
ჯანსაღი ცხოვრება

კლასიVII:ლასარეიშვილი 
თემური,ლასარეიშვილი ილია,მიგინეიშვილი 
გიორგი,მიგინეიშვილი ელისაბედი,ნოდია 
ანანო,ოთხოზორია თათული



რაც დრო გადის, არაჯანსაღი ცხოვრების პრობლემები და შედეგები მით უფრო
თვალსაჩინო ხდება. სწორედ ამიტომ, ჯანსაღი ცხოვრების წესი ის თემაა, რაზეც
დღესდღეობით უამრავი ადამიანი საუბრობს. თუმცა, საუბართან ერთად, ბევრიც
სწორედ რომ ამ წესით ცხოვრებას ცდილობს და მის მთავარ პრინციპებს
მიჰყვება.ჯანდაცვის მსოფლიო ორგანიზაციამ ჯანმრთელობის ცნებას განმარტავს,
როგორც "ფსიქიკური, ფიზიკური და სოციალური კეთილდღეობის სრული
მდგომარეობა და არა მხოლოდ დაავადების არარსებობა".

ჩვენ ხშირად გვესმის, რომ ჯანსაღი ცხოვრების წესი იმგვარ
პრინციპთა ერთობლიობაა, როგორებიც არის: სწორი კვება,
ფიზიკური აქტივობა, მავნე ჩვევებზე უარის თქმა, ძილის კარგი
რეჟიმი.. ეს მართლაც ასეა, თუმცა, ჯანსაღი ცხოვრების წესი
არამხოლოდ კონკრეტულ პრინციპებზე დაყრდნობით ცხოვრება,
არამედ, პირველ რიგში, გააზრებული ქმედებების ერთობლიობაა,
რომელიც ასევე მოიაზრებს კარგი სოციალური კავშირების
ჩამოყალიბებას, საკუთარ თავზე ზრუნვას, ჯანსაღ ურთიერთობებს
და ა.შ შესაბამისად, ჯანსაღი ცხოვრების წესი ფიზიკური, გონებრივი
და სოციალური კეთილდღეობის ნაზავია.„



ფიზიკურ აქტივობას აქვს უპირატესობების ფართო სპექტრი როგორც
სხეულისთვის, ასევე გონებისთვის. აქ მოცემულია რეგულარული ვარჯიშის
რამდენიმე დამატებითი ეფექტი ჯანსაღ ცხოვრებაზე:

გაუმჯობესებული გულ-სისხლძარღვთა ჯანმრთელობა: აქტივობებში
ჩართვა, რომელიც აჩქარებს გულისცემას, როგორიცაა სირბილი, ცურვა ან
ველოსიპედით სიარული, შეუძლია გააძლიეროს თქვენი გული და
გააუმჯობესოს სისხლის მიმოქცევა. ეს ამცირებს გულის დაავადებების,
მაღალი წნევის და ინსულტის რისკს.უფრო ძლიერი კუნთები და ძვლები:
ფიზიკური აქტივობა, განსაკუთრებით წონის მატარებელი ვარჯიშები,
როგორიცაა ძალოსნობა ან ლაშქრობა, დაგეხმარებათ ძლიერი კუნთებისა და
ძვლების აშენებასა და შენარჩუნებაში. ეს განსაკუთრებით მნიშვნელოვანია
ისეთი პირობების თავიდან ასაცილებლად, როგორიცაა ოსტეოპოროზი და
ასაკთან ერთად მობილობის შესანარჩუნებლად.

წონის მართვა: რეგულარული ფიზიკური აქტივობა ხელს უწყობს
კალორიების დაწვას და ჯანსაღი წონის შენარჩუნებას. მას ასევე შეუძლია
გაზარდოს მეტაბოლიზმი, რაც აადვილებს წონის მართვას და სიმსუქნის
პრევენციას.



ჯანსაღ ცხოვრებაზე ალკოჰოლს და ნიკოტინს ორივეს შეუძლია მავნე გავლენა მოახდინოს. ალკოჰოლის
გადაჭარბებულმა მოხმარებამ შეიძლება გამოიწვიოს ღვიძლის დაზიანება, გულ-სისხლძარღვთა პრობლემები,
დასუსტებული იმუნური სისტემა, გარკვეული კიბოს განვითარების რისკი და დამოკიდებულება. მას ასევე
შეუძლია შეაფერხოს განსჯა და კოორდინაცია, რამაც გამოიწვიოს უბედური შემთხვევები და დაზიანებები.
ნიკოტინი, რომელიც თამბაქოს პროდუქტებშია, არის ძალიან ნარკოტიკული და შეიძლება გამოიწვიოს
ჯანმრთელობის მრავალი პრობლემა, მათ შორის ფილტვების დაავადებები, გულის დაავადება, ინსულტი და კიბოს
სხვადასხვა სახეობა. ალკოჰოლმაც და ნიკოტინმაც შეიძლება უარყოფითად იმოქმედოს ფსიქიკურ ჯანმრთელობაზე
და საერთო კეთილდღეობაზე. მნიშვნელოვანია ალკოჰოლის მოხმარება ზომიერად, ან უკეთესია, საერთოდ
მოერიდოთ მას და თავი დაანებოთ მოწევას ჯანსაღი ცხოვრების წესის შესანარჩუნებლად.



პირადი ჰიგიენა გადამწყვეტ როლს თამაშობს ჯანსაღი ცხოვრების 
შენარჩუნებაში. ის მოიცავს პრაქტიკას, რომელიც ხელს უწყობს სისუფთავეს და 
ხელს უშლის მიკრობებისა და დაავადებების გავრცელებას. აქ არის რამდენიმე 
ძირითადი პუნქტი, რომელიც გასათვალისწინებელია:დაავადებათა პრევენცია: 
კარგი პირადი ჰიგიენის პრაქტიკა, როგორიცაა ხელების რეგულარული დაბანა, 
შეუძლია მნიშვნელოვნად შეამციროს ინფექციური დაავადებების გადაცემა. 

ხელების დაბანა საპნით და წყლით მინიმუმ 20 წამის განმავლობაში 
ხელს უწყობს მიკრობების მოცილებას და ხელს უშლის ისეთი 
დაავადებების გავრცელებას, როგორიცაა გაციება, გრიპი და კუჭ-
ნაწლავის ინფექციები. კანის ჯანმრთელობა: სათანადო ჰიგიენა, მათ 
შორის რეგულარული დაბანა ან შხაპის მიღება, ეხმარება კანს 
სუფთად და ჭუჭყისაგან, ოფლისა და ზედმეტი ცხიმისგან. ეს ხელს 
უშლის კანის დაავადებებს, როგორიცაა აკნე, გამონაყარი და 
ინფექციები. პირის ღრუს ჯანმრთელობა: პირის ღრუს კარგი 
ჰიგიენის დაცვა, როგორიცაა კბილების გახეხვა დღეში ორჯერ და 
ძაფით რეგულარულად გამოყენება, ხელს უწყობს კბილების 
გაფუჭების, ღრძილების დაავადებისა და ცუდი სუნის პრევენციას. 
ასევე მნიშვნელოვანია რეგულარულად ეწვიოთ სტომატოლოგს 
შემოწმებისა და გაწმენდისთვის.



სოციალური და ფსიქოლოგიური კეთილდღეობა: კარგი პირადი ჰიგიენა შეუძლია 
გაზარდოს თავდაჯერებულობა და გააუმჯობესოს სოციალური ურთიერთქმედება. 
სისუფთავისა და სისუფთავის შეგრძნებამ შეიძლება გააძლიეროს თვითშეფასება და 
უფრო კომფორტული გახადოს ადამიანები სოციალურ გარემოში.

სხეულის სუნის პრევენცია: რეგულარული დაბანა, დეზოდორანტების ან 
ანტიპერსპირანტების გამოყენება და სუფთა ტანსაცმლის ტარება ხელს უშლის სხეულის 
უსიამოვნო სუნს. ამან შეიძლება ხელი შეუწყოს უფრო სასიამოვნო პიროვნულ და 
სოციალურ გამოცდილებას.

მნიშვნელოვანია აღინიშნოს, რომ პირადი ჰიგიენის პრაქტიკა შეიძლება განსხვავდებოდეს 
კულტურისა და ინდივიდის მიხედვით. თუმცა, ჰიგიენის ძირითადი წესების დაცვა 
საყოველთაოდ სასარგებლოა ჯანმრთელობისა და კეთილდღეობისთვის.



დასასრულს, აშკარაა, რომ ჯანსაღი ცხოვრების წესის მიღება გადამწყვეტია ჩვენი საერთო კეთილდღეობისა და ცხოვრების 
ხარისხისთვის. ჩვენი დღევანდელი დისკუსიის საშუალებით ჩვენ გამოვიკვლიეთ ჯანსაღი ცხოვრების სხვადასხვა ასპექტები, მათ 
შორის კვება, ვარჯიში და გონებრივი კეთილდღეობა.
ჩვენი ჯანმრთელობისთვის პრიორიტეტული არჩევანის გაკეთებით, ჩვენ შეგვიძლია განვიცადოთ მრავალი სარგებელი, 
როგორიცაა ენერგიის დონის ამაღლება, ფიზიკური ვარჯიშის გაუმჯობესება და გონებრივი სიცხადის გაზრდა. მნიშვნელოვანია 
გვახსოვდეს, რომ ჩვენს ყოველდღიურ რუტინაში მცირე ცვლილებებმა შეიძლება მნიშვნელოვანი გავლენა იქონიოს ჩვენს 
ჯანმრთელობაზე გრძელვადიან პერიოდში.
ნუ დავივიწყებთ დაბალანსებული კვების მნიშვნელობას, რომელიც მოიცავს სხვადასხვა ხილის, ბოსტნეულის, მთლიანი 
მარცვლეულის და მჭლე ცილების ჩვენს დიეტაში. ჩვენი ორგანიზმის სწორი საკვები ნივთიერებებით მომარაგებით, ჩვენ 
შეგვიძლია გავაძლიეროთ ჩვენი იმუნური სისტემა, შევინარჩუნოთ ჯანსაღი წონა და შევამციროთ ქრონიკული დაავადებების 
რისკი.

რეგულარული ფიზიკური აქტივობა ასევე აუცილებელია ჯანსაღი ცხოვრების წესის შესანარჩუნებლად. იქნება ეს სპორტში             
/ ჩართვით, სეირნობით თუ ფიტნეს კლასებში მონაწილეობით, ჩვენთვის სასიამოვნო აქტივობების პოვნა შეიძლება ჩვენი 
ცცხოვრების სახალისო და მდგრად ნაწილად აქციოს. ვარჯიში არა მხოლოდ აუმჯობესებს ჩვენს ფიზიკურ ფიტნეს, არამედ 
გამოყოფს ენდორფინებს, რომლებიც აუმჯობესებენ ჩვენს განწყობას და ამცირებს სტრესს.
და ბოლოს, პრიორიტეტი უნდა მივცეთ ჩვენს გონებრივ კეთილდღეობას. საკუთარი თავის მოვლისთვის დროის დათმობა, 
ყურადღების გამახვილება და საჭიროების შემთხვევაში დახმარების ძებნა ჯანსაღი გონების შენარჩუნების მნიშვნელოვანი 
ასპექტებია. ჩვენი ფსიქიკური ჯანმრთელობის შენარჩუნებით, ჩვენ შეგვიძლია გავაუმჯობესოთ ჩვენი ცხოვრების საერთო ხარისხი 
და უკეთ გავუმკლავდეთ ჩვენს წინაშე არსებულ გამოწვევებს.

დასასრულს, მოდით, ვიყოთ ვალდებულება, გავაკეთოთ ჯანსაღი არჩევანი და მივიღოთ ცხოვრების წესი, რომელიც ხელს უწყობს 
ჩვენს კეთილდღეობას. საკუთარ თავზე ზრუნვით, ჩვენ შეგვიძლია ვიცხოვროთ უფრო ბედნიერი, უფრო სრულფასოვანი ცხოვრება 
და შთააგონოთ გარშემომყოფებიც იგივე გააკეთონ.

გმადლობთ ყურადღებისთვის, და აი, მომავალი სავსეა ჯამრთელობითა და სიცოცხლისუნარიანობით.


