
Правила здорового образа жизни 

Заниматься физической культурой, хотя 

бы 30 мин в день. 

1. Рационально питайтесь. Ешьте 

больше пищи, содержащей клетчатку и 

цельные зерна, и меньше – пищу, 

содержащую сахар и приготовленную из 

пшеничной муки. 

2. Избегайте избыточного веса, не 

ужинайте позднее 6 часов вечера. 

Питайтесь не реже 3 раза в день. 

3. В течение дня пейте больше 

жидкости. К тому же это благотворно 
сказывается на состоянии кожи, 

позволяя продлить ее молодость. 

4. Соблюдайте режим дня. Ложитесь и 

вставайте в одно и то же время. Это 

самый простой совет выглядеть 

красивым, здоровым и отдохнувшим.  

5. Будьте психологически 

уравновешены. Не нервничайте. 

6. Закаливайте свой организм.  

8. Не курите, не злоупотребляйте 

алкоголем и другими вредными 

привычками.  

             Здоровый образ жизни            

  Человек в суете своей повседневной 

жизни часто забывает о себе и своем 

здоровье. Он с головой погружен в 

решение насущных проблем.  

 К сожалению, в современном мире забота 

о здоровье начинается только тогда, когда 

вы почувствуете, что этого самого 

здоровья становится всѐ меньше - болезнь 

валит с ног или начинают развиваться 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

какие-либо возрастные болезни. Вот тогда 

у нас и появляется ещѐ одна насущная 

проблема - наше здоровье. Хотя забота о 

нѐм как раз не должна быть проблемой, 

она должна быть образом жизни - 

здоровым образом жизни! 

 Составляющие здорового образа 

жизни: 

• воспитание с раннего детства здоровых 

привычек и навыков; 

• окружающая среда: безопасная и 

благоприятная для обитания, знания о 

влиянии окружающих предметов на 

здоровье; 

• отказ от вредных привычек: 

самоотравления легальными наркотиками 

(алкоядом, табакоядом) и нелегальными. 

 

 

 

 

 

• питание: умеренное, соответствующее 

физиологическим особенностям 

конкретного человека, информи- 

рованность о качестве употребляемых 

продуктов; 

• движения: физически активная жизнь, 

включая специальные физические 

упражнения (например, гимнастика), с 

учѐтом возрастных и физиологических 

особенностей; 

• гигиена организма: соблюдение правил 

личной и общественной гигиены, 

владение навыками первой помощи; 

• закаливание; 

• эмоциональное самочувствие: 

психогигиена, умение справляться с 

собственными эмоциями, сложными 

ситуациями; 

• духовное самочувствие: способность 

устанавливать действительно значимые,  

конструктивные жизненные цели и 

стремиться к ним, оптимизм. 

5 советов здорового образа жизни: 

Существует 5 советов, разработанных 

международной группой врачей, 

диетологов и психологов, которые 

составляют основу здорового образа 

жизни. Следуя им, можно продлить и 

сделать более приятной нашу жизнь. 

1 совет: разгадывая кроссворды, изучая 

иностранные языки, производя подсчеты 

в уме, мы тренируем головной мозг. 



Таким образом, замедляется процесс 

возрастной деградации умственных 

способностей; активизируется работа 

сердца, системы кровообращения и обмен 

веществ. 

2 совет: работа – важный элемент 

здорового образа жизни. Найдите 

подходящую для себя работу, которая 

будет вам в радость. Как утверждают 

ученые, это поможет выглядеть моложе. 

3 совет: не ешьте слишком много. Вместо 

привычных 2.500 калорий обходитесь 

1.500. Это способствует поддержанию 

активности клеток, их разгрузке. Также не 

следует впадать в крайность и есть 

слишком мало. 

4 совет: меню должно соответствовать 

возрасту. Печень и орехи помогут 30-

летним женщинам замедлить появление 

первых морщинок. Содержащийся в 

почках и сыре селен, полезен мужчинам 

после 40 лет, он способствует разряжению 

стресса. После 50 лет необходим магний, 

который держит в форме сердце и 

полезный для костей кальций, а рыба 

поможет защитить сердце и кровеносные 

сосуды. 

5 совет: имейте на все свое мнение. 

Осознанная жизнь поможет как можно 

реже впадать в  депрессию, и быть 

подавленным.  

 

Питайся разумно! 

Питание является необходимым и первым 

условием жизни. Энергия, 

вырабатываемая в результате 

переваривания пищи организмом, 

используется для поддержания 

постоянной температуры тела, для 

обеспечения нормальной деятельности 

внутренних органов и, особенно, для 

выполнения физической работы. 

Правила здорового и правильного 

питания 

Первое – это баланс энергии, то есть, 

сколько человек съел, столько он должен 

и истратить в процессе своей 

жизнедеятельности или физической 

нагрузки. 

Второе – в правильном и здоровом 

питании должны содержаться все 

полезные вещества для организма. 

Ежедневно в организм должно поступать 

достаточное количество белков, жиров, 

углеводов, витаминов, минеральных 

веществ, воды и растительных волокон. 

Углеводов должно быть примерно 400 

грамм, белков 90 грамм, 70 граммов жира. 

Третье, соблюдать режим питания – 3-х 

или 4-х разовое питание (завтрак, обед, 

полдник, ужин). 
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