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Твоё здоровье в твоих 

руках 



Здоровье –это драгоценность, и притом 

единственная ,ради которой  действительно 

стоит не жалеть  времени, сил, трудов и 

всяких благ, но и пожертвовать  ради него 

частицей своей жизни, поскольку жизнь без 

него становится  нестерпимой и 

унизительной.  

   

М.Монтень. 



Здоровье – самое главное, что необходимо 

человеку для нормальной жизни  

  “Здоровье дороже богатства” 

 “Здоровье не купишь”,  

 “Дал бог здоровье, а счастье найдём”, 

“Стареет тело без дела” 

 “Живи разумом, так и лекаря не надо” 

  “Спорт сочетаешь с делом, здоров 

душой и телом”.  



От чего зависит здоровье? 

 Наследственность (биологические 

факторы) определяет здоровье на 20%; 

 Условия внешней среды (природные и 

социальные) - на 20%; 

 Деятельность системы 

здравоохранения - на 10%; 

 Образ жизни человека – на 50%. 

 



Здоровый образ жизни  

включает: 

 Правильное питание; 

 Занятие физическими упражнениями; 

 Закаливание; 

 Соблюдение режима дня; 

 Соблюдение норм гигиены; 

 Отказ от вредных привычек. 



Здоровье 

 Состояние живого организма, при котором организм 
в целом и все органы способны полностью 
выполнять свои функции; отсутствие недуга, 
болезни. 

 Большое значение для здоровья имеет образ жизни, 
который ведёт человек. Питание – это один из 
наиболее значимых факторов, характеризующих 
образ  жизни. Рациональное питание важно не 
только для профилактики болезней, но и для их 
лечения. 

 Нарушение гармонии питания приводит к целому 
ряду заболеваний,  к поражению жизненно важных 
органов человека. 

 



Правильное питание 

Некоторые учёные считают, что 99% больных 

людей страдают из-за неправильного 

питания , поэтому необходимо  

С помощью питания можно увеличить 

продолжительность жизни до 120 лет 

и более. 



 Большое значение для здоровья имеет образ 

жизни, который ведёт человек. Питание – это 

один из наиболее значимых факторов, 

характеризующих образ  жизни. 

Рациональное питание важно не только для 

профилактики болезней, но и для их лечения. 

 Нарушение гармонии питания приводит к 

целому ряду заболеваний,  к поражению 

жизненно важных органов человека. 

 



Необходимо: 

 вести активный образ жизни, побольше 

двигаться; 

 сократить до минимума употребление 

жирной, острой, соленой пищи; 

 есть побольше продуктов, богатых 

клетчаткой - овощи, фрукты, ржаной 

хлеб; 

 



Движение 

 Движение – одно из главных условий 

здоровья человека. 

 Ограничение в движении приводит к 

возникновению заболеваний различных 

органов. 

 Основой здорового образа жизни 

человека является двигательная 

активность. 

 



Закаливание 

 Повышает сопротивляемость организма 

к изменениям внешней среды: 

перепадам температур, давления, 

ветра. Закалённые дети заметно реже 

болеют, их иммунная система работает 

сильнее. 



Режим 

Режим-это устойчивый распорядок жизни человека, 
который включает в себя труд, питание, отдых, и 
сон. Рациональное сочетание элементов режима 
жизнедеятельности обеспечивает более 
продуктивную работу человека и высокий уровень 
его здоровья. Правильное чередование нагрузки и 
отдыха является основой высокой  
работоспособностью человека. 

 
Если  будешь  ты  стремиться 

Распорядок  выполнять – 

Будешь  лучше  ты  учиться, 

Лучше  будешь  отдыхать. 



Отсутствие вредных привычек 

 Позволит школьнику сохранить 

здоровье на много лет. Именно 

вредные привычки оказывают наиболее 

негативное отношение на здоровье и в 

будущем могут привести к большим 

проблемам. 



Интересный факт 
 Древние греки  мало болели и долго жили. А 

отчего им так везло? А всё очень просто: 
пищу они ели растительную, мяса 
употребляли мало, табака не знали вовсе, 
вино пили только после 30 лет и то 
разбавленное и в малых количествах. Но 
самое главное – с раннего детства и до 
преклонных лет они занимались 
закаливанием своего организма и неустанно 
пребывали в движении. Дети у древних 
греков полдня занимались в гимназии 
науками, а полдня – физкультурой.  



  

Девять десятых нашего здоровья зависят от 

здоровья. 

                                                  Артур Шопенгауэр 


