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Здоровье зависит от следующих 
факторов

50% - от образа жизни

20% - от наследственности

20% - от экологической обстановки

10% - от здравоохранения



Основные составляющие ЗОЖ

Отказ от вредных привычек

Оптимальный двигательный режим

Рациональное питание

Закаливание

Личная гигиена

Положительные эмоции



Оптимальный двигательный 
режим

Занимаясь спортом  можно добиться 
отличных успехов – хорошего 
самочувствия, повышенной 
трудоспособности, красоты и внимания 
окружающих людей.

Вот уже много веков спорт стал 
практически синонимом слову 
здоровье. 



Рациональное питание

«Мы едим, что бы жить, 
а не живем, что бы есть» – это главная 
идея рационального питания.

Рациональное питание – это не 
диеты и не особая строгость к 
своему организму. Это та норма, 
освоив которую, вы почувствуете 
себя лучше. А ваш организм 
скажет вам за это «спасибо»!





Закаливание

Закаливание организма – это система процедур, которые 
повышают сопротивляемость организма к неблагоприятным 
воздействиям внешней среды, вырабатывают иммунитет, 
улучшают терморегуляцию, укрепляют дух.



Личная гигиена
Личная гигиена - совокупность гигиенических правил,
выполнение которых способствует сохранение и укрепление
здоровья человека.



Положительные эмоции
По-настоящему счастлив тот ребёнок, который

окружён заботой и вниманием со стороны любящих
его людей.

Только в этом случае в его поведении будут
преобладать положительные эмоции, он будет
смотреть на мир добрыми глазами.




