
Статья 2 

Здоровый образ жизни 

Что же такое здоровье 

 

Здоровый образ жизни нужно соблюдать! 
Легко запомнить правила, тем более их 

пять! 
Правильно питаться! 
И в меру в основном! 

Чаще умываться: с утра,  
Днем, перед сном! 

Зарядку нужно делать! 
Гнать прочь и сон, и лень! 

В душе закалятся – 
Активным будет день! 

И главное запомнить правило одно – 
С хорошим настроением выглядывать в 

окно! 
 

Правила здорового сна 

 ложитесь спать и вставайте в одно и то же время; 

 перед сном гуляйте на свежем воздухе, соблюдайте правила личной 
гигиены; 

 занимайтесь перед сном делами, которые не вызывают сильных эмоций; 

 спите в хорошо проветриваемом помещении; 

 спите на ровной постели, т.к. высокие подушки и мягкие матрасы 
способствуют искривлению позвоночника. 

  

Правило №3. Активная деятельность и активный отдых 
По данным Всемирной организации здравоохранения около 60% населения в мире не 

получает достаточной физической нагрузки. Каждый может выбрать себе занятие по возрасту, 

желанию, своим способностям и состоянию здоровья. Это могут быть занятия спортом, прогулки 

на свежем воздухе, велосипедные прогулки. Важно, чтобы вы включили в свою повседневную 

жизнь необходимые упражнения для поддержания себя в форме. На физические упражнения 

необходимо выделять не менее 30 минут каждый день. Идя в школу, не поленитесь и пройдите 

хотя бы одну остановку пешком. 
Если человек занимается спортом, физкультурой, то он укрепляет свое здоровье, его 

организм всегда находится в тонусе, улучшается сопротивляемость организма. Если каждое утро 

заниматься зарядкой, то организм на весь день запасается бодростью. 
Люди, которые занимаются спортом намного реже, чем остальные, чувствуют себя 

подавленными и расстроенными. Хорошим средством для профилактики заболеваний и 

оздоровления является закаливание.  

 

Правило №4. Искоренение вредных привычек 
Вредными считаются такие пристрастия (привычки), которые оказывают негативное 

влияние на здоровье. Курение, алкоголизм и т.п– это разрушители организма человека, которые 

только на первый взгляд могу приносить удовольствие. Они как бомба замедленного действия 

влияют на наш организм: из-за курения страдают легкие, пищеварительная система, алкоголь 

пагубно влияет на печень, клетки головного мозга. Но это только изначально, а в результате 

длительного злоупотребления ослабевает весь организм. 
 
Правило №5. Положительный настрой 
Здоровый образ жизни ― это не только правильный сон, питание и физические 

упражнения, но и правильное настроение. Старайтесь меньше нервничать и злиться. Подумайте, 

будет ли та проблема, о которой вы так переживаете, важна через неделю или через месяц. 

Начинайте каждый день оптимистично, с доброй душой и помыслами. Необходимо всегда 



настраивать себя на хорошее настроение, не подаваться стрессам. Улыбка на лице должна стать 

вашей визитной карточкой. 
Таким образом, ключ к здоровому образу жизни – это не только выполнение в отдельности 

каждого правила, а их разумная комплексная реализация, ведущая к профилактике болезней и 

укреплению вашего здоровья. 
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