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Здоровье человека.

Здоровье человека – это главная ценность в жизни. Его не купить ни
за какие деньги! Будучи больным, вы не сможете воплотить в жизнь
свои мечты, не сможете отдать свои силы на преодоление жизненных
задач, не сможете полностью реализоваться в современном мире.



Здоровье человека.
Здоровье человека – это главная 
ценность в жизни. Его не купить 
ни за какие деньги! Будучи 
больным, вы не сможете 
воплотить в жизнь свои мечты, не 
сможете отдать свои силы на 
преодоление жизненных задач, не 
сможете полностью реализоваться 
в современном мире.

Здоровый образ жизни
Хорошее здоровье – основа долгой, счастливой и полноценной жизни.

Нужно всего лишь вести здоровый образ жизни!
Каждый нормальный человек стремится прожить свою жизнь долго

и счастливо. Но всё ли мы делаем для этого?
Здоровый образ жизни предполагает оптимальный режим труда и

отдыха, правильное питание, достаточную двигательную активность,
личную гигиену, закаливание, искоренение вредных привычек, любовь
к близким, позитивное восприятие жизни. Он позволяет до глубокой
старости сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье.

Каждый молодой человек должен осознать, что здоровый образ
жизни - это успех, его личный успех.
Каждый из нас при рождении получает замечательный подарок -
здоровье. Поэтому привычка сохранять здоровье - это залог
нормальной жизни для человека. А сформироваться эта привычка
сможет только тогда, когда сам человек будет постоянно и регулярно
заниматься тем, что приносит ему пользу: физической культурой,
спортом, закаляться, правильно питаться и хорошо отдыхать!
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Спорт
Чтоб расти и закаляться
Не по дням, а по часам,
Физкультурой заниматься,
Заниматься нужно нам!
Нам пилюли и микстуру
И в мороз, и в холода
Заменяют физкультура
И холодная вода!
Не боимся мы простуды-
Нам ангина нипочем
Мы коньки и лыжи любим
Дружим с шайбой и мячом!

Регулярные физические нагрузки и физкультура 
важны для здорового образа жизни. Они 
поддерживают здоровье, предохраняют от 
заболеваний и, чему все больше свидетельств, 
замедляют процесс старения. Физкультура полезна 
в любом возрасте, поскольку обычная дневная 
активность редко может обеспечить достаточную 
физическую нагрузку. 

Плавание – это 
спорт, который 
укрепляет все 
мускулы 
человеческого тела.

Катание на коньках, лыжах 
и санках — помогут не только 
"расшевелить мышцы" 
и снизить риск заболеваний, 
но и сбросить лишний вес.
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Чтоб расти и закаляться

Не по дням, а по часам,

Физкультурой заниматься,

Заниматься нужно нам!

Нам пилюли и микстуру

И в мороз, и в холода

Заменяют физкультура

И холодная вода!

Не боимся мы простуды-

Нам ангина нипочем

Мы коньки и лыжи любим

Дружим с шайбой и мячом!

Сон

Хороший отдых обеспечивает нам также полноценный сон.
О том насколько сон необходим для жизнедеятельности организма, можно
судить хотя бы по тому, что полное лишение сна люди переносят гораздо
тяжелее, чем голодание, и очень скоро гибнут.
Во сне человек отдыхает и набирается новых сил.
Что же влияет на глубину сна? Чтобы сон был глубоким, надо вставать и
ложиться спать всегда в одно и то же время. Комнату перед сном обязательно
надо проветривать, а лучше всего спать с открытой на ночь форточкой.
Полезна небольшая прогулка перед сном на свежем воздухе. Мешают
засыпанию яркий свет, шумные игры, громкие разговоры, длительные
просмотры телепередач. Соблюдение гигиены сна позволит зарядиться
бодростью, улучшит настроение.
Сон очень положительно влияет на организм человека. Много споров вокруг
того, сколько же надо спать человеку? Раньше утверждалось, что ребенок -
10-12 часов, подросток – 9 -10 часов, взрослый – 8 часов. Сейчас многие
приходят к мнению, что это все индивидуально, некоторым нужно побольше,
некоторым поменьше. Но главное – человек не должен чувствовать усталость
после сна и быть бодрым весь день. В противном случае следует обратиться к
врачу.
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Закаливание
Одним из важнейших слагаемых здоровья является 
закаливание. С его помощью можно избежать многих 
болезней и на долгие годы сохранить работоспособность, 
умение радоваться жизни.

Закаливание – приспособление организма к холоду.
Закаливание – повышение устойчивости организма к 

неблагоприятному воздействию низкой температуры.
Для того, чтобы закаливание было эффективным, 

следует соблюдать определенные правила:
Первое правило: 

Если хочешь быть здоровым,
Прогони подальше лень.
Если начал закаляться,
Закаляйся каждый день.

Второе правило: 
Вышел сразу на мороз –
Весь до косточек промёрз.
Закаляйся постепенно.
Это для здоровья ценно.

Третье правило: 
Если закаляться - в радость,
Вам простуда – не подружка.
Вы здоровье берегите.
Это, дети, не игрушка.
Правила, эти помните, дети.
Будьте здоровы и не болейте!
Закаляйся, если хочешь быть здоров!
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Закаливание – приспособление организма к 
холоду.
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Если хочешь быть здоровым,
Прогони подальше лень.
Если начал закаляться,
Закаляйся каждый день.

Второе правило: 
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Весь до косточек промёрз.

Закаляйся постепенно.

Это для здоровья ценно.

Третье правило: 

Если закаляться - в радость,

Вам простуда – не подружка.

Вы здоровье берегите.

Это, дети, не игрушка.

Правила, эти помните, дети.

Будьте здоровы и не болейте!

Закаляйся, если хочешь быть здоров!

Правильное питание.

Не менее важно для здоровья человека правильное питание.
Любой живой организм в силу жизнедеятельности клеток, тканей и
органов непрерывно тратит входящие в состав организма вещества.
Для поддержания здорового образа жизни необходимо, чтобы все
эти траты покрывались пищей. Совершенно естественно, что
правильное питание человека должно содержать все те вещества,
которые входят в состав его организма, т.е. белки, жиры, углеводы,
витамины, минеральные вещества и воду
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Что мы пьем?
Важно знать, что именно в газированных напитках может реально принести вред. Во-первых, это углеводы. В 
0,33 л. Pepsi-Cola содержится 8 кусков сахара. Мало кто стал бы пить такой сладкий чай или кофе. Все эти 
углеводы откладываются в жировые складки и способствуют развитию диабета. В диетические газировки для 
минимизации калорий добавляют различные подсластители. Самый опасный из них - белок аспартам. Он в 200 
раз слаще сахара, вызывает аллергию, болезни желудка, нарушения работы печени, головные боли, ослабление 
памяти и зрения и даже припадки. Именно подсластители являются главными секретами газированной воды -
они не утоляют жажду, а наоборот вызывают аппетит. 
Газировка содержит кислоту, которая разъедает зубную эмаль и способствует появлению кариеса. Например, в 
яблочном соке кислоты содержится во много раз больше. Разница только в том, что там она натуральная, хоть и 
разъедает эмаль зубов, но не вымывает кальций, как это делает ортофосфорная кислота (Е338). Чаще всего в 
газировках используется именно она. 
Пожалуй, самое коварное в газированной воде - это тара. Алюминиевые банки помогают разносить опасные 
заразные болезни. В момент вскрытия банки в контакт с ее содержимым вступают различные виды 
стафилококков, а также бактерии-возбудители сальмонеллеза и энтероколита, жидкость разливается по крышке 
и вместе со всеми бактериями оказывается внутри нас.
Единственный безвредный компонент газировок - вода. Мертвая, безжизненная, дистиллированная, чтобы ее 
естественный вкус не нарушал вкус напитка, чтобы лимонад, производимый в любой точке земного шара, 
соответствовал строгому стандарту. 
Чтобы уменьшить вред от любой газировки, в том числе и от Pepsi, необходимо следовать простым правилам:

1. Пейте ее охлаждённой. Разрушение эмали зубов зависит и от температуры напитка. В Америке газировки пьют 
больше, чем в Европе, но ее всегда подают со льдом, и повреждений зубов у американских детей меньше.

2. Пейте через трубочку, чтобы избегать контакта с банкой.

3. Ограничьтесь одним стаканом 1-2 раза в неделю.

4. Откажитесь от газировки, если страдаете ожирением, диабетом, гастритом, язвой.

5. Не давайте газировку детям до 3 лет.



Что мы едим?
 Теперь поговорим о беде современных детей - это вечно валяющиеся пакетики из-под чипсов и 

сухариков и в довольно больших количествах, поэтому нельзя не заострить внимание на том, 
что мы едим?

Вкусовые качества чипсов и сухариков достигаются за счет применения различных 
ароматизаторов (правда фирмы-производители почему-то называют их специями). Поэтому 
существуют всевозможные «чипсовые» и «сухариковые» разновидности, что называется, «на 
любителя». 

Существуют и чипсы без привкусов, т.е. со своим натуральным вкусом, но по статистике, 
большинство наших с вами соотечественников предпочитают, есть чипсы с добавками: сыром, 
беконом, грибами, икрой. Стоит ли сегодня говорить, что на самом деле никакой икры нет - ее 
вкус и запах придали чипсам с помощью ароматизаторов. Больше всего надежды, что вкус и 
запах получен без применения синтетических добавок, если чипсы пахнут луком или чесноком. 
Хотя все равно шансы невелики. Чаще всего вкус у чипсов искусственный. Тоже самое в полной 
мере относится и к сухарикам. В этом вам помогут убедиться знакомые буквочки «Е», указанные 
в составе продукта и чипсов и сухариков. 
Вы ещё хотите чипсов и сухариков, приготовленных на дешевых гидрогенизированных жирах, 
притрушенных огромным количеством химикатов под названием «пищевые добавки» и 
содержащих огромные количества канцерогена-акриламида? Рацион школьников обязательно 
должен содержать витамины, так как они повышают сопротивляемость организма к 
инфекционным заболеваниям. Поэтому нужно употреблять зелень, фрукты, овощные и 
фруктовые соки. Соблюдая режим питания, ни в коем случае нельзя переедать. Ученики, 
страдающие ожирением, чаще болеют, тяжело переносят любое заболевание. 

 Эй, дружок, остановись,

 От мучного откажись! От жирной пищи откажись,

 На столе пусть будут  – Зелень, овощи и фрукты -

 Вот полезные продукты. 

Основные правила здорового образа 
жизни: 

Физическая культура и
спорт
Закаливание
Правильное
питание 
Сон
Активная
деятельность и
активный отдых
Отказ от вредных
привычек.

Кодекс здоровья:

Заниматься спортом.
Дышать свежим воздухом.
Почаще есть рыбу, овощи, 
фрукты.
Пить воду, молоко, соки, 
чай.
Спать достаточно.
Как можно больше ходить.
Проявлять
доброжелательность.
Чаще улыбаться.
Любить жизнь.
Постарайтесь следовать
этому кодексу здоровья, и 
вы
на долгие годы сохраните
молодость и красоту.

Желаем вам:

Никогда не болеть;
Правильно питаться;
Быть бодрыми
Вершить добрые дела
В общем, вести 
здоровый образ 
жизни!


