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 Здоровье - одна из самых главных и 

важнейших составляющих счастья, это 

драгоценность, дарованная человеку, 

которую он обязан беречь с детских лет, 

ведь здоровый человек формирует 

здоровую нацию, а с ней - здоровую 

планету. 

           Одна из основных составляющих 

здоровья – это здоровый образ жизни - это 

такой образ жизни человека, который 

направлен на укрепление здоровья и 

профилактику болезней. Иными словами, 

здоровый образ жизни - это список правил, 

соблюдение которых максимально 

обеспечит сохранение и укрепление 

здоровья (как физического, так и 

психического). 

   Древние люди не знали особенностей 

гигиены, правильного питания или 

оптимального количества физических 

нагрузок. Это способствовало 

уменьшению численности населения и 

колоссальному количеству больных 

людей. С течением времени понятие 

здорового образа жизни «въелось» в 

сердца граждан. Желание прожить как 

можно дольше, увидеть внуков и обладать 

достаточным здоровьем, чтобы успеть с 

ними понянчиться, - отличная мотивация к 

созданию основы для здорового образа 

жизни.   

         
 

 

 

   Главные составляющие здорового образа       

жизни. 

   • умеренное и сбалансированное питание 

   •   достаточная двигательная активность                 

   • закаливание организма 

   • отказ от вредных привычек 

   • режим труда и отдыха с учетом динамики 

индивидуальных биоритмов   

   • личная гигиена 

   • умение управлять своими эмоциями 

•   безопасное поведение в быту, на работе, 

на улице, в школе,  

 

      Умеренное и сбалансированное питание 

 

   Один мудрец однажды сказал: «Мы- это то, что 

мы едим». И с ним трудно не согласиться. В 

рационе человека должно быть сбалансированное 

количество белков, жиров и углеводов, а, значит, 

и продукты, которые вы употребляете, должны 

быть разнообразными: в вашем рационе должны 

присутствовать продукты как животного, так и 

растительного происхождения. 

 
 Не следует употреблять много жаренной и 

пассерованной пищи, так как при таком 

способе приготовления почти все полезные 

вещества разрушаются. 

 В рацион человека должно входить много 

овощей и фруктов, зернобобовых, дающих 

энергию, силу и бодрость. Очень полезно 

употреблять молочные продукты. 

Пить много жидкости. Выпивать в день 

требуется не менее 1,5-2 литра воды. Не 

стоит пить знаменитые газированные 

напитки, тем более сладкие. 

Калорийность рациона не должна 

превышать положенной планки. Для 

расчета калорий берется во внимание 

наличие физических нагрузок, лишнего 

веса, болезней. Дробное питание. Не менее 

5 раз в день, три основных приема и два 

перекуса. Необходимо питаться в одно и 

то же время. Голодать запрещается. 

 Во время еды медленно пережевывать 

пищу. Никогда не переедите, вовремя 

примете сигнал о насыщении и 

насладитесь вкусом блюда. Тщательно 

пережёванная пища доставит радость 

желудку. Ежедневно нужно есть первое. 

Супы способствуют выделению 

желудочного сока, тогда остальная пища 

будет лучше перевариваться. 



 

 

 Питаться только свежей пищей. Не стоит 

лениться готовить каждый раз все свежее, 

постоявшие блюда теряют свою пользу. 

 Достаточная двигательная активность и 

закаливание организма 

   Для того чтобы обеспечивать организму 

оптимальную двигательную активность, не 

обязательно быть спортсменом и изматывать 

себя тренировками. Иногда утренняя зарядка 

в течении 10-15 минут может обеспечить 

вам заряд бодрости на весь день. Для тех, 

кто работает в офисе и ведет 

малоподвижный способ жизни, 

рекомендуется больше ходить пешком, при 

возможности бегать по утрам. Можно 

заняться плаванием, йогой или танцами. При 

занятии такими упражнениями хотя бы 3 

раза в неделю, вы сможете держать свое 

тело в тонусе. 
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Здоровый образ жизни-

наш путь к успеху! 
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 Закаливание способствует увеличению 

сопротивляемости организма заболеваниям 

и неблагоприятным воздействиям внешней 

среды. К самым распространенным 

способам закаливания можно отнести 

контрастный душ, растирания холодной 

водой, купания в холодной воде, 

солнечные ванны летом. 

Отказ от вредных привычек: курения, 

употребления алкоголя и наркотиков. 

Лучше, конечно, чтобы они вообще не 

появлялись, но если уж так случилось, что 

они имеют место, то нужно от них как 

можно быстрее избавиться. 

 

Режим труда и отдыха с учетом динамики 

индивидуальных биоритмов. 

 

    Хороший крепкий сон - залог хорошего 

отдыха и восстановления. Оптимальная 

продолжительность сна человека должна 

составлять около 8 часов в сутки. Чрезмерный 

сон вредит вашему здоровью, а если сон 

недостаточный, то усталость накапливается, 

что приводит к истощению внутренних 

резервов организма. Поэтому оптимальное 

ежедневное количество часов сна способствует 

вашей долгой и здоровой жизни. 

 

Крепкого Вам здоровья! 
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