
Здоровый образ жизни

Здоровый образ жизни
Здоровый образ жизни, ЗОЖ —  

образ жизни человека, направленный на 
сохранение здоровья, профилактику 

болезней и укрепление человеческого 
организма в целом.





                        Режим дня — это определенный распорядок дня, 
предусматривающий время для работы/учебы, различных дел и 
отдыха. 
Режим дня может быть разным в зависимости от предпочтений и 
возможностей конкретного человека





Что такое здоровое питание  – это 
питание, обеспечивающее рост, 
нормальное развитие и 
жизнедеятельность человека, 
способствующая укреплению здоровья 
и профилактике заболеваний.
 Правильное питание необходимо для 
сохранения здоровья, профилактики 
заболеваний и хорошего самочувствия





ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ - Занятия 
физическими упражнениями создают 
необходимый фундамент для  охраны 
жизни и укрепления здоровья, 
улучшения физического развития, 
совершенствования функций организма, 
повышения его защитных свойств и 
устойчивости к различным 
заболеваниям, сопротивляемости к 
неблагоприятным условиям внешней 
среды путем закаливания. Кроме того, 
под воздействием занятий физическими 
упражнениями улучшается умственная 
работоспособность.



Вредные привычки
Вредная привычка – закрепленный в 
личности способ поведения, агрессивный по 
отношению к себе или к обществу.
КУРЕНИЕ -  самая распространенная 
привычка человека, которая приводит к 
никотиновой зависимости, что пагубно 
влияет на организм человека и приводит к 
возникновению многих болезней. 
Более 3-хмлн человек на планете ежегодно 
гибнут от курения. До 60% россиян  - 
постоянные покупатели сигарет.
АЛКОГОЛЬ –  Разрушает мозг человека и 
другие органы. Человек употребляющий 
алкоголь не может быстро и точно мыслить, 
становится невнимательным, теряет над 
собой контроль, способен совершать 
антиобщественные поступки.


