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[Введите текст] 
 

 Всем известно, чтобы зарядить 

свой иммунитет, необходимо 

вести здоровый образ жизни.  

Каковы же они, правила  здорового 

образа жизни? 

 1. Равномерное чередовать 

умственные нагрузки с 

физическими упражнениями, что 

позволит избежать 

переутомления. Правильный 

отдых – это прогулки, занятия 

спортом, творческая 

деятельность. 

2. Двигательная активность - 

занятия физкультурой, спортом, 

а так же утренняя гимнастика, 

пешая ходьба.  

3. Личная гигиена. Личная гигиена 

включает в себя режим, уход за 

телом, гигиену одежды и обуви. 

 4. Правильное и качественное 

питание. Пищу принимать 4 – 5 

раз в день в определенные часы. 

Пережевывать пищу медленно и 

тщательно 

5.Закаливание – это своего рода 

тренировка защитных сил 

организма. Основным средством 

закаливания является вода. С ее 

помощью можно совершать 

обтирания, обливание, купание, 

принимать контрастный душ.  

6. Полноценный сон. В спальне 

обязательно должен быть 

свежий воздух.  

7.И самое главное - иметь всегда 

хорошее, позитивное настроение! 

Это главное условие  отменного 

здоровья! 

 

 

 

 

Надеемся, что эта 

информация сохранит  

здоровье, нацелит вас на 

ведение здорового образа 

жизни! 

 

 

 

                                    

 

 

       


