
 

Правила здорового образа жизни 

1. Занимайтесь физической культурой, 

хотя бы 30 мин в день. 

 

2. Рационально питайтесь. Ешьте 

больше пищи, содержащей клетчатку и 

цельные зерна, и меньше – пищу, 

содержащую сахар и приготовленную из 

пшеничной муки.  

 

3. Избегайте избыточного веса, не 

ужинайте позднее 6 часов вечера. 

Питайтесь не реже 3 раза в день.  

 

4. В течение дня пейте больше 

жидкости. К тому же это благотворно 

сказывается на состоянии кожи, 

позволяя продлить ее молодость.  

 

5. Соблюдайте режим дня. Ложитесь и 

вставайте в одно и то же время. Это 

самый простой совет выглядеть 

красивым, здоровым и отдохнувшим.  

 

6. Будьте психологически 

уравновешены. Не нервничайте. 

 

7. Закаливайте свой организм.  

 

8. Не курите, не злоупотребляйте 

алкоголем и другими вредными 

привычками.  

 

 

 

 
 
 
 
 

    Дружно, весело, задорно 

    Становитесь на зарядку. 

    Организму — подзарядка! 

    Знают взрослые и дети 

    Пользу витаминов этих: 

    Фрукты, овощи на грядке — 

    Со здоровьем все в порядке! 

    Также нужно закаляться, 

    Контрастным душем обливаться, 

    Больше бегать и гулять, 

    Не ленится, в меру спать! 

    Ну а с вредными привычками 

    Мы простимся навсегда! 

    Организм отблагодарит — 

    Будет самый лучший вид! 
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Здоровье бесценно – оно 

на года. 

Каким оно будет – зависит 

от тебя! 

Выбирай здоровую жизнь! 
 

Быть здоровым – 

это модно 



Правила здорового  питания 

 Правило № 1. Навсегда забудьте про 

фастфуд и постарайтесь не 

злоупотреблять сладким. 

Правило № 2. Ешьте как можно больше 

сезонных продуктов — в них содержится 

максимум полезных веществ.  

Правило № 3. Максимально ограничьте 

употребление рафинированных 

продуктов: сахара, растительного масла, 

белой пшеничной муки, очищенного 

белого риса.  

Правило № 4. Пейте воду. Чай, кофе и 

соки воду не заменяют. В сутки 

организму необходимо получать не 

меньше 30–35 мл жидкости на 1 кг веса. 

Сладкие газировки — полностью под 

запретом, в них содержится слишком 

много сахара. 

Правило № 5. Не забывайте о белковой 

пище. Она способна надолго дать чувство 

сытости и к тому же богата 

аминокислотами. К богатым белками 

продуктам относятся различные виды 

мяса, рыба, кальмары, креветки, орехи, 

грибы, некоторые бобовые, яйца, творог. 

 

 

 

 

 

 

Рецепт хорошего настроения 

 
Возьмите плитку шоколада и 

поделите на равные части. С 

удовольствием съешьте сами и 

поделитесь с друзьями. 

Рецепт здорового питания 

 

Вместо печенья и чипсов возьмите 

батончик мюсли. Обогатите 

организм цинком, железом, 

магнием, кальцием, калием, 

витаминами группы В. 

 

Рецепт здорового сна  

Воспользуйтесь ортопедической 

подушкой, она позволит быстрее  

Расслабиться и снять нервное  

напряжение. Придерживайтесь 

постоянного времени отдыха ко 

сну. 

 

 
 

 

Уважаемые мамы и папы! Помните! 

Самое главное – сохранить физическое 

и психическое здоровье ребенка! 
 Разговаривайте со своим ребенком 

о необходимости беречь 

собственное здоровье 

 Собственным примером 

демонстрируйте своему ребенку 

уважительное отношение к 

своему здоровью 

 Не позволяйте ему выполнять 

режим дня от случая к случаю 

 Если ребенок болен, но протекание 

болезни позволяет ему делать 

зарядку и он этого хочет – не 

препятствуйте ему 

 Посещайте вместе с ним 

спортивные мероприятия и 

праздники, особенно детские 

 Бывайте вместе с ним на воздухе, 

участвуйте в его играх и забавах 

 Дарите ребенку подарки, которые 

будут способствовать сохранению 

его здоровья 

 Не смейтесь над ребенком, если он 

выполняет какое-то упражнение 

не так 

 Приветствуйте его общение со 

сверстниками, которые 

занимаются спортом 

 Не ждите, что здоровье придет к 

вам само. Идите вместе со своим  

ребенком ему на встречу 
 
 
 
 
 



  


