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Шановний читачу!
Запрошуємо ознайомитися із бібліографічним дайджестом, 

 який представляє видання  та публікації з різних аспектів  

проблеми здорового способу життя в молодіжному  сере-
довищі та шляхи її розв’язання.
                                                    2012 РІК – РІК СПОРТУ ТА 
  ЗДОРОВОГО СПОСОБУ ЖИТТЯ

                                                           (Розпорядження Кабінету  
                                                  Міністрів України)
                                         

24 березня      –  Всесвітній день боротьби з туберкульозом
7 квітня          –   Всесвітній день здоров'я

5 травня         –   Міжнародний день акушерства

31 травня       –  Всесвітній день боротьби з тютюнопалінням

1 червня         –  Міжнародний день захисту дітей

5 червня         –  Всесвітній день навколишнього середовища

14 червня       –  Всесвітній день донора крові
17 червня       –  День медичного  працівника

26 червня       –  Всесвітній День боротьби зі зловживання  

                           наркотичними  засобами та  їх незаконним обігом

8 вересня       –  День фізичної культури і спорту

10 жовтня      –  Всесвітній день охорони  психічного здоров'я

14 листопада –  Всесвітній день боротьби з захворюванням на діабет

1 грудня         –  Всесвітній День боротьби зі СНІДом 

3 грудня         –  Міжнародний день інвалідів

                         
  
· оптимальний режим роботи і відпочинку; 

· збалансоване харчування; 
· достатня рухова активність;
· дотримання правил особистої гігієни;
· загартовування; 
· відсутність згубних звичок;
· захоплення (хобі);

· любов до людей; 
· позитивне сприйняття життя. 
· Здоров'я – стан повного фізичного, психічного
 і соціального благополуччя, а не тільки 
відсутність хвороби.
                            Всесвітня Організації Охорони здоров'я

·    З усіх ліків найкращі відпочинок і стриманість. 
                                                        Бенджамін  Франклін 
· Хто розраховує забезпечити собі здоров'я, 
        перебуваючи в ліні,  той чинить так само
        безглуздо, як і людина, яка думає  
       мовчанням удосконалити свій голос. 
                                                                  Плутарх
· Дев'ять десятих нашого щастя залежить від  
        здоров'я.  
                                                                                            Артур  Шопенгауер 
· Гімнастика, фізичні вправи, ходьба 
         повинні міцно ввійти в  повсякденний 
        побут кожного, хто хоче зберегти 
        працездатність, здоров'я, повноцінне 
        і радісне життя.
                                                 Гіппократ
· Потрібно підтримувати міцність тіла, щоб  
      зберегти  міцність духу. 
                                                                                                  Віктор  Гюго 
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          КІЛЬКА ПОРАД ДЛЯ ТИХ, 
          ХТО  ХОЧЕ ВЕСТИ 
          ЗДОРОВИЙ 
                          СПОСІБ   

                                  ЖИТТЯ:
- визначте, що Ваш життєвий принцип здоровий спосіб життя, і точно   

  його дотримуйтеся;
- турбуйтесь про здоров'я починаючи з молодості;
- у житті дотримуйтесь  принципу  середньої лінії;
- будьте завжди доброзичливим, дратівливість і сум'яття шкодять  

  серцево-судинній і нервовій системі;
- не тримайте образи, вчіться прощати;
- пам'ятайте, що сім'я і близькі друзі унікальна цінність і головне у  

   Вашому житті;
- виберіть спосіб заробляти гроші на життя, який Вам цікавий і  

   викликає матеріальне та моральне задоволення;
- займайтеся фізичною працею або фітнесом, намагаючись проводити  

   максимально багато часу під відкритим небом;
- майте активний відпочинок, відсутність рухів полегшує виникнення 
   деяких хвороб;
- спіть 7,5 годин на день – відпочинок відновлює життєву силу;
- не паліть, особливо не намагайтеся сховатися від життєвих  

   перешкод у світ алкогольного або наркотичного сп'яніння;
- знайдіть час для хобі, воно допомагає розслабитися і робить життя 
   різноманітнішим;
- не піддавайтеся нудьзі і не дозволяйте собі падати духом.

ШУКАЙТЕ  ІНФОРМАЦІЮ  НА  ІНТЕРНЕТ-САЙТАХ
    Алкоголь  [Електронний ресурс] / сайт «Здоровий образ життя: перший укр. блог про здорове життя». –  Текст. дані. – К. : «Здоровий образ життя», 2010 –    . – Режим доступу: http://wayoflife.dp.ua/ shkidlyvi-faktory/alkogol/(дата звернення : 28.10.2011). – Назва з екрана. 
     Австралійський тиждень моди за здоровий спосіб життя [Електронний ресурс] / сайт «Новини світу». –  Текст. дані. – К. : «Новини світу», 2010 –    . – Режим доступу: http://rss. novostimira.com/n_925176.html   (дата звернення : 28.10.2011). – Назва з екрана.
       Афоризми про здоровий спосіб життя [Електронний ресурс] / сайт «Цитати і афоризми». –  Текст. дані. – К. : «Цитати і афоризми», 2010 –    . – Режим доступу: http://tsitaty.blogspot.com/ 2011/09/aforyzmy-pro-zdorovyy-sposib-zhyttya.html   (дата звернення : 28.10.2011). – Назва з екрана.
      Гірка правда про пиво і сигарети [Електронний ресурс] / сайт «Будьмо здорові». –  Текст. дані. – К. : «Будьмо здорові», 2010 –    . – Режим доступу:  http://zdorovo.host-ua.org.ua/girka-pravda-pro-pyvo-i-sygarety.html  (дата звернення : 28.10.2011). – Назва з екрана.

            Загартування водою – запорука здоров’я та стрункої фігури! [Електронний ресурс] / сайт «ПАНОРАМА МУКАЧЕВА». –  Текст. дані. – Мукачев. : «ПАНОРАМА МУКАЧЕВА», 2009 –    . – Режим доступу: http://panorama-mukachevo.com/2011/05/13/8594/ (дата звернення : 08.12. 2011). – Назва з екрана.
       Загартування огранізму [Електронний ресурс] / сайт «НЕМК Спорт». –  Текст. дані. – К. : «НЕМК Спорт», 2011 –    . – Режим доступу: http://nemk-sport.at.ua/index/zagartuvannja_organizmu/0-21   (дата звернення : 08.12. 2011). – Назва з екрана. 
      Загартування, його принципи [Електронний ресурс] / сайт «Библиотека Гринчука». –  Текст. дані. – К. : «Библиотека Гринчука», 2006 –    . – Режим доступу: http://www.grinchuk.lviv.ua/referat/1/ 1974.html (дата звернення : 08.12. 2011). – Назва з екрана.

       Здоровий спосіб життя – практичні поради [Електронний ресурс] / сайт «The Epoch Times Україна»; Велика Епоха. –  Текст. дані. – К. : «The Epoch Times Україна» , 2005 –    . – Режим доступу:  http:// www.epochtimes.com.ua/health/advices/zdorovyj-sposib-zhyttja-praktychni-porady-72597.html (дата звернення : 28.10.2011). – Назва з екрана.
Здоровий  спосіб  життя [Електронний ресурс] / сайт «Powered by WordPress». –  Текст. дані. – К. : «Powered by WordPress» , 2011 –    . – Режим доступу: http://zhyttya.org.ua/tag/%D0%B7%D0%B4%D0%BE% D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D0%B9-%D1%81%D0%BF% D0%BE%D1%81%D1%96%D0%B1-%D0%B6%D0%B8%D1%82% D1%82%D1%8F/ (дата звернення : 28.10.2011). – Назва з екрана.
Здоровий спосіб життя [Електронний ресурс] / сайт «UKRREFERAT.COM». –  Текст. дані. – К. : «UKRREFERAT.COM» , 2000 –    . – Режим доступу:  http://www.ukrreferat.com/index. php?referat=16731  (дата звернення : 28.10.2011). – Назва з екрана. 

Здоровий спосіб життя [Електронний ресурс] / сайт «Здоров'я та здоровий спосіб життя». –  Текст. дані. – К. : «Здоров'я та здоровий спосіб життя» , 2000 –    . – Режим доступу: http://zdorovja.kiev.ua/  (дата звернення : 28.10.2011). – Назва з екрана. 

Здоровий спосіб життя [Електронний ресурс] / сайт «Лада»: жіночий часопис. –  Текст. дані. – К. : ««Лада»: жіночий часопис» , 2010 –    . – Режим доступу: http://woman-ua.com/arts/read/29.htm  (дата звернення : 28.10.2011). – Назва з екрана. 

Здоровий спосіб життя [Електронний ресурс] / сайт «Unilever». –  Текст. дані. – К. : «Unilever» , 2011 –    . – Режим доступу:  http://www.unilever.ua/brands/healthyliving/ (дата звернення : 28.10. 2011). – Назва з екрана. 

Здоровий спосіб життя [Електронний ресурс] / сайт «Вікіпедія: вільна енциклопедія». –  Текст. дані. – К. : «Вікіпедія: вільна енциклопедія» , 2011 –    . – Режим доступу:  http://uk.wikipedia.org/ wiki/%D0%97%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D0%B9_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%81%D1%96%D0%B1_%D0%B6%D0%B8%D1%82%D1%82%D1%8F (дата звернення : 28.10. 2011). – Назва з екрана.  
   7 правил здорового способу життя [Електронний ресурс] / сайт «uwm.com.ua». –  Текст. дані. – К. : «uwm.com.ua» , 2011 –    . – Режим доступу: http://uwm.com.ua/node/41   (дата звернення : 28.10.2011). – Назва з екрана.
 Тернова С. Власним прикладом – за здоровий спосіб життя агітували медичні працівники всю Україну  [Електронний ресурс] // Ваше здоров’я. – 2011. – № 36. – С. 1.  –  Режим доступу : http://www.vz.kiev.ua/?p=2724  (дата звернення : 20.07.2011). – Назва з екрана.

       У Львові пропагували здоровий спосіб життя вуличним спортом [Електронний ресурс] / сайт «Вголос : щоденна інтернет-газета». –  Текст. дані. – К. : «Вголос : щоденна інтернет-газета» ,  2006 –    . –  Режим доступу:  http://vgolos.com.ua/zhyttya/news/1204.html   (дата звернення : 28.10.2011). – Назва з екрана.

        У Львові провели флеш-моб проти алкоголю [Електронний ресурс] / сайт «Рідна країна» ; М. Томенко. –  Текст. дані. – Львів. : «Рідна країна» ,  2010 –    . – Режим доступу:  http://ridna.ua/p/u-lvovi-provely-flesh-mob-proty-alkoholyu/  (дата звернення : 28.10.2011). – Назва з екрана.
Що таке здоровий спосіб життя [Електронний ресурс] / сайт «zdobr.ru.». –  Текст. дані. – К. : «zdobr.ru» ,  2006 –    . – Режим доступу:   http://www.npblog.com.ua/index.php/meditsina/scho-take-zdorovij-sposib-zhittja.html  (дата звернення : 28.10.2011). – Назва з екрана.

       Шкідливість алкоголю і куріння [Електронний ресурс] / сайт «Рівненська державна обласна бібліотека для дітей». –  Текст. дані. – Рівне. : «Рівненська державна обласна бібліотека для дітей» ,  2006 –    . – Режим доступу: http://www.rdobd.com.ua/index.php?option=com_ content&view=article&id=62:-doc&catid=34:bibl&Itemid=57   (дата звернення : 28.10.2011). – Назва з екрана.
     Що таке здоровий спосіб життя [Електронний ресурс] / сайт «Refine.org.ua»–  Текст. дані. – К. : «Refine.org.ua» ,  2011 –    . – Режим доступу:   http://www.refine.org.ua/pageid-4487-1.html (дата звернення : 28.10.2011). – Назва з екрана.

Як вести здоровий спосіб життя [Електронний ресурс] / сайт «CREDO: католицький суспільно-релігійний часопис». –  Текст. дані. – К. : «CREDO: католицький суспільно-релігійний часопис» ,  2009 –    . – Режим доступу:  http://www.credo-ua.org/2011/08/49773  (дата звернення : 28.10.2011). – Назва з екрана.

ОПТИМАЛЬНИЙ РЕЖИМ РОБОТИ І ВІДПОЧИНКУ
     Режим праці та відпочинку – це встановлюваний для кожного виду робіт порядок чергування періодів роботи і відпочинку та їх тривалість. 
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Найвищий рівень працездатності відзначається
в ранкові і денні години – з 8 до 20 годин. 
Мінімальна працездатність –  в  нічні години. Особливо несприятливий  період від 1 до 3-4 годин ночі.

ЗБАЛАНСОВАНЕ ХАРЧУВАННЯ
[image: image5.png]


       Щоб створити ваш раціон харчування для здорового способу життя, ви повинні визна- чити, яка дієта підходить особисто вам. 

  Існує кілька загальних принципів здорового харчування, які підходять усім:

· Пийте більше води. Не існує ніякої конкретної кількості води, яку рекомендують випивати в день. Ця кількість залежить від вашої маси тіла та рівня активності. 

· Уникайте ненатуральних продуктів. Ці продукти містять різні хімічні речовини та консерванти. 

· Їжте більше фруктів і овочів. Це найкорисніші продукти. 

· Уникайте вживання кофеїну, нікотину, алкоголю, наркотиків, рафінованого цукру і білої муки.

· У плануванні своєї дієти в першу чергу орієнтуйтеся на ваші уподобання. Наприклад, деяким подобаються блюда, які просто і швидко готуються. Ці люди цінують швидкість більше, ніж смакові якості та різноманітність блюд. Для інших навпаки в першу чергу важливо, щоб їжа була смачною.

                                                     

      Всесвітня організація охорони здоров’я склала перелік із 10 продуктів, без яких неможливо дотримуватися здорового способу життя:

                    Яблука                                                                   Салат

                          Морква                                                  Чорниця

                               Капуста                                  Перець чілі

                                    Зелений чай                   Броколі

                                            Цибуля          Помідори     

[image: image6.emf]ДОСТАТНЯ РУХОВА АКТИВНІСТЬ
     Який же здоровий спосіб життя без спорту!? Але якщо спорт не став для вас щоденним супутником життя, то почніть з чого-небудь нескладного.  

· Відвідуйте басейни та сауни. 
· Робіть вранці зарядку. 
· І обов’язково ходіть інтенсивним кроком кожен  день не менше 40 хв.

Особливо це важливо для  тих, хто веде малорухливий спосіб життя.
Японські дослідники розрахували, що для нормального активного стану організму і підтримки здоров'я, людина повинна робити щодоби до 10000 кроків, тобто при середній ширині кроку 70-80 см проходити за день 7-8 км.
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   ЯК ПРАВИЛЬНО ПРОВОДИТИ ЗАГАРТОВУВАННЯ
      Захиститись від застуд, підвищити опірність організму допоможе загартовування. Цей метод відомий з давніх часів. 

    Перші відомості дійшли до нас в індійському епосі Рігведа (1500 р до н.е.), надалі про користь загартовування говорив відомий лікар Гіппократ.
Загартовування підвищує стійкість організму до несприятливих впливів холоду, спеки, пониженого атмосферного тиску, сонячної радіації. 
До основних способів загартовування відносяться:
* Загартовування повітрям
* Водні процедури (обливання, душ, купання в природних  

   водоймах)
* Сонячні ванни
* Обтирання снігом
* Ходіння босоніж
* Моржування
* Лазня, сауна з купанням у холодній воді.
                                                              

Починати загартовування краще в літній період, щоб максимально убезпечити організм. Взимку психологічно складно почати обливатися холод- ною водою, крім того, неправильне загартову- вання в даному випадку може призвести до прос- тудних захворювань. Почніть з чогось простого, поступово збільшуючи рівень складності.
ВІДСУТНІСТЬ ЗГУБНИХ ЗВИЧОК 
                                 Пияцтво – причина слабкості і хворобливості 
                                                      Гіппократ
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Як банально це не звучить, але здоровий спосіб життя несумісний з курінням, наркотиками і надмірним уживанням алкоголю. Так що над цим пунктом теж доведеться попрацювати. Оберіть для себе прийнятний метод відмовитися від цих пристрастей. І пам’ятайте, що немає нічого неможливого для цілеспрямованої людини.
В Україні щороку гинуть люди:
· через алкоголізм помирає понад 40 тис. людей. Із них – 8 тис. осіб вмирають унаслідок алкогольного отруєння. Серед дітей алкоголь вживають 40%  

· від наркоманії щороку втрачають життя – 120 тисяч молодих людей                                                                                              

· від куріння – 120-140 тисяч осіб, а це один з найвищих показників в світі.  
                               


 не пити, не курити, не вживати наркотиків, тому що хочу:

· веселитися і насолоджуватись вечірками, а не втрачати контроль над собою;

· бути цікавим для друзів, а не ставати для них проблемою чи бути посміховиськом.
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