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Здоровье — состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов. (Определение из устава Всемирной организации здравоохранения.)
Охрана здоровья граждан – это комплекс мер политического, экономического, правового, социального, культурного, научного, медицинского, санитарно-гигиенического и противоэпидемического характера, направленных на сохранение и укрепление физического и психического здоровья каждого человека, поддержание его долголетней активной жизни, предоставление ему медицинской помощи в случае утраты здоровья.
Лечение — процесс, целью которого является устранение заболевания или травмы, патологического состояния или иного нарушения жизнедеятельности, нормализация нарушенных процессов жизнедеятельности, восстановление и улучшение здоровья.
Профилактика – комплекс мероприятий, направленных на сохранение и укрепление здоровья и включающих в себя формирование здорового образа жизни, предупреждение возникновения и (или) распространения заболеваний, их раннее выявление, выявление причин и условий их возникновения и развития, а также направленных на устранение вредного влияния, на здоровье человека факторов среды его обитания.
Как сохранить и укрепить физическое здоровье?
• Регулярно давайте своему организму физическую нагрузку, двигайтесь. Необходимо уделять физической активности хотя бы 60 мин в сутки.
• Ешьте здоровую пищу. Правильное питание очень важно для растущего организма. В рационе питания подростка должны преобладать фрукты и овощи, цельные злаки, содержащие большое количество белка продукты, нежирные молочные продукты.
• Соблюдайте личную гигиену. Тело и одежду необходимо содержать в чистоте. Нарушение элементарных гигиенических правил неблагоприятно сказывается не только на самом человеке, но и на всех, кто с ним контактирует. Чаще мойте руки (через них передаётся огромное количество болезнетворных микробов), бережно относитесь к коже лица и т. д.
• Поддерживайте здоровую массу тела. Дети и подростки, имеющие лишний вес, рискуют перенести его во взрослую жизнь. Избыточная масса тела влечёт за собой развитие ряда хронических болезней, депрессии и низкой самооценки. Избегайте и другой крайности — стремления во что бы то ни стало похудеть при нормальном телосложении. Желание достичь призрачных стандартов красоты — путь, который может привести к опасному психическому заболеванию. 
• Необходим здоровый сон. Подросткам необходимо спать не меньше 8 ч в сутки (для большинства оптимальная продолжительность ночного сна составляет от 9 до 9,5 ч). 
Во время сна организм отдыхает и восстанавливает силы, что способствует усилению концентрации внимания и повышению успеваемости в школе.
Психическое (душевное, ментальное) здоровье — это состояние благополучия, при котором человек может реализовывать свой потенциал, справляться со стрессами, продуктивно и плодотворно работать. 
Все компоненты здоровья взаимосвязаны. Существует ряд факторов, оказывающих непосредственное влияние на состояние организма каждого из нас.
Степень влияния каждого из этих факторов на разных людей неодинакова, однако среднестатистические данные таковы:
• наследственность — 15—20%;
• экология — 20—25%;
• уровень медицинского обслуживания — 8—10%;
• образ жизни — 50—55%.

Факторы, влияющие на здоровье человека

Главным фактором, определяющим физическое здоровье человека, является его образ жизни. 
Социально-экономические факторы – образ жизни, условия быта и труда, окружение человека, уровень экономического развития страны проживания и т. д.
Психофизические факторы – жизненные ценности и установки самого человека, его отношение к своему здоровью, особенности поведения, восприятия и мышления, способность справляться с разными проблемами, склонность к риску и т. д.
Геофизические факторы – климат и ландшафт местности, где проживает человек, окружающие его флора и фауна, экология и т. д.
Биологические факторы – возраст, наследственность, пол, особенности телосложения, уровень физической подготовленности и т. д.

ЭТО ВАЖНО
Здоровье человека — это не неизменное врождённое свойство, а процесс сохранения и развития его психических и физиологических качеств, оптимальной работоспособности и социальной активности при максимальной продолжительности жизни.
Здоровье каждого человека является семейной ценностью. Сохраняя личное здоровье, мы заботимся о благополучии всех членов семьи.

Вопросы и задания
1. Какие составляющие понятия «здоровье» представляются вам наиболее значимыми?
2. Подготовьте сообщение на тему «Зависимость здоровья человека от различных факторов».
