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Пропагандаздоровогоспособужиття–запорукаактивногодовголіття.

Смертність населенняУкраїни за останні роки є в центрі уваги

медиків, соціологів, демографів,економістів та управлінців. За даними

сумноїстатистикисамесерцевінедугив її структурі займаютьмайже67%.

Від гіпертонічної хвороби нині потерпає12 млн. українців, 9 млн. –

пацієнтиз хронічною ішемічноюхворобоюсерця.Кожен 10-ий українець

сьогодні має проблемизі здоров’ям, котрі ведуть до хронічної ішемії

мозку.Середнятривалістьжиттяв Україні становить68 років, у Росії– 66,

у Польщі – 78, у Чехії – 79. У Канаді, Франції середнятривалістьжиття

зросладо81року,у Японії становить84роки.

Думка провідних спеціалістів з проблеми охорони здоров’я,

науковців та практичних лікарів направлена на попередження

захворювання,профілактику та активну пропаганду здоровогоспособу

життя. Більшістьускладненьта смертейукраїнці могли б уникнути, якби

вчасно переймалисявласним здоров’ям. До прикладу, втричі більше

ускладненьзі сторонисерцево-судиннихураженьмаютьхворі нацукровий

діабет2-го типу, яких сьогоднів Україні близько,офіційно6-8%, хочаця

цифразначнобільша.Хворі з нирковоюнедостатність,які знаходятьсяна

гемодіалізі – це пацієнти з високим тиском, цукровим діабетом,

метаболічним синдромом. Смертність населення України сьогодні

визначає природний приріст, тривалість життя і зумовлює зростання

витратнаполіпшенняздоров’я і відтвореннянаселення.

Визначні вчені України вважають, що головною передумовою

стрімкогоскороченнячисельностінаселенняпротягом останніхдесятиліть



є суттєве переважаннясмертностінаднароджуваністю.Високі показники

рівня смертності негативно впливаютьна тривалістьжиття населення.

Особливо гострою є проблема передчасної смерті та смертності у

працездатномувіці.

Медики України вважають,що у наших силах запобігти розвитку

серцево-судинних захворювань. Насамперед потрібне бажання для

пропаганди здорового способу життя та проведення заходів щодо

профілактикинедуг.Сповідуватиздоровийспосібжиттянабагатодешевше

і вигідніше,ніж потім тривалолікуватися.

Ставлення нашого населення до власного здоров’я вимагає

комплексногопідходу. Низькою залишаєтьсяобізнаністьгромадянщодо

веденняпершоосновздоровогоспособу життя (раціональнехарчування,

помірні фізичні навантаження, боротьба з палінням, зловживанням

алкоголю, тощо). Програма Держави повинна бути направлена на

зменшеннявартості препаратівдля лікування артеріальноїгіпертензії;

знання та вміння кожного лікаря (кардіолога, терапевта,невролога,

сімейного спеціаліста)- направленіна активне виявленняхворих на

артеріальну гіпертензію, звичайно, саме такий підхід до проблеми

сприятимезбільшеннюзагальноїтривалостіжиття населення,зменшенню

медико-соціальних втрат працездатностігромадян,як тимчасовихтак і

стійких , та передчасноїсмерті. Таку інформаціюповинна знати кожна

дорослалюдина.
Здоровийспосібжиття допоможепозбутисяпоганих звичок,знайтигармоніюв

житті, продовжитимолодістьі попередитизахворювання. 
Згідно з ВООЗ, існує чотири основні чинники, які визначаютьстан

здоров’я: спосіб та умови життя (50–55%), екологічна ситуація

навколишнього середовища(20–25%), спадковість (15–20%) і рівень

медичного обслуговування (7–15%). 

Зауважте,спосіб життя має найбільшийвплив на стан нашого здоров’я.

Здоровийспосібжиття закладаєфундаментгарногосамопочуття,зміцнює



захиснісилиорганізмутарозкриваєйого потенційніможливості. 

«Здоров’я— не все,алевсебезздоров’я— ніщо», — сказавсвого

часуСократ.І це, безумовно,так. Перехіддо здоровогоспособужиття—

це шлях до внутрішньої гармонії. Щоб допомогти собі в цьому, треба

пам’ятати про елементи здорового способу життя: 

1. Правильне, збалансованехарчування — достатня кількість білків,

вуглеводів, жирів, вітамінів, амінокислот, мікро- та макроелементів. 

2. Достатня рухова активність— одна з проблем сучасної цивілізації.

Ходу пішки замінили поїздки в транспорті, активний відпочинок —

переглядтелевізійнихпередач.Гіподинамія— одназ найбільшихпроблем

на шляху до здоровогоспособужиття. Хода пішки протягом30 хвилин

щоденно, профілактика гіподинамії. 

3.Сон — важлива складоваздорового способу життя. Згідно зі

східноюмедициною,найбільшсприятливийчасдлясну — з 22 годинидо

6 години ранку.

4. Внутрішня гармонія, правильнемисленнята вчинки. Нашездоров’ята

здоровийспосібжиття в ціломупочинаютьсяз правильноговнутрішнього

настрою.Хвороби тіла є наслідкамихвороброзуму— про це зналивсі

стародавнілікарі. У 80% випадків вилікувати чи оздоровитилюдину

можнадобримсловом.Пам’ятайте:думкиматеріальні.Нашстан,здоров’я,

люди та події в житті — результатнашого  мислення.Змінити своє

мислення,заповнитисвій мозок «чистими» намірами— це важливий

крок на шляху до здорового способу життя, а отже до активного

довголіття.


