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Если хочешь быть здоров,

Правильно питайся.

И от всей души всегда

Всем ты улыбайся.

 

Соблюдай режим дня –

Это важно для тебя.

Вовремя ложись спать,

Чтобы утром бодрым встать.

 

На экскурсии мы ходим,

Отдыхаем на природе.

Познаём мы мир вокруг,

Чтоб не получить недуг.

 

Спорт и физкультура,

Всех вперёд ведут.

В трудную минуту

Нас не подведут.
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Здоровье
– это самое дорогое, самый драгоценный дар, который получил человек от природы!
Доброе здоровье обеспечивает нам долгую и активную жизнь, способствует выполнению наших планы, преодолению трудностей, дает возможность успешно решать жизненные задачи.

КОНТАКТЫ

ДЛЯ СОТРУДНИЧЕСТВА
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Чтоб здоровье раздобыть,       

Не надо далеко ходить.

Нужно нам самим стараться,

И всё будет получаться.

 

Чтобы быть всегда здоровым,

Нужно бегать и скакать.

Больше спортом заниматься,

И здоровым не скучать.

 

                                   2018г.
Здоровье –

состояние полного физического, духовного (психического)и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических эффектов.


Факторы, отрицательно влияющие на здоровье:

стресс, болезни, загрязнение окружающей среды, алкоголь, курение,

 наркотики.

Очень важная часть здорового образа жизни – занятия спортом, активный образ жизни. Просто прекрасно, если вы и ваш ребенок от природы подвижный, не ругайте его за неусидчивость. Переведите это свойство характера в положительное русло – запишите ребенка на танцы или в спортивную секцию. Однако гораздо чаще современные дети страдают от недостатка физической активности. Последствия такого поведения настигнут ребенка уже во взрослой жизни – избыточный вес, артериальная гипертония, атеросклероз. Список можно продолжать довольно долго, а истоки его лежат именно в детстве.

Правила
 здорового образа жизни
 1. Заниматься физической культурой, хотя бы 30 мин в день.
2. Откажитесь от вредных привычек (сигарет, алкоголя…)
3. Рационально питайтесь. Ешьте больше пищи, содержащей клетчатку и цельные зерна, и меньше – пищу, содержащую сахар и приготовленную из пшеничной муки. 
4. Избегайте избыточного веса, не ужинайте позднее 6 часов вечера. Питайтесь не реже 3 раза в день. 
5. В течение дня пейте больше жидкости. К тому же это благотворно сказывается на состоянии кожи, позволяя продлить ее молодость. 
6. Соблюдайте режим дня. Ложитесь и вставайте в одно и то же время. Это самый простой совет выглядеть красивым, здоровым и отдохнувшим. 
7. Будьте психологически уравновешены. Не нервничайте.
8. Закаливайте свой организм.
9. Уменьшите время нахождения перед экраном телевизора и монитором компьютера.

10. Чаще улыбайтесь.

и тогда

Ваше здоровье 

– будет в ваших руках!!!
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