7 апреля отмечается Всемирный день здоровья. В честь этой даты проводится Неделя продвижения здорового образа жизни.

Почему здоровый образ жизни важен
По данным World Health Organization, около 70% случаев преждевременной смерти в мире связаны с неинфекционными заболеваниями. Среди них:
· сердечно-сосудистые заболевания
· сахарный диабет
· хронические болезни лёгких
· онкологические заболевания
Многие из этих заболеваний напрямую связаны с образом жизни человека. Поэтому формирование здоровых привычек — один из самых эффективных способов профилактики.

Что такое здоровый образ жизни
Здоровый образ жизни — это поведение человека, направленное на сохранение и укрепление здоровья.
К основным элементам ЗОЖ относятся:
· регулярная физическая активность
· сбалансированное питание
· отказ от курения
· умеренное отношение к алкоголю
· полноценный сон
· снижение уровня стресса
Даже небольшие изменения в повседневных привычках могут существенно повлиять на самочувствие и состояние здоровья.

Как образ жизни влияет на продолжительность жизни
Исследования показывают, что соблюдение принципов здорового образа жизни может значительно увеличить продолжительность жизни.
После 40–50 лет здоровые привычки могут увеличить ожидаемую продолжительность жизни на 12–17 лет.
При этом вредные привычки оказывают обратное влияние.
К примеру:
· чрезмерное употребление алкоголя сокращает продолжительность жизни примерно на 5–6 лет
· курение снижает продолжительность жизни более чем на 5 лет
· ожирение также связано со снижением продолжительности жизни

Физическая активность — один из главных факторов здоровья
Недостаток движения является одной из распространённых проблем современного образа жизни.
Исследования показывают, что:
· 2,5 часа умеренной физической активности в неделю снижают риск смертности от всех причин примерно на 19%
· 7 часов умеренной активности в неделю — на 24%
Умеренная физическая активность может включать:
· быструю ходьбу
· езду на велосипеде
· плавание
· активные прогулки
Даже 30 минут движения в день уже оказывают положительное влияние на здоровье.

Почему важно меньше сидеть
Длительное сидение без перерывов также связано с повышенным риском развития многих заболеваний.
Сидячий образ жизни может повышать риск:
· сердечно-сосудистых заболеваний
· ожирения
· сахарного диабета
Специалисты рекомендуют делать небольшие перерывы в течение дня: вставать, разминаться и больше двигаться.

Маленькие привычки — большой результат
Здоровый образ жизни не требует радикальных изменений. Часто достаточно начать с простых шагов:
· больше ходить пешком
· чаще бывать на свежем воздухе
· следить за рационом питания
· поддерживать нормальный вес
· отказаться от курения
· проходить профилактические осмотры
Даже небольшие изменения постепенно формируют полезные привычки и помогают сохранить здоровье на долгие годы.
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