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Здоровье каждого человека является не только индивидуальный ценностью, но прежде всего общественной.
Существующие определения здоровья человека, как правило, содержат пять критериев:

     - отсутствие болезни;

     - нормальное функционирование организма в системе «человек - окружающая среда»;

     - полное физическое, духовное, умственное и социальное благополучие;

     - способность к полноценному выполнению основных социальных функций.
     Индивидуальное здоровье – это здоровье каждого человека. Отметим ещё раз, что в понятие здоровья в настоящие время вкладывается более широкий смысл, чем отсутствие болезней, оно включает также такие формы поведения человека, которые позволяет ему улучшать свою жизнь, сделать её благополучной, достичь высокой степени самореализации. 

Здоровье человека неотделимо от его жизнедеятельности, составляет непременное условие его эффективной деятельности, через которую достигаются благополучие и счастье, и достичь этого он может путём постоянного укрепления своего здоровья, следуя правилам здорового образа жизни.
Общественное здоровье характеризует жизнеспособность всего общества как социального организма. Оно складывается в конечном итоге из здоровья всех членов общества. Общественное здоровье и индивидуальное здоровье каждого человека неразрывно взаимосвязаны и одно зависит от другого.
Благополучие касается всех аспектов жизни человека, а не только его физической формы. Душевное благополучие относится к разуму, интеллекту, эмоциям. Социальное благополучие отражает социальные связи, материальное обеспечение, межличностные контакты. Физическое благополучие связано с физическими возможностями человека и с совершенствованием его  тела.
Человеку свойственна прежде всего склонность изучать и исследовать истину. Духовное и физическое здоровье – это две неотъемлемые части человеческого здоровья. Они должны находиться постоянно в гармоническом единстве, что и обеспечивает высокий уровень здоровья. Духовное здоровье – это здоровье нашего разума, физическое – тела. Духовное здоровье обеспечивается системой мышления, познанием окружающего мира и ориентацией в нём; тем как мы определяем или ощущаем своё положение в отношении к окружающей среде или к какому – либо определённому лицу, вещи, области знаний, принципу.
Духовное здоровье достигается умением жить в согласии с собой, родными, друзьями и обществом, умением прогнозировать и моделировать события и составлять программу своих действий. В немалой степени духовное здоровье обеспечивается верой. Во что верить и как верить – это дело совести каждого.
Разум – это способность познавать окружающий мир и себя, умение анализировать происходящие события и явления, прогнозировать  наиболее вероятные события, оказывающие основные влияния на жизнь. Чем выше интеллект, чем достоверней прогноз событий, чем точнее модель поведения, чем устойчивей психика, тем выше уровень духовного здоровья. Физическое здоровье – это способность тела реализовывать разработанную программу и иметь своего рода резервы на случай не предвиденных экстремальных и чрезвычайных ситуаций. 
В большинстве болезней виновата не природа, не общество, а только сам человек. Чаще всего он болеет от лени и жадности, но иногда и от неразумности. Чтобы быть здоровым, нужны собственные усилия, постоянные и значительные. Заменить их нельзя ни чем. 
Здоровый образ жизни – это индивидуальная система поведения человека, обеспечивающая ему физическое, душевное и социальное благополучие в реальной окружающей среде (природной, техногенной и социальной) и активное долголетие.
Здоровый образ жизни создаёт наилучшие условия для нормального течения физиологических и психических процессов, что снижает вероятность различных заболеваний и увеличивает продолжительность жизни человека.
Когда человек наносит своим поведением ущерб своему здоровью, нормальное течение физиологических процессов затруднено. При этом увеличивается вероятность заболеваний.  Каждый человек индивидуален и неповторим. Человек индивидуален по своим наследственным качествам, по своим стремлениям и возможностям. В определённой степени окружающая человека среда носит индивидуальный характер (дом, семья и т.д.). Это значит, что система его жизненных установок и реализация его замыслов носят индивидуальный характер. Все могут не курить, но многие курят, все могут заниматься спортом, но занимаются им сравнительно мало людей, все могут соблюдать рациональный режим питания, но делают это единицы.
 Таким образом, для сохранения и укрепления своего здоровья каждый человек создаёт свой образ жизни, свою индивидуальную систему поведения, которая наилучшим образом обеспечивает ему достижение физического, душевного и социального благополучия. Это есть здоровый образ жизни. 

Для того чтобы сформировать систему здорового образа жизни, необходимо знать факторы, которые положительно влияют на здоровье человека. К ним можно отнести соблюдение режима дня, рациональное питание, закаливание, занятия физической культурой и спортом, хорошие взаимоотношения с окружающими людьми и др. 
Необходимо учитывать и факторы, отрицательно влияющие на здоровье: курение, употребление алкоголя, наркотиков, эмоциональная психическая напряжённость при общении с окружающими, а также неблагоприятная экологическая обстановка в местах проживания. 
Таким образом, здоровый образ  жизни – это цельная, логически взаимосвязанная, продуманная и спланированная система поведения человека, которую он соблюдает не по принуждению, а с удовольствием и в уверенности, что она даст положительные результаты в сохранении и укреплении его здоровья.
Необходимо отменить, что основные составляющие здорового образа жизни носят общий характер и имеют ряд специфических направлений, связанных с проблемами возраста.
 Здоровый образ жизни – это индивидуальная система поведения, и выбор своего пути должен сделать каждый человек сам и стремиться выработать в себе ряд необходимых качеств он тоже должен сам. Для этого необходимо: 
       - иметь чётко сформулированную цель жизни и обладать психологической устойчивостью в различных жизненных ситуациях; 

       - знать формы своего поведения, которые способствуют сохранению и укреплению здоровья;

       - верить в то, что образ жизни, который вы ведёте, даст положительные результаты;

       - выработать у себя положительное отношение к жизни, воспринимать каждый день как маленькую жизнь, каждый день получать от жизни хоть маленькие радости;
       - развить в себе чувство самоуважения, осознание того, что вы не зря живёте, что все задачи, стоящие перед вами, вы в состоянии решить и знаете как это сделать; 
       - постоянно соблюдать режим двигательной активности: удел человека – вечно двигаться, нет никаких средств, которые бы заменили движение;

       - соблюдать правила и гигиену питания;

       - соблюдать режим труда и отдыха и своевременно очищать организм от продуктов его деятельности;

      - быть оптимистом, двигаясь по пути укрепления здоровья, ставить перед собой достижимые цели, не драматизировать неудачи, помнить, что совершенство – в принципе недостижимая вещь;

      - радоваться успехам, ибо во всех человеческих начинаниях успех порождает успех.

 Всё это входит в содержание здорового образа жизни. Достичь высокого уровня здоровья можно при условии, если постоянно соблюдать правила здорового образа жизни.  

      Для специалиста важны следующие качества:

      - способность понимать язык заказчика, т.е. задачу, которую ставят для решения;
      - умение общаться с заказчиком;

      - настойчивость и воля в решении профессиональных задач;

      - развитое абстрактное мышление;

      - хорошая память;

      - профессиональная рефлексия и аналитические способности.

      Вышеуказанные профессиональные качества, дополняются такими чертами как знания и способности, дисциплинированность, ответственность и инициатива, самостоятельность, решительность, работоспособность, острота зрения, скорость и точность сенсомоторных движений.

