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Здоровье — бесценное богатство каждого 

человека в отдельности, и всего общества в целом. При 

встречах и расставаниях с близкими нам людьми мы 

всегда желаем им хорошего здоровья, потому что это —

главное условие полноценной и счастливой жизни.

Белый – это цвет надежды, Это цвет добра, любви, тепла.
Трость такого цвета - знак заботы, О тех, чья доля в жизни тяжела.
Белая трость жизненно необходима незрячему человеку .



Здоровый образ жизни - это концепция 

жизнедеятельности отдельного человека, направленная на 

улучшение и сохранение здоровья с помощью 

соответствующего питания, физической подготовки, 

морального настроя и отказа от вредных привычек.

15 октября Международный день белой трости (Это — не праздник. Это —
своеобразный знак беды, напоминающий обществу о существовании
рядом людей с ограниченными физическими возможностями, о помощи и
о солидарности.



Правильно питайтесь
Важнейшее условие сохранения здоровья – это 

рациональное питание, нормального роста и развития организма 

человека. Полноценное питание определяется не только 

энергетической ценностью пищи, сбалансированностью рациона 

по белкам, жирам и углеводам, но и обеспеченностью витаминами, 

микроэлементами и минералами. 

Традиционно к Дню белой трости во многих странах силами общественных
организаций и волонтеров организуются различные мероприятия - семинары
и встречи, тренинги и короткие лекции, популярно рассказывающие всем
желающим о том, кто такие незрячие, зачем им нужна белая трость и как им
можно помочь. Также проводятся турниры и соревнования между зрячими
людьми, которым специально завязывают глаза; в СМИ выходят передачи и
статьи о жизни, работе и успехах незрячих людей.



Закаляйтесь
Вашим помощником в ведении здорового образа жизни 

может стать закаливание организма. Самый простой способ 

закаливания — воздушные ванны. Огромное значение в процессе 

закаливания играют и водные процедуры — укрепляя нервную 

систему, благоприятно влияя на сердце и сосуды, нормализуя 

артериальное давление и обмен веществ. 

Не будем обходить вниманьем тех, Кто так порой нуждается в защите.
Они частенько прячутся от всех, Им не хватает сил сказать нам:
«Помогите!». Они молчат, мы их не замечаем, Проходим мимо, словно бы
их нет. Сегодня от души мы поздравляем Всех тех, кому не ведом свет и
цвет!



Веселитесь
Согласно исследованиям, люди, имеющие 

положительный эмоциональный стиль — счастливы, 

невозмутимы и полны энтузиазма, а также менее 

подвержены простудам. Веселье и здоровый образ жизни 

неотделимы друг от друга

Международный день белой трости – это попытка уравнять в правах
инвалидов и условно здоровых, позволить первым почувствовать себя
полноценными, а вторым – примерить на себя участь человека с физическим
недостатком. И, как итог, понять и принять друг друга такими, какие они есть:
со всеми достоинствами, отрицательными и положительными сторонами
характера, сложностями и спецификой. Этот день - своеобразный символ,
обращающий наш ум к делам не касающимся нас напрямую. Этот день - вовсе
не праздник, а скорее повод проявить сочувствие, которого иногда так не
хватает людям. Притом, в сочувствии нуждаются не только сами слепые,
сколько мы - зрячие. Мы нуждаемся в том, чтобы проявлять сочувствие.



Не нервничайте
Длительный стресс наносит мощнейший удар по 

иммунитету. Повышая уровень негативных гормонов, он 

подавляет выделение гормонов, помогающих сохранить 

здоровье. Научившись бороться со стрессом, вы 

остановите поток лишних гормонов, которые как раз и 

делают вас толстыми, раздражительными и 

забывчивыми.

Нам кажется, что все живут, как мы, Смотря на мир такими же глазами. Не
думаем же мы совсем, увы, О тех, не видит кто ни днями, ни ночами. Нам не
понять порой людей, Которые не видят солнца света. Они живут средь нас с
бедой своей, Сквозь пелену теней не различая цвета. Однако, не смириться с
невниманием, Тем, кто не видит солнца яркий свет. Пусть жизнь не будет их
подвержена страданиям, В их жизни пусть настанет вновь рассвет!



Спите
Крепкий сон — один из лучших способов оставаться 

здоровым. Люди, которые спят по 7 — 8 часов, однозначно 

поступают правильно. А вот больше 8 часов спать не 

рекомендуется. Хороший ночной сон укрепляет иммунную 

систему. Дело в том, что во время ночного сна уровень мелатонина 

увеличивается, что и улучшает работу иммунной системы.

Толерантность, 
Равноправие, 
Интеграция

вот главные слова Международного 
дня белой трости.
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Мойте руки
Когда вы моете руки, делайте это дважды. Когда ученые из 

Колумбийского университета занимались изучением данной 

проблемы у добровольцев, то обнаружили, что однократная мойка 

рук не имеет практически никакого эффекта, даже если люди 

использовали антибактериальное мыло. Поэтому мойте руки 

дважды подряд, если хотите отогнать простуду.
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