
Существуют множество упражнений  

       для укрепления и оздоровления  

                        организма.  
     

              Вот несколько из них: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Работу подготовили учащиеся 6 а класса  

Гущина Алина и Адельшина Марьям 

 

 

 

 

 

 

Здоровье береги смолоду! 
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Преимущества ЗОЖ 

Данные многочисленных исследований 

показывают, что здоровье человека в любом 

возрасте более чем на 50 % зависит от образа 

жизни. Другими факторами, которые влияют на 

состояние организма в порядке убывания стоит 

считать окружающую среду и 

наследственность, уровень здравоохранения и 

жизни человека. Соблюдение ЗОЖ – ключ к 

хорошему самочувствию в любом возрасте. 

Специалисты выделяют множество его 

преимуществ, отвечающих на вопрос, чем 

полезен здоровый образ жизни: 

 укрепление иммунитета и снижение 

заболеваемости вирусными и 

инфекционными недугами; 

 достижение активного долголетия и 

сохранение даже в старости 

дееспособности и подвижности; 

 снижение риска развития хронических 

заболеваний, увеличение длительности 

периода ремиссий; 

 избавление от плохого настроения, 

депрессий и стрессов; 

 активное участие в социальной и 

семейной деятельности; 

 возможность заниматься любимым 

делом даже в старости; 

 ежедневно вставать и ощущать себя 

полным сил и энергии; 

 подавать правильный пример 

родственникам и детям; 

 иметь красивое тело и чистую кожу без 

прыщей и морщин; 

 увеличение возраста появления первых 

возрастных изменений в организме; 

 чувство, что всѐ возможно и достижимо. 

И это далеко не весь перечень положительных 
результатов, которые достигаются, если 

соблюдать правила здорового образа жизни. 

Ещѐ ни один человек, продержавшийся на 

такой системе более 1-2 месяцев, не пожалел о 

когда-то принятом решении и своѐм знакомстве 

с ЗОЖ. 

Составляющие ЗОЖ 

Здоровый образ жизни включает множество 

разных компонентов, затрагивающих все сферы 

человеческой жизни. Их соблюдение поможет 

улучшить здоровье и прибавить бодрости всей 

семье. 

Специалисты выделяют следующие 

основные составляющие здорового образа 

жизни: 

 занятия спортом; 

 отказ от вредных привычек; 

 полноценный отдых; 

 сбалансированное питание; 

 укрепление иммунитета; 

 соблюдение правил личной гигиены; 

 отказ от вредных привычек; 

 хорошее эмоционально-психическое 

состояние. 

  

  

88  ссооввееттоовв  ззддооррооввооггоо  ооббррааззаа  жжииззннии:: 
 

1 совет: разгадывая кроссворды, изучая 

иностранные языки, производя подсчеты в уме, 

мы тренируем головной мозг. Таким образом, 

замедляется процесс возрастной деградации 

умственных способностей; активизируется 

работа сердца, системы кровообращения и 

обмен веществ. 

2 совет: работа – важный элемент здорового 

образа жизни. Найдите подходящую для себя 

работу, которая будет вам в радость. Как 

утверждают ученые, это поможет выглядеть 

моложе. 

3 совет: не ешьте слишком много. Это 

способствует поддержанию активности клеток, 

их разгрузке. Также не следует впадать в 

крайность и есть слишком мало. 

4 совет: имейте на все свое мнение. Осознанная 

жизнь поможет как можно реже впадать в 

депрессию и быть подавленным. 

5 совет: спать лучше в прохладной комнате 

(при температуре 17-18 градусов), это 

способствует сохранению молодости. Дело в 

том, что и от температуры окружающей среды 

зависят обмен веществ в организме и 

проявление возрастных особенностей. 

6 совет: чаще двигайтесь. Учеными доказано, 

что даже восемь минут занятий спортом в день 

продлевают жизнь. 

7 совет: периодически балуйте себя. Несмотря 

на рекомендации, касательно здорового образа 

жизни, иногда позволяйте себе вкусненькое. 

8 совет: не всегда подавляйте в себе гнев. 

Различным заболеваниям, даже 

злокачественным опухолям, более подвержены 

люди, которые постоянно ругают самого себя, 

вместо того, чтобы рассказать, что их огорчает. 
 

https://zozhmania.ru/ozdorovlenie/kak-ukrepit-zdorove
https://zozhmania.ru/ozdorovlenie/o-lichnoj-gigiene

