предки « В здоровом теле – здоровый дух» но мы почему то забыли о такой истине.

Душевное спокойствие, моральное состояние и уверенность в будущем – это основа культуры здоровья.

И конечно не всё зависит от каждого человека. Мы не можем в полной мере отвечать за окружающую среду, за экономическое состояние страны  в которой живём, да и многие другие проблемы, которые отражаются на нашем душевном состоянии. Однако каждый человек может и должен сделать свой вклад в это дело: например не сорить на улице и в общественных местах, бросить или вообще не начинать курить, экономить воду  и многое многое другое.

Ещё Марк Аврелий говорил: «Приставлять одно доброе дело к другому так плотно, чтобы между ними не оставалось ни малейшего промежутка.

Наиболее важными факторами, обеспечивающими формирование культуры здоровья, с нашей точки зрения, являются следующие:
1. Должное внимание со стороны правительственных, государственных, социальных и правовых структур.

2. Высококвалифицированное санитарно-гигиеническое воспитание детей с раннего возраста.

3. Самосознание, саморазвитие, саморегуляция.

4. Умение справляться со стрессовыми ситуациями.

5. Оптимальное питание.

6. Качественный, достаточный по времени сон.

7. Двигательная активность.

8. Отсутствие вредных привычек.

9. Психо-сексуальная и половая культура.

10. Высококвалифицированная профилактическая и лечебная деятельность медицинской науки и практики.
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