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Здоровый образ жизни — это активное участие в трудовой, 
общественной, семейно-бытовой, досуговой формах 

жизнедеятельности человека.



На физиологическое состояние человека большое влияние оказывает его 
психоэмоциональное состояние, которое зависит, в свою очередь, от его ментальных 
установок.

Поэтому некоторые авторы также выделяют дополнительно следующие аспекты ЗОЖ:

1 Эмоциональное самочувствие: психогигиена, умение справляться с собственными 
эмоциями;

2 Интеллектуальное самочувствие: способность человека узнавать и использовать 
новую информацию для оптимальных действий в новых обстоятельствах;

3 Духовное самочувствие: способность устанавливать действительно значимые, 
конструктивные жизненные цели и стремиться к ним, оптимизм.

Здоровый образ жизни создает наилучшие условия для нормально го течения 
физиологических и психических процессов, снижает веро ятность различных заболеваний и 
увеличивает продолжительность жизни человека.





Режим труда и отдыха
Правильно организованный труд приносит удовлетворение, радость, 
благотворно влияет на настроение, а значит, и на здоровье. Однако, труд без 
рационального отдыха рано или поздно вызывает утомление: понижается 
трудоспособность, замедляется реакция, движения становятся менее 
точными. Поэтому нужно пос-ле 2-2,5 часа работы делать перерыв на 7-10 
мин. Если занимаешься умственным трудом, то эти минуты можно потратить 
на занятия физическими упражнениями.



Чтобы быть здоровым и сильным, необходима разнообразная пища. здоровая 
пища и большое количество жидкости снабжают организм энергией, 
необходимой для роста и развития. есть полезно в одно и то же время. пища, 
съеденная без суеты и спешки, хорошо пережеванная, легче переваривается и 
усваивается организмом. есть лучше 3-4 раза в сутки с перерывами в 4-4,5 
часа.

Режим питания



Крепкий, глубокий сон отлично восстанавливает силы. Спокойному сну 
мешают и переполненный желудок, и чувство голода. Поэтому есть надо 
примерно за 1,5-2 часа до сна, а перед сном выпить стакан кефира или 
простокваши. Вредно укрываться одеялом с головой. Комнату, где спят, 
обязательно надо хорошо проветривать, летом лучше спать с открытым 
окном. Перед сном полезно позаниматься дыхательными упражнениями 
10-15 минут. Это улучшает работу легких, сердца, нормализует сон.

Сон



Занятия спортом
    Для здоровья и правильного развития необходимо строгое соблюдения режима в 
семье. Надо включить в режим дня утреннюю зарядку, прогулки на свежем воздухе и 
занятия физкультурой и спортом. Физические упражнения укрепляют мышцы, тело 
становится сильным и крепким и самочувствие заметно улучшается.

После утренней зарядки - обязательные водные процедуры. Они способствуют 
укреплению нервной системы, закаливают организм. Ежедневное мытье водой и 
мылом поддерживает кожу в чистоте. Чистота предотвращает распространение 
микробов, вызывающих болезни.

После зарядки и завтрака очень полезно пройти в быстром темпе пешком до школы. 
Желательно и домой возвращаться пешком. Ходьба, связанная с работой многих 
мышц, улучшает работу сердца, укрепляет организм.

        




