
 

7 Квітня 

Всесвітній день здоров'я 
Щорічно 7 квітня з ініціативи Всесвітньої організації охорони здоров'я 

(ВООЗ) відзначається Всесвітній день здоров'я. День здоров'я дає можливість 

усвідомити, що охорона здоров'я – це обов'язок не тільки медицини, але і 

всього суспільства в цілому і кожної людини окремо. Мета дня здоров'я 

привернути увагу до питань ризиків для здоров'я населення та вжити заходів 

щодо їх усунення. Надихати, висуваючи мету збереження і зміцнення здоров'я, 

не як важливу, але головну в житті, і запрошуючи кожної людини стати 

учасником змін. Здоров'я! Яке важливе і значуще слово. Здоров'я найголовніше 

в нашому житті, адже його не купиш за гроші. А якщо є здоров'я і людина 

розуміє його значення, то він доб'ється багато чого. Здоров'я - це та цінність, 

якою людину наділила природа. Саме від нього залежить фізичний і 

моральний стан, працездатність і можливість просто радіти життю. Але в 

умовах вічного браку часу, стресів, відсутності руху, недбалого ставлення до 

свого харчування людина бездумно витрачає свій потенціал. У наші дні все 

більше людей займаються спортом і туризмом, активні, пильно стежать за 

власним здоров'ям. У той же час існує й інша крайність - багато хто 

захоплюється самолікуванням, ведуть малорухливе життя. Поліпшення 

матеріальних умов веде до переїдання, розвиток транспорту, автоматизація 

виробництва - до малорухливості, ослаблення фізичної активності викликає 

порушення життєво важливих функцій. 

Щоб бути здоровим потрібно дотримуватися простих правил здоров'я : 

• Сила розуму. Розум контролює все тіло. Ми можемо налаштовувати свій 

розум на здоров'я, повторюючи цілющі твердження (афірмації) кілька разів на 

день. Наприклад «день у день, з кожним днем я відчуваю себе все краще і 

краще». 

• Правильне глибоке дихання: дихання сприяє виробленню енергії в нашому 

організмі, заспокоює нервову систему, знімає психічні і нервові стреси. 



• Регулярні фізичні вправи: необхідно робити зарядку хоча б 30 хвилин в день. 

• Правильне харчування: ретельно пережовуйте їжу, не їжте в проміжках між 

основними прийомами їжі, не переїдайте, сімдесят відсотків продуктів повинні 

в основному складатися з продуктів, багатих водою, - це свіжі овочі, фрукти, 

уникайте руйнівників клітин – алкоголю, цукру, солі, чаю, кави. 

• Сміх: стимулює імунну систему, знімає психічний стрес. 

• Повноцінний відпочинок. 

• Правильна постава. Секрет гарної постави-рівновага. Щодня стежте за своєю 

поставою. 

• Здорове навколишнє середовище. Якщо ми хочемо бути здоровими, то в 

першу чергу потребуємо здорової обстановці. Найважливіше - чисте свіже 

повітря і сонячне світло. Звичайні кімнатні рослини - найкращі очищувачі 

повітря. 

• Віра. 

• Любов. Любов-це сила, яка долає все. Любов важлива для здоров'я, так як 

вона – основа життя. Ці прості правила допомогли багатьом людям поліпшити 

своє здоров'я. 

 



 


