
Если человек сам следит за
своим здоровьем, то трудно

найти врача, который знал
бы лучше полезное для его

здоровья, чем он сам.
Сократ.

     Организм человека один из наиболее совершенных механизмов, он рассчитан
на  длительную  жизнеспособность,  однако  в  большинстве  случаев  человек  сам
сокращает или продлевает заложенный природой жизненный потенциал, заботясь,
либо  не  заботясь,  о  своем  здоровье.  Ведь  именно  крепкое  здоровье  является
основой  долголетия  и  активной  деятельности.  Далеко  не  секрет,  что  здоровье
человека зависит от наследственности на 20%, еще 20% приходится на влияние
окружающей природной и социальной среды, оставшиеся 60% – это образ жизни
человека,  его  привычки,  пристрастия,  поведения  в  быту,  на  работе,  на  отдыхе.
Здоровый  образ  жизни  предполагает  оптимальную  организацию
жизнедеятельности изо дня в день и такое поведение, которое обеспечивает ваше
собственное здоровье и здоровье окружающих вас людей. Вести здоровый образ
жизни  не  так  сложно,  но  он  предполагает  некоторые  усилия,  соблюдение
определенных правил,  в  том числе  отказ  от  вредных привычек,  однако  многие
пренебрегают  этими  простыми  предписаниями.  Новые  технологии,  успехи
медицины,  современные  препараты  направлены  на  продление  жизни  человека,
однако  все  это  не  будет  эффективным,  если  человек  не  будет  придерживаться
здорового  образа  жизни.   Различные  факторы  могут  влиять  на  долголетие
человека.  Максимальная  продолжительность  жизни  определена  генетическими
процессами,  врожденной  предрасположенностью,  внешней  экологической
обстановкой. Однако чаще решающую роль играет образ жизни. Раннее старение
грозит лишь тем, кто невнимателен к своему здоровью, ведет неразумный образ
жизни,  не  желает  отказаться  от  уже  имеющихся  вредных  привычек,  таких  как
курение, неумеренное потребление алкоголя, невоздержанность в пище. 
     Как улучшить состояние души и тела и прожить максимально долго? На эти
вопросы можно получить ответы, посетив выставку «Здоровое поколение нового
века», которая проходит с 17 сентября в Центральной библиотеке. 
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