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Компоненты здорового образа жизни



*Правильное питание заключается не в 
контроле калорий и жестких диетах, а в 
обеспечении организма полноценным 
рационом, в который входят все необходимые 
для него продукты: мясо, злаки, овощи, фрукты. 
Подбор рациона — одна из главных задач в 
правильном питании, но не менее важным 
является и ежедневное следование ему.

             Правильное питание





*Физическая культура и спорт — один из реальных, 
проверенных  жизнью факторов сохранения и укрепления 
здоровья всех слоев населения, и  подростков  в том числе.

*Физические нагрузки представляют собой сочетание 
разнообразных двигательных действий, выполняемых в 
повседневной жизни, а также организованных или 
самостоятельных занятий физической культурой и 
спортом, объединенных термином «двигательная 
активность».

Занятия физкультурой и спортом 





*Закаливание организма - это система процедур, 
которые повышают сопротивляемость 
организма неблагоприятным воздействиям 
внешней среды, вырабатывают иммунитет, 
улучшают терморегуляцию, укрепляют дух.

                  Закаливание 





*    Рациональный (оптимальный) режим дня – это организация 
всех видов деятельности и отдыха в соответствии с 
возрастными психофизиологическими особенностями и 
возможностями детского организма.

* Правильный режим дня подразумевает рациональное 
использование времени сна, личной гигиены, питания, 
работы, отдыха, занятий спортом и физической активности. 
Планирование распорядка дня и следование ему делает 
человека дисциплинированным, развивает организованность 
и целенаправленность.

Правильное распределение режима дня





*Личная гигиена — свод правил поведения человека в 
быту и на производстве. В узком понимании гигиена — 
это гигиеническое содержание тела, одежды и предметов 
домашнего обихода. Нарушения требований личной 
гигиены могут сказаться на здоровье как одного человека, 
так и очень больших групп людей (коллективы 
предприятий, семьи, члены различных сообществ и даже 
жители целых регионов).

                Личная гигиена





*Отказ от вредных привычек – это мероприятие 
комплексное, включающее в себя и помощь 
окружающих. Допустим, если в планах расстаться с 
сигаретами, попросите остальных не курить в вашем 
присутствии. Удачным вариантом станет посещение 
групп, онлайн-чатов, где беседуют лица, решившие 
бросить опасные увлечения.

          Отказ от вредных привычек 





Интернет- ресурсы:
* https://infourok.ru/kartinki-dlya-oformleniya-stenda-v-

nachalnoy-shkole-po-zozh-2229615.html
* http://cgon.rospotrebnadzor.ru/content/62/132/
* https://www.dzhmao.ru/info/articles/zakalivanie-osnov

a-zdorovogo-obraza-zhizni/
* плакат, выполненный учащимися 

          Источники  информации 


