
ЗДОРОВЫЙ
ОБРАЗ

ЖИЗНИ





Что является 
основой 

правильного 
развития и жизни 

человека?!



1.Основой являются 
индивидуально 
заложенные 

генетические данные ( в 
идеале по 50 % от 
каждого родителя )



Вся деятельность 
человека от момента 

зачатия до смерти 
откладывает свой 

«отпечаток» на изменения 
и перестройку участков 

генотипа и фенотипа





2. Индивидуальные 
особенности развития 

организма ( физическое , 
интеллектуальное , 
психологическое )







По скорости роста 
детей делят на :

реторданты ( 20 – 25 % ),
медианты ( 50 – 60 % ),
акселираты ( 15 – 20 % )







Психотипы личности
( по внутреннему 

устройству ):
интроверт и 
экстроверт



Психотипы личности
( по жизненному 

устройству ) :
сангвиник , флегматик , 

холерик , мелонхолик



3. Питание ( калорийность , 
интервалы между приёмами 
пищи , продолжительность 

приёма пищи , соотношение 
белков-жиров-углеводов и 

нуклеиновых кислот в 
употребляемой пищи … )



Соотношение белков, 
жиров и углеводов для 

обычного взрослого 
человека (18-35 лет):

1:1:4 гр/кг массы



ПРИМЕР
для человека весом 90 кг у 

которого возраст 26 лет, 
среднесуточная норма = 90 

гр белков, 90 гр жиров и 
360 гр углеводов







Содержание сахара в крови





4. Особенности 
окружающей среды и 

её изменчивость в 
которой находиться 

организм



(высота над уровнем моря, 
рельеф местности, уровень 

влажности , количество 
вредных примесей в 
воздухе , количество 

солнечных дней , уровень 
осадков … )



5. Распорядок дня 
( соотношение сна 
и бодрствования , 

план дня … )





Примерный распорядок дня может быть таким:
7.00 – подъем 

7.00-7.30 – разминка, водные процедуры 
8.00 – завтрак 

8.30-9.00 – «разминка» в общественном транспорте 
9.00 – начало рабочего дня 

10.00–10.15 – смена трудовой деятельности (если ваша работа 
связана с умственным трудом, сделайте разминку или просто 
пройдитесь по офису; если же работа физическая, отдохните) 

10.15–12.00 – продолжение рабочего дня 
12.00–12.15 – чаепитие 

13.00–14.00 – обеденный перерыв 
14.00–18.00 – продолжение и окончание рабочего дня 

18.00–19.00 – ужин 
19.00–22.00 – отдых в кругу семьи и друзей 
22.00–22.30 – прогулка на свежем воздухе 

23.00 – здоровый крепкий сон 



6. Влияние пагубных привычек 
(зависимости бывают : 

психическими и 
биохимическими)

Алкоголь , табак , психотропные и 
наркотические вещества 

РАЗРУШАЮТ все органы 
человека



Основные органы 
которые поражаются :
сердце , лёгкие , мозг , 

печень , почки , 
желудок , мочеполовая 

система .





















Спасибо всем 
присутствующим 

за внимание!


