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ЗДОРОВЬЕ – 

ЭТО 

НЕПРЕХОДЯЩАЯ 

ЦЕННОСТЬ 

Здоровье – это самое 

дорогое, самый драгоценный 

дар, который получил 

человек от природы!  

 

Д о б р о е  з д о р о в ь е 

обеспечивает нам долгую и 

а к т и в н у ю  ж и з н ь , 

способствует выполнению 

наших планы, преодолению 

т р у д н о с т е й ,  д а е т 

во зм о ж н о с т ь  у с п е ш н о 

решать жизненные задачи.  

«Дружба сильнее всего: один за 
всех и все за одного».  
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Правила здорового образа 

жизни 

Заниматься физической культурой, 
х о т я  б ы  3 0  м и н  в  д е н ь . 
 

Рационально питайтесь. Ешьте боль-
ше пищи, содержащей клетчатку и 

цельные зерна, и меньше – пищу, со-
держащую сахар и приготовленную 

и з  п ш е н и ч н о й  м у к и .  
 

Избегайте избыточного веса, не ужи-
найте позднее 6 часов вечера. Пи-
тайтесь не реже 3 раза в день.  
 

В течение дня пейте больше жидко-

сти. К тому же это благотворно ска-
зывается на состоянии кожи, позво-
ляя  продлить  ее  молодость .  
 

Соблюдайте режим дня. Ложитесь и 

вставайте в одно и то же время. Это 
самый простой совет выглядеть кра-

сивым, здоровым и отдохнувшим.  
 

Будьте психологически уравновеше-
ны. Не нервничайте. 
 

Закаливайте  свой  организм.  
 

Не курите, не злоупотребляйте алко-
голем и другими вредными привыч-

ками. 

Режим дня 

Помни твердо, что режим  

В жизни нам необходим! 

Если будешь ты стремиться  

Распорядок выполнять, 

Будешь лучше ты учиться,  

Будешь лучше отдыхать. 

 

6.30.– подъем  

6.50.—зарядка. 

7.00.— утренние процедуры  

7.20.—завтрак 

7.35.—выход из дома  

7.50.– подготовка к занятиям в 

школе 

11.20.—второй завтрак  

13.30.—обед 

14.00.—отдых  

15.00.—выполнение домашнего за-

дания  

16.00.—занятия в кружках, секци-

ях, помощь по дому   

19.00.– ужин  

19.30.—отдых 

20.30.—вечерние процедуры 

21.00.—сон. 

Если хочешь быть здоров! 
Можешь прыгать и скакать, 

Можешь бегать и играть. 
Добрым быть, весѐлым быть. 
Руки всегда с мылом мыть. 
Зубы чисти в день два раза, 

Чтоб не выпали все сразу. 
Береги ты с детства уши 

И не лезь ты, друг мой, в лужи. 
Будешь спортом заниматься, 

Тебе нечего бояться. 
И зевать ты не будешь, 

Если про зарядку не забудешь. 
Мойся в бане, закаляйся. 

Правильно всегда питайся. 
Правильно всегда сиди, 

За осанкой следи. 

Не травись ты табаком, 
б не выглядеть глупцом. 

Ты здоровье береги, 

Сам себе ты помоги!  


