
Вести здоровый образ жизни - 

это значит постоянно выполнять пра-

вила сохранения и укрепления здоро-

вья: соблюдать чистоту, правильно 

питаться сочетать труд и отдых, мно-

го двигаться, не иметь вредных при-

вычек. 

Правила сохранения и укрепле-

ния здоровья только тому приносят 

настоящую пользу, кто следует им не 

от случая к случаю, а постоянно, кто 

живёт по этим правилам. О таком че-

ловеке говорят: он ведёт здоровый 

Здоровый 

образ жизни 

Иммунитет человека — это 

с п о с о б н о с т ь  е г о  о р г а н и з м а 

защищаться от различных «врагов», 

т.е.  чужеродной генетической 

информации.  

С одной стороны, иммунная 

система защищает организм, а с 

другой — её состояние зависит от 

общего здоровья человека. Если 

индивид активен, крепок, подвижен, 

и жизнерадостен, то и иммунитет у 

него будет в порядке, а если слаб и 

пассивен, то иммунная система будет 

соответственной.  

 

 

 

 

Одним из важных правил здоро-

вого образа жизни является вы-

полнение режима дня. Режим дня 

детей и подростков способствует 

нормальному развитию, укрепле-

нию здоровья, воспитанию воли, 

приучает к дисциплине. 

Как научиться соблюдать ре-

жим дня? 

· Приучайся вставать всегда в од-

но и тоже время. 

· Приготовь с вечера то, что по-

надобится взять с собой завтра, 

чтобы утром не тратить время на 

поиски нужной вещи и не забыть 

ее. 

· Всегда выходи из дома заранее. 

Лучше прийти на 2–3 минуты 

раньше, чем опоздать.  
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Рациональное питание 

Пища людей должна содержать необ-

ходимое количество жиров, белков, 

углеводов, воды, минеральных со-

лей. В рационе нужно использовать 

разнообразные овощи, ягоды и 

фрукты. Они богаты витаминами и 

минералами. Употреблять их лучше в 

сыром виде — для сохранения полез-

ных свойств. Острые и солёные про-

дукты, сладости можно есть в огра-

ниченных количествах. Порции 

должны быть умеренными. Пищу 

нужно принимать не спеша, тщатель-

но пережёвывать. 

Закаливание и занятие физкультурой. 
 Для гармоничного развития школьни-

ка в распорядке дня должны быть занятия 

физической культурой и спортом. Утренняя 

зарядка, ходьба — обязательные элементы 

для детей. В подвижных играх используется 

мяч, скакалки и прочие снаряды. 

Физические упражнения укрепляют 

нервную систему, организм в целом. Спорт 

воспитывает волю, самостоятельность и 

дисциплинированность. Физкультура выра-

батывает ловкость, выносливость и работо-

способность. 

Для повышения защитных реакций ор-

ганизма школьников в течение года учителя 

в школах и родители дома проводят с ними 

закаливание. Оно предотвращает простуд-

ные заболевания, повышает устойчивость 

организма к неблагоприятным факторам.  

Основные закаливающие мероприятия 

— водные процедуры (обливания, обтира-

ния), прогулки на свежем воздухе.  

Понятие "здоровый образ жиз-

ни" включает в себя следующие 

компоненты: 

 правильное дыхание; 

 правильное и рациональное пи-

тание; 

  двигательная активность; 

 положительные эмоции; 

 закаливание; 

 любовь к природе и ее сохране-

ние; 

 предупреждение формирования 

пагубных привычек 

То есть вести здоровый образ жиз-

ни - нужно заниматься физкультурой, 

делать утром зарядку и не лениться. 

Заниматься спортом: бегом, плаванием 

и другими видами спорта, закаляться, 

играть в подвижные игры на свежем 

воздухе. За вас для вашего здоровья, 

никто этого не сделает . 


