
Здоровый 
образ жизни.



                      
Режим дня



               Правильное Питание

► О том, что правильное питание – это один из основных 
фундаментов, на котором строится здоровье, известно если не 
каждому, то многим. Правильное употребление «хорошей» пищи 
способно предотвратить множество проблем и решить 
существующие. Постоянное соблюдение принципов правильного 
питания позволит поддерживать оптимальный вес, укрепить 
иммунитет нормализовать метаболизм, функции 
пищеварительной и других систем. Также это поможет продлить 
молодость и сохранить, а иногда, даже, и вернуть здоровье 
организма.



► Прекрасными источниками углеводов, но не вредных легких, а сложных 
являются зерновые такие, как овсянка, бурый рис, пшено, гречка. Можно 
включить в рацион Запрещенные продукты отрубные макароны, изредка 
разрешается паста из твердых видов пшеницы, гречневая лапша. 
Полезные углеводы и белки содержатся в бобовых – чечевице, горохе, 
фасоли. 

► Источниками клетчатки и многих других полезных веществ, станет 
свежая зелень, все виды капусты, лук, чеснок, такие корнеплоды как 
редис, сельдерей, пастернак, свекла, хрен. Очень полезны будут 
разнообразные овощи (баклажаны, огурцы, тыква, перец, помидоры, 
спаржа и т.д.), фрукты, ягоды и даже водоросли. 

► Белки лучше всего получать из птицы, нежирных видов мяса, 
морепродуктов, яиц, рыбы и, конечно же, кисломолочных продуктов. 
Потребности организма в жирах помогут удовлетворить 
нерафинированные растительные масла и орехи.



Нежелательные продукты
Мучные изделия, особенно из муки высшего сорта, к ним 
относятся макароны, хлеб, сдоба и т.д. 
Кондитерские изделия, конфеты и т.д. 
Магазинные соки. 
Сахар (допускается около столовой ложки в день). 
Соль в минимальных количествах. 
Копчености, колбасы, консервы. 
Шоколад. 
Кофе.



                            ГТО
«Гото́в к труду́ и оборо́не СССР» (ГТО) — программа физкультурной 
подготовки в общеобразовательных, профессиональных и спортивных 
организациях в СССР, основополагающая в единой и поддерживаемой 
государством системе патриотического воспитания молодёжи. 
Существовала с 1931 по 1991 год. Охватывала население в возрасте от 10 
до 60 лет. В Советской армии аналогом ГТО был Военно-спортивный 
комплекс. В 2014 году Президент Российской Федерации Владимир Путин 
подписал указ о возвращении системы «Готов к труду и обороне». По 
словам министра образования Дмитрия Ливанова, начиная с 2015 года 
результаты сдачи комплекса ГТО будут учитывать при поступлении в 
высшие учебные заведения



24 мая 1930 года газета «Комсомольская правда» предложила 
установить всесоюзные испытания на право получения значка 
ГТО. На проект значка был объявлен открытый конкурс, в 
результате массового обсуждения был одобрен проект значка, 
предложенный 15-летним школьником В. Токтаровым. 
Окончательный вариант значка подготовил художник М.С. 
Ягужинский. 

Сдача нормативов подтверждалась особыми значками. Чтобы 
получить такой значок, нужно было выполнить заданный набор 
требований, например: пробежать на скорость стометровку, 
отжаться определённое количество раз, прыгнуть с вышки в 
воду или метнуть гранату. 



► В зависимости от уровня достижений сдающие нормативы каждой 
ступени награждались золотым или серебряным значком «ГТО», 
выполняющие нормативы в течение ряда лет — «Почётным значком 
ГТО». Коллективы физкультуры предприятий, учреждений, 
организаций, добившиеся особых успехов по внедрению комплекса 
ГТО в повседневную жизнь трудящихся, награждались знаком «За 
успехи в работе по комплексу ГТО». 

► Почтовая марка с знаком ГТО, 1940 год. 
Значки ГТО до 1960 года изготавливались из бронзы, томпака или 
латуни, и покрывались горячими эмалями (клуазон), Знаки 
"Отличники ГТО СССР" изготавливались из серебра. После 1960 года 
начался массовый выпуск значков из алюминия с покрытием 
жидкими (холодными) эмалями. Креплением для значков ГТО 
служил винт или безопасная булавка.





► Влияние вредных веществ на нервную систему человека. В человеческом 
мозге, как и в мозге млекопитающих животных, имеются центры 
положительных и отрицательных эмоций. Они дают возможность организму 
оценить, насколько создавшаяся ситуация благоприятна или неблагоприятна 
для него, чтобы в нужный момент мобилизовать силы или расслабиться. 

Алкоголь, никотин и другие наркогенные вещества по-разному воздействуют 
на нервную систему. Никотин нарушает работу нервных узлов вегетативной 
нервной системы, алкоголь поражает головной мозг, ряд наркотиков 
нарушает нервную проводимость промежуточного мозга и т.д.

Но все эти вещества оказываются способными нарушать работу 
эмоциональных центров. В одних случаях они вызывают состояние 
отрешённости, успокоенности, в других - состояние веселья, эйфории, 
причём такое состояние в дальнейшем делается потребностью человека. 

► Вторая особенность алкоголя, наркотиков и веществ, вызывающих 
токсикоманию, заключается в том, что при многократном потреблении они 
способны включаться в обмен веществ. Обмен веществ при этом нарушается. 



► Вот почему в далеко зашедших стадиях болезни лишение алкоголя, 
наркотика или вещества, приведшего к токсикомании, вызывает у больного 
тяжёлые расстройства, причём не только психические, но и телесные: 
невыносимые головные боли, боли в пояснице, позвоночнике, суставах. 
Для каждого вещества эти ощущения различны, общим является то, что они 
возникают при лишении человека привычного зелья. 

Алкоголизм вызывается злоупотреблением напитками, содержащими 
этиловый спирт. Обычно спирт действует в довольно больших дозах, 
исчисляемых десятками граммов. Алкоголь прежде всего нервный яд, но он 
действует и на другие системы органов. Он нарушает проницаемость 
клеточных оболочек, вызывает перестройку ферментных систем, 
возбуждает или затормаживает целые ансамбли нервных клеток, нарушает 
работу печени и почек. 

► На уровне целостного организма алкоголь оказывает влияние на функцию 
сердца и сосудов, на желудочно - кишечный тракт, нарушает регуляцию 
органов и поведение человека. Под влиянием алкоголя существенно 
перестраивается и энергетический обмен.



► У больных алкоголизмом этиловый спирт используется как энергетическое 
вещество, а глюкоза перерабатывается в жир. Отсюда ожирение сердца и 
прилежащих к нему сосудов. Сердце алкоголиков может отличаться большими 
размерами, но слабой работоспособностью. Помимо этого, у пьющих 
родителей рождаются умствено отсталые дети, а также алкоголизм способен 
передаваться по наследству. 

Наркоманами называют больных, проявляющих непреодолимое влечение к 
наркотикам; последние вызывают в малых дозах эйфорию, в повышенных - 
оглушение и сон. Наркомания сопровождается поражением внутренних 
органов, нервными и психическими расстройствами вплоть до полной 
деградации личности.

► Среди лекарств, предметов бытовой химии - стиральных порошков, 
пятновыводителей, средств для чистки одежды - встречаются вещества, 
действующие на организм так же сильно, как и наркотики. Они очень вредны, 
если вдыхать их пары, вводить их под кожу, употреблять внутрь. В результате 
развивается заболевание - токсикомания. 

Таким образом, разница между наркотиками и веществами, вызывающими 
токсикоманию, скорее юридического характера, чем биологического: 
наркотики числятся в списках запрещённых веществ, вещества же, 
вызывающие токсикоманию, в таких списках не содержатся, но от этого они 
не становятся менее опасными.













































Спасибо За Внимание!


