
Хорошее 

настроение 

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ — ОБРАЗ ЖИЗНИ ЧЕЛОВЕКА 

             Здоровый образ жизни (ЗОЖ)– образ жизни человека, направленный на 

профилактику болезней и укрепление здоровья. Какой бы совершенной не была 

медицина, она не может избавить каждого от всех болезней. Человек – сам творец 

своего здоровья, за которое надо бороться. 

По определению Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) «здоровье – это 

состояние физического, духовного и социального благополучия, а не только 

отсутствие болезней и физических дефектов». Известно, что наше здоровье на 10% 

определяют наши гены, на 20% окружающая среда, в которой мы живём, ещё 10% 

уровень медицинского обслуживания, а остальные 60% — здоровый образ жизни. 

ЗОЖ включает в себя следующие основные элементы:рациональный режим 

труда и отдыха, рациональное питание,оптимальный двигательный режим, 

закаливание,личную гигиена,искоренение вредных привычеки стресс. 

        Причины вести ЗОЖ 

 

 

 

Быть здоровым — это модно! 

Дружно, весело, задорно 

Становитесь на зарядку. 

Организму — подзарядка! 

Знают взрослые и дети 

Пользу витаминов этих:                                 

Фрукты, овощи на грядке — 

Со здоровьем все в порядке! 

Также нужно закаляться, 

Контрастным душем обливаться, 

Больше бегать и гулять, 

Не ленится, в меру спать! 

Ну а с вредными привычками 

Мы простимся навсегда! 

Организм отблагодарит — 

Будет самый лучший вид! 

 

ПРАВИЛО 

Большой 

заряд сил и 

энергии 

Жизнь без 

стресса и 

депрессии 

 

Замедление 

процесса 

старения 

Жизнь без 

болезней 



7 правил здорового образа жизни для 

школьников 

ПРАВИЛО 1 «Организуй 

свой режим дня» 

Спать, гулять, делать уроки, принимать пищу 

необходимо в одно и то же время. Твой 

организм быстро привыкнет к режиму, ему 

легче будет справляться с любой нагрузкой. 

 

 

ПРАВИЛО 2 «Здоровый сон-

залог здоровья» 

              Детям 

 - 1-2 лет — 11-14 часов; 

 - 3-5 лет — 10-13 часов; 

 - 6-12 лет — 9-12 часов. 

Недостаточное количество сна может 

негативно сказаться на иммунитете 

человека и сделать его более уязвимым к болезням. Если же вы хорошо 

отдыхаете ночью, то в его организме повышается устойчивость к сезонным 

заболеваниям (например, гриппу). Ночью мозг высвобождает химические 

вещества, которые поддерживают восстановление иммунной системы. 



 

ПРАВИЛО 3 «Больше 

двигайся» 

Одним из оптимальных видов физической 

активности считается активных отдых. Это может 

быть любой вид спорта, катание на велосипеде, 

утренняя пробежка или активные игры на природе. 

Но самым лучшим активным отдыхом являются пешие прогулки на природе. 

Физическая активность важна как для укрепления мышечной системы, так и 

для укрепления мышечной системы, так и для психологической разгрузки, так 

и для укрепления всех без исключения систем организма. Поэтому – вперед на 

прогулку, наслаждаться свежим воздухом и хорошим настроением! Главное, 

одеться по погоде и тогда ваши физические нагрузки будут только на здоровье 

Вам. 

  

ПРАВИЛО 4 «Питайся правильно» 

Для растущего организма необходимы витамины, 

минеральные вещества, поэтому питание должно 

быть разнообразным. В рационе должны быть 

молочные продукты, каши, овощи и фрукты, ягоды, 

орехи. Пейте натуральные соки, компоты и кисели. 

Полезно пить чистую воду не менее 30 мл. на 

килограмм веса тела. 

 

ПРАВИЛО 5 «Береги зубы» 

Чистить зубы нужно 2 раза в день: утром – после завтрака, и 

вечером – перед сном. Важно правильно чистить зубы. 

ПРАВИЛО 6 «Берегите зрение» 



Чтобы зрение было хорошим, необходимо 

соблюдать определённые правила. Когда смотрите 

телевизор, отойдите на 4 шага от экрана, сядьте 

удобно, во время рекламы отвлекитесь. Не 

увлекайтесь работой за компьютером. У экрана 

проводить время можно не более 2 часов в день. 

 

ПРАВИЛО 7 «Не совершай плохих  

                                                           поступков»  

Что же такое плохой поступок? 

Поступок, являющийся плохим — это 

действие, нарушающее общепринятые 

нормы поведения в обществе. 

Будь доброжелателен с другими, 

вежлив, уважай окружающих тебя 

людей, и тогда твоя жизнь будет 

интереснее, радостнее и веселее! 

 


