
Главный внутренний заголовок Если ты хочешь быть здоровым , не за-

бывай выполнять эти простые дейст-

вия, которые помогут тебе достичь ре-

зультатов не только в сохранении сво-

его здоровья, но и в учении, общении с 

друзьями и просто в жизни. 

 

— Вставай всегда в одно и тоже время! 

— Основательно умывай лицо и руки, 

неукоснительно соблюдай правила лич-

ной гигиены! 

— Утром и вечером тщательно чисти 

зубы! 

— Проводи достаточное количество вре-

мени на свежем воздухе, зани-маясь 

спортом! 

— Совершай длительные прогулки! 

— Одевайся по погоде! 

— Делай двигательные упражнения в 

перерывах между выполнением 

домашних заданий! 

— Не бойся физических нагрузок, помо-

гай дома в хозяйственных делах! 

— Занимайся спортом, учись преодоле-

вать трудности! 

Здоровый образ жизни 

(ЗОЖ) — это работа опреде-

лѐнного индивидуума над 

улучшением своего здоровья и 

в целях профилактики заболе-

ваний и повышения качества 

жизни.  

Основными компонентами здорового 

образа жизни являются: 
1. Рациональное питание. 

2. Регулярные физические нагрузки. 

3. Личная гигиена. 

4. Закаливание организма. 


