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Аняотацпя. Учебно-методическая рекомендация составлена на оснOваш{и

ук;tза президентg УП Ns 40б3 и 11рик€ва Министерства Зправоохр&нен}1}I fiп,

26 двкабрх 2018 года Ns664, где подробно 0свеIIlены оснOв}tые праýила

формирования 9доровог0 oбрffiа жизн}r двтй дOшкольного и шкOJIы{Orо

возраста: з}tачsние здOрOвоrФ питalния, физической культуры и sпQртfl)

полнOценного сна, закtшивакиrlэ личной гигиsны ц оде}lцы, психцIIеýкOS I{

эмоционttльное соýтояние ребgнка, значение вредных факторов и привыq*к

для здоровья.

Ще.пь занятшя: ФормироваrrиЁ адорового образfl frtизtlи у дýтей дошкольмог0
и школьног0 воýраста

3ядачи rанffтиr:
Углубленне зцаний кпицЕческих ординатOров шо формированýлю

здоровOг0 оýраза жизни детей дOrLIкольного и шЕольного ýоýрflста-

Уг.rryбленне знаний кпIrннческих ординаlýров по sдOроýOму питанию

детей допrкольнOго и шкOльнOго возраста,

Развитне клиничФýког0 мышленllrl у кJIиничеýких 0рдинаторOв п0

фрмированию здоровог0 офаза жнзн}l ш правильшому пцт&н}rю дsт*й

дошколь}lогý ý щкольноr0 возраста

Клинпческий ординатор долtýвll }нать!
- Правила здорOýого оброза жизнt"t детей дошкольfiоrо и пtкOльноrо Ёозреýт&,

- Принципы Здорового п}rт&ния дётей дошколькоr-ý и шкOJIьцOго BfiýpacTа,

- Зяаченне физической культуры и спорта для детей
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Формпрованшg здорового образа rкизнн детей

ведение яOрового образа жt{sни стеш{т в цецтре внимания

медицинýкиХ, образовательflьж, обществsнньн и других орг*ннзаrцай. Во

всехстраrrехаOЗрастаетинтерgýкнýмусflв{ьlхр&зличкыхслоевнёселенияи
гOсударственных орг€lнов 

"

Злоровье - это TaKOg сOстOf,ние органиsмЬ цри котором функrии всех

его оргавов и састем ур€tвновешены с внешней средой и 0тýутствуют какие -

либо болвзяённые изменsния, Здоровье детfrfr зависит не только от их

физнческltх оmбенностей, но и отсутýтвие усrrовий жизни в семье,

санитарной rрдмотности и rигrrенической кулъryры насsлепия, уровня

рllзвиtия .здрf,8оохраненflя и образования, соilиzшьно-экономической !I

эколоrичёской еиryачин в етранý.

Здоровыfл образ жизн}r для детей * Ф€повопоjtаrающиfi фактор

физичесхогО к нрi}встýфнttоFо рtlзвития РS6€Екц его rsрмоЁичногO

существования в обществв, 0н содержнт в r"*ебе сJIедующиý основlrыg

Элемgкты:праВильноеflит8ние!лиЧнук}гигиенУ!$аt{&ливаНне'
поло}t$rтgпьноё ЕосприятиЕ жи3Rи! oтKajt ýт вреднhlх fтрнЁычек н

оптимальныfi двигательиый рсжtтм,

Дпя каждgrо ввSёнкв са,мым rлавным rтримевOьl и [iЁтrlвgтФр0}, Ё жиянm

являютýfi род}tтýли, н& KýTýpblx OHrr ёТРýIчIЯтýя вý ЁеФм быть ttохФlкпми.

ПОЭТОtt{у здоровый обр*з ж,ttэни дФ,пжен и&чин&тьýrt именнý ý нЕх"

ках никоrда' сеrOдýя H*lýe общество яуiкдаýтся в раsот* ýо ýпесению

детей и юношёётва от uагубного вJIияния врýдны1( привычек. Нйти выход Е}

создавшейся сиryации пытаютtý правоохрsннтЁльltые органы, }dýдиLинскн€,

образовательныЁ, общёств€}rныЕ и другнё орг&ýизац{и, Горsздо важн9е

профилаr{тl.tчеýкая воспЕтательная работа. Болезиь легче предупредить, чем

лечить" При этпм лрофилактик* необходима Е8 тольк0 социальнаJl, но и

информационяая. Многих бод подростки моrут цзбежать, еслц у них будвт

сфрмирована стойкм психологиqеска.,l устаlювка на здоровый, & н0

саморазрушающшй образ жl{знн. От тOго, fiасколько здороЁа молодёжь,

завиýl{т будущее общества
одпкм 1,1з элементов здоровOго образа х{изци является црtlвильное

пI4тан[tё дотей, 3лоровоЁ питаниё необходим0 для роста ребеика которое

даст детскому орга!Iизму всф t{ýýбходимые ему вёцества, которые Фбеспеqат

ему фиmчеоiукr и умстtsеRнуý активноýть, попцоцецное развЕтtIе * как

фшзическое, так и псlrхичеýItflФ и умстýetlяýе" а также даст ему достаточн0

ЗНSРП1н дJrfl ЕOJIноценнýй х111зни и витЕiмицов и микроэлемеЕтOв для

крепкого здоровья.
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Рацион ребенка должен состоять из полезных блюд,

приrотовленньDd из натураJIьньЁ{ качественных продуктOЕ. не f;одер}i{ffIцнк

никакой вредноfi химииt консервантов, замфнителей сахара, заl\{е}lитýлей

жира и т.д Фис,l). Родители тФкже должны зн&ть и 06ъяснить вilкнOýтъ

rр€lвиJIьного Еитания своему pBseHKy, чтобы он пOнял, нgскольк0 дJ|ll }Isro

полезны одни продукты, и к каким неприlIтfiьIм пOФIедств}ýIм (ожиренлtе,

проблемы с0 sцоровьем, труднOсти в общепнн со сверстникаrrtи) мохсет

привеýти непонтролируемоý упатребление других, вредных прФдуктOв.

Правшлп ýдоровог0 пtlтaнrrfl дOтей
l) уrлеводы нужны для энергии и активЕýсти; зт0 дOлжн& быть ие

бесполозная сахероз4 содержаlцаяся в конф*тах, & пФлeзная фруктоsа или

глюкоýа, кOтора.я сOдержитýя ьо фруктах, opexaJ(} ягодах, м*дs;

2) белок дfiя роста * origнb важн0, чтобы pBfieHoK пOJIучал доФтатOчиФ*

количеýтЁо белка; исто.lникýм белков являются мяs0, пт}tца, рыба, лйца"

кцсломOлOчныё продукты! а т&кже бобовые;

3) ка.пьций для роота кýствй, железý для крOвн, ttoд для щрtтовrrдной

железы} маrний" фосфор, сýл8Е для нsрвЕых кllфтOк, кgлий для крфпких

мышц) фтор для зубной эм&JIм н др, * в правильном пштанш{ для д*тей
обязатвльно дOJl}ltны присутýтsоветь эт}t элёмsкты, а сOдsржffrсfi sн}l в рыSФ,
яйцzuч, овощая, фруктах и зJIаках;

4) клетчптка необходима дш хорошего пищФвIrрёrrия * оие ýýд*рiкитfrя

в овOщ&хз фруктах и крупах;

5) молочнокислые бактýри}1 дJIя хорош€й работы кншёч}лик& * oH.}I есть

в кислOмOлOчных продукт€tх;

6) витвплины группы В *отsечают за работу нерпной систýмы и мsзг0,

за хорошеЁ н8сФоенце и вьlýýкую работоспособность, е т&кж0 sа хор*ший
обмвн веществl витамин С * главный иммунOмOдулfiтflр ý оpre}rизIltý;

Всв этв 8ýществъ несбхрдимые длJI рýста ребенкъ ffro р*}витиff }l

активЁости, 0од8ржатся в натурtt!цьньж свежих качествев}Iьрi продуктах.
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Рпе.l. 3доровов пнт&нtlý веобходrrрrо длs р{ста Ё раlЁgтцf, рбепка

Следующлtе прдукты т&кже рекомёндуется использýвать N|я

организsцип пр9вильного рациональвог0 питflЕия детей: неlкирное мясо,

птrrц4 рыбц ыясные субпродунты, морsпрOдупты; яйца; ш{GлФмоло'tные

продуктЫ с небольцrиМ сýдsржаниеМ жнр&, цёJIьвоЁ мФJIOко; крупы, жакн,

орsхиi рканоfi хлеý; 0вощцi ос*бвннg ýелýFьIс }tJl}l д}lстOвые * в

ЕеогрfrннчбЕнQм кOл}{чвствв; фрукты н яrýды * окол0 400_500 r н дёнь;

бобовыеl мсд, нетур*JIьныв слщости : вttрýньФ, джýмы, мермелад, жФле;

витаминныё к травяныý чш, фруктовыё и ягOдныý мореы и 0твфы" компоты,

зеленый чай, отвар шипOв}lик& сважевыж&тые ýЕýlJ{ные и фруктовые соки.

.Щети очеиь подви)Ёны, онв тратят энерrпю быстро, по?тому ре}ffм

правильног0 пЕтаниJ{ дтlя детей не должен быть З ра3овым: ребевку нужнý

есть 5 раэ Е день, но небольцlлtми порциямц, нв, шцrчай rOлOда у t{его всеrдо

должн0 бьпь яблоко, горсть орехов лrли бшlан. лrначе oft утоJlит голод

шоколадным б&ToHT ltKoM ил}1 чнпýамI,L

рацкона.ltьное пнтание дgтеf,r предполагаgr gбязательноý жндкое блюдо

на обед, Еел}эя! чтобы ребенýк Фтказывалýs от ýупа, На второе должны быть

белки и углеводы - рыба с рисOм иJIи мясо fl oBOImHoe раry, На мвWак лучше

всего egTb чтQ-то белково,углеводноgt яаfiример, творожнф9лаковуIо

запек&rку. яýлоко и кефир, Ужин должён быть лýrким, напримёр, омлет нJIи

овощной салат.

ребенка ý детства нужýо приучить }lý е8rь вредную пицу * мtlионез,

чипсы, растворкмьй кофе, жярнше колбасыо фасфуд и т,д, _ так он избежнт

многих проблем со здоровьем в ýупулем,

Пишп ,цýя дЕтей дOлжýа быть максим€rльно наryральной, без

содержвниЯ каких-либо химич9ск}тх добавок фис, 1, 1 ),
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Пр" правильком планировании детског0 питаниlI необходимо
учитывать и режим питаниff. С первых дней жизци маJtыша следу*т
выработать flяседневньй РýЖИlчI" F{ул*lо учнтывать, чт0 дФти тФ}ке люди, хOтъ
и маленькиý, gо своимИ осOбенностями Е х{ýJI&t{иямц. ГIgэтому шасиJI}lý
проявлять не}к*JIIIтельно, Еслlt у ребенка нgт чувства rолOд&, пища не .пойдет
впрок, Надо таЕ расцределпть рацион, чтобы он совпадм с биопогическим
ритмOм ребонкп, Не стоит забывать зOлотое ýравило: проrOлOдается *
попрOсит" Нет беды в том, что ребенок покушает всеr(, лиIJIь дзахцы вмФсто
tulти раз в дsнь. Главное, чтобы пища была сбалансиров&н& полсзнп и 6*з
насилия, &, знач}{т, - переёдания"

Рпс.1.1" |Iпща для дýтsfi должЕд fiыть мflкснммьнr rrпrуральшой,
баr содсрэкаппfi к&ших-либо хrrмичOских доSflýош

Раццоt*альным пfiт{lние цrкOльнпка ý4оrут сделать 1.олько ролнтели, В
правI"UIьнOý мёцю шкоJIьника вжOдят] молочныs шрOдуýты, поскOльку они
способствуют укреплёнию }r росту костей1 }кирtil раетитOJlhнOго
происхOхц&Ншя, благопрИятно &пияющие ка нOгп{, волс|f,ы; 0воIц}r ш фрукты,
ведь Е ý}.tx содёржится цЕльlfi кJIадезь витамшно8l бе;tкошую пкцу, кOтOрм
поможет воgстаttовить энЁргuю пФсле тяж8лого шкOльнOго д}Ut,

Ребенку важно соблюдать питьевой pe}Kttм, вёдь вода актtlв}rзяруgт
обменные прOцФýсы. К вредным flродуктаil{, которыý l{{lнOсят вред 0ргалиl}му
и становятýя причиной расýиттrя желудочных зпболsвs$rй отнýсятся:
сосиски, сардеJlьки и другие продукты цý 00евOr0 Sелка; маrаз}Iilные
сухарпки с рл}хличнымлr добавхslrли; чипсы; ýлядкffJt rI}зl,щOвк& фастфуд,
колбасы; коф* н продукть1, ýодýржащие кофеин; ра&пичньlв ýOуýы, мmtоиеg,
кетч}тt, Залрет }{[} ýладостн вssдить необязатепьно, если 0ни не ýаме,fi.rlют, а
дополняют оýноЕные блюда.

I],ll

t f pllllтBr р€б€Ека

tl i{c:l&]bK}Baтb для
ЕтЕй не:+Фlрное мясо,

. ф;- кнс;lоцолочные
! Io.?eKo. кр\,пы, зJItlки,

1 ьlя .1нстовые - в

шо4-Т.500гвдёнь;
rtmg, чар}lелад, ц(gлё;

F н отвФы. компоты,
rre н iэrхmвые соки.

k:T,рc поэтону режим
]пвьlч ребенку нужно
d :з--о;а }, него всегда
Еýa оfi !то,тит голод

lте:ъ$ое rrirское блюдо
Er в:,-тое:олiкны быть
:раrъ Нз завтрак лучше

р_ теар,ý{}.мilковую
п- наjlрнч€р, омJIет иJIи

Еп-ю пицу - майонез,
н т.] - так он избежит

ьдý нац,ралrьной, без



Необходr.шо соблюдение режима питaцrиrl. В течеrтие дня необкодимо

есть tle менýе qýтырех, Iити или дЁuке шесть рalз. Причем все при€мы пищи

следует орrаЕизOвывать таким 0бразом, чтобы окв проходиJIи в 0дuо и то же

время, Такой ршшлм питаt{}lrl д&gт немм0 шреимуществ:

Во-шервых, это 0градит 0т переедз[ния,

Во-вторьrХ - снизит нагруýку на сцстеlЁу пицеварёниJL

в-третькх - позволит иэбежать лишних перýкусOý и распределитъ

калорийность бяюд.

И сшлое гл€lвI.Iое, питifiие в одно и то жв BpeMrI ýущественЕФ улучшит

усвоение flиtци, Крме этOго последний прием пици нýобходимо

организовывать не позднýý, чё}'{ ва три часа до ruIанируýмýгo ожода ко сну,

Гfuтание рекомФн,ryýт8ý органиýовыв8ть такиI14 образопл, чтобы

наиболее питатýдьным был завryак и обЁд, s пФекусь1 и ркин сФýтояли нз

максимапьно лёгких, xop0lýo усв&иваемых пр&Yкгов.

Спорт * rплог здоровоп0 обрза,st|знll
3доровый образ жизни д*тей немыслим 6ýз прOryfiок в любое время

года и прш .ftIqýоfi ilоrодЁ, Поэтому нужн0 ч8щё Еыr{од}|ть с мff.fihlшом Hn

ул}rцу, соýёршать прýгулки на qвЁжвм в6ýryхё, Гулrть Jlучше по

озеленённым паркам и ýквфа${. Вда:шную уборку нужн0 д€л&ть кflк i{ожнý

чаще - витнрать пыJIь, ýOдýр?tý&ть комн8ту в чцýтотё,

Ршс.2. Спорт * это Ёето.lвик крпкого lдоровья п пр&внJlьпого

рд}Ёtтlrя р6ýпка
,ЩвигательнУю актЕвность ребёнкУ нужно максимtlJIьно обеспе.rить

глllвным образоrчr во время про{упки, Ребёнок }tожет не толькФ сидеть }т

леж8ть в к0,!!яске, но и большlё дв!{гаться; заJIезать на горки и турники!

ползать по ряс€тапенному одеяJIУ, хOдить, Заrrятия физкультурой делают

ребенка болё€ выяосJмвым и здоровым, Физические упрaDкIrвниr{ хорошý

6

}крешIяют коýти, мышцы t

и пр€tвиJIьного развития р(

его физическо91 так и на э

частью здоровФrо образа xt

Важно шравильно Bi

чем оц занимаOтся, дол;кн

танцами и гимнастикой

гибкость, раýтяжку. Kar

организма и хорошо по.fо]

(Рис,2, 1 ). 3анятия водныl

укрепляют нерв}ry,lо сист е!

Рне.2.1. Катан
ol

.Щля летей разных в

спортом uрЕобретает ваrо

недостаточЕо активныt-I (

жизни }lg инертных дет

серьёзным заболеванr{я!

остsоtrорозу, дrабет_ч и :р
В школьном возрасте н

занятиям, В более зреlо

Сначала нужно заинтерес
((кJIсlсýикц)) или пряткrr

мI{ниilФ,]!| фttзической тр

привычкой, каЕ умыван}ле
Физическиа упраrкr

помещеýии Kлl{ }ia свеr(е]

пешкOм }t гулятъ вечероу

вяияеа н& рOSенка. ул},чц

явJrяется одним }lз BaiKHb



1 В :эчеFЕtе .ш{я необходим0

в Причеч вс€ приемы пищи
п пгахо.]Е1и в одно и то же

lЦеfiв

EeBapeнljll
l rЕtеý,сов и распределить

rРсl|я с\,щественrю уJryчшит

тнеч пнlли необходим0

:fiрl,еt.ого отхода ко сну,

D T,IJ(HH обра3ойr, чтобы

Еar},сы н yx(ин со9тоrrли иэ

Етов

l7сзr Iшзпн
Ь гроry,лок в любое вре}rя

! lilходнть с маJIышом н&

цте Гу;тлть лучше ftо

в/ }f}хно дсл8ть как мох(нQ

П,а

Il.ровья п правнJтьцого

э чакси!{urьно обеспечить
: rcra(ет не толькФ сидетh Е
ЕЕть на юрки и турники!

rrгня физкульqрой делают
Fв-x}le упрФшrениrl хорOшtо

укреIшяют коgтиr мышцы и суставы. Спорт - это источник крепког0 здоровья
и пра8ильного р&звития ребёвка" ведь занятиrI положительн0 влиjIют KflK на
его физичýскоýJ так и ца эмоЕиOýttльноб состояиие и явJIяется нФOтьемлемсtй

частью здФровоrо образа жиýни аетей (Рис,2),

Важно прýвильно выбрать спортивRую секцию дrн ребёнка, ведь тý,

чем оп зlлнимается, должн0 быть интересно и полезно. К примеру, з€lнятия

танцами и гимнастикой развивают все групrты мышц? кOординацпrо,
гибкость, растяжку. Катаниg }ra коньках улучшаýт соIфотIrвляемsсть
оргtlнIlrзма и хорошо подойдёт дrя детей ý забол&ва}rнямr.t бролтхов и лёгких
(Рис,2,1), 3ашятия водным Еидом спортs рil}вив&ют дыхательную cHcTeM)r,

укрепляют нврвцую систему ц закllJulют рýбёнке (Рис.2.2).

t,,--*Ы"

* 
'd.*a,

Prrc.3.1. Кптанпе il& KoHbKflx уJтучша*т еolIрl}тIIвляýhlO(ть
органшlна к tабол8ваншfiи

для детеfi разнь$t вýзраýтов систýматичЁgкOе $аIrflтиф физкульryрой и
спортOм шрвобретает ва}кrrое значвние. В настояцре времf мнOгие дети ведут
недостаточIlо активный образ жизни. При нвдостатýчн0 акrианýм образе

жЕзни I.1з инертных дýтеfi вырOýт€tют рьпiltыб взрOслыs! пOдвýржеilньlе
серьёзным sаболевания[4, н&tтример, мIдФмичФскOй болезнш с€рдцfr,

остеопороýу} дtабету и друrим болезrrям, ýвязанньIм с мапой шOдвижностью.

В школьном вf,зрасте нýобходнмо вырабOтать пршвычку к спортивным
зан;IтиJIм. В более зрелом ýOзрfiсте она поможет им сOхранить здоровьФ,

Сначала нужно зilинтересOаать детей обычкыми детýк}rмп играмп: в мячr в
((кпассики>> или прятки. Ежедневная утренняя г}rмнастика - оýязательный
минимр! фшэической тренировки. Она должна стать дJtJl вýех такOй же
привычкой. к&к умывание ш0 yTpflM.

Физичýские упраJкнения надо выпOлЕfiть в }iOрOшo прФвётрý}rиOм

помеIцении нлн ца свежем вOsдуке. Полsзно Фтцрflвлятьýя ш0 утрам в шIколу

пешком }l гуJlять вечерOм пое*е учебы, Системпткческая ходъýп ýл*готворко
вJIияет на реSекка, улучшает саhсоч}ъствL{е, пOЁь{IIIf,sт рпfiотоспособность и
является одннм 1lз вiDкных кOмпоЕентOв здорOвог0 образп жизни. 0собекно

,|

з*"



BaDкtra fiрryJIка в вечеРЕео время, перед сном. она снимает ЕапряжеЕие

трудовоЮ дfIя, успокаивает возбужд9нные ýервЕы9 цЁ}lтры, реryлирует

дыкание,
ФизичеOкOе ршвитие * ЕФотъgмJIýмыfi компояе}rт здоровýго образа

жизни. ,щетян необходимо с раtlЕеrý возраста,прививать любовь к спортуt

.{тобы она стflла привычкой н8 вýФ жизнь. Когда чвловек 9мимаgтся спортOм

с детýтв4 то он 1Ttg но может жить без физичесхих нагрузок, gх отсугствне

вызываýТ больrчой дискомфорт. а валичие - r7рwlив с,ил Е хорошего

нас,тро9}lия. 0рrшlизм такого qеловека Есаrд& находится в тоЕусе, он

выносливый! чрствует сфя уверýнным. нв закомплекýова}rным,

жизЕерадOсткым. Любое 3ýяят!lВ спOртом служнт,для нёго отдьiхом пO,лё

умственного т}удц е нý дOполнlттжьной физическоЁ н мормьноЁ нвгрy3коfi,

КрмВ тýrо, спорТ Ёцg учцТ упOрству, дисциплцнq трудо,flюбию"

целеустремJIgнностИ о paнHlft JIB'T, которыЁ нtsобходимЫ детям И ЕЗРОýЛЫIt{

абQолютно во вс9х сферач деят€яьности. Еапи ребвпок приобрел эти качеýтва

с дsтствь то в ýуяуrшем ему булет памýого прощв преодолеваrь пр9пятстtsия

и добиsатьс, уOпех& в любых Еачннаниях,

Главное подобретЬ для рвýецке текоЁ вид ýпортg, кФтOрыft вму фдет

IIравиться, В больцlине,твý *пýртfiвньн пекциЙ ,Фннимыýт дgтей нс зtlýятия ý

4-5 яет, с з лст могут Еýýть ý8 плш&яиё. лыжи, фиlyвяоý к&т&ниý, Но рапнсэ

Prrc.!.2. }авятнr водцнш вкдом спорте pвBrrBBюT днхательпую

tшетýttlуrукРеплпюТ lIýрвнуЮ cricтe}ry Е хакшЕют рбёшка

раэвиваюцtая гимнастика * .тryчший в}лд спорта дlrя малышей как в

физическом, тах и психологичýQкOм плаrrв. Вопреки стереOтипа}l, н{мнастика

" 
o*opour"*bHoM форtuате доступна абеолютко,асем дётям и взрслым. Ей

не рш{о наrlиЁfl]Ть з8ниматься g ios года и н€ по3{Е{о в 7 лет и д&}rе 15 лет,

Этот вид спOрта ЕOдходитдJIý детей любоfr комIUrекции, данныь физической

подготовки, Гимнастика способrrвует гармоничнýму физическому развит*{ю

ребенка, укрс
координацик
На заняпtя]

результата сr

им абсолютн

Полноr

условlrrтх сн

возраста. В
массивные
пересыханик
на свежем в{

чаще н)жно
наиболее опl

I

{,J

PHcJ

Именr

формируетс
степеЕIи со

бодрствоваr
организма- I

часов в с),тк

Еочного сна

физичвсков Р€Е}витЕе мýжнО наqинать c_l,|i} лвт,



сноч Она снимаgт Еапряжение

е нервные центры, регулирует

й компонент здоровоrо образа

ста прllвивать люfuвь к спортуr

(rлt человек зarнимаЁтся спортом

Еческнх нагрузок, их 0тсутствие

Ес - прriпив сил Е хорошеrо

Eer.fa находится в тOнусе, оЕ

Еa, не закомплвкýованным!

слlт}fт дJIя нсго отдыrФм послg

gсосхой и мораRьной нагрувкой,
gтв},. .]нсцитlпtне, трудолюблtю,

э нео,6ходимы детям и взрослым

l рсб*нок приобрел этЕ качествв

ryоще преодоJIевать пр9пятстýия

l r++: спорта. которыft sму будýт

d прrннмают gеrей н8 зIlýrлтия ý

чэr, фil,рное к&т&ниý, Но paltHee

1.rт

-7Tr ршвввают дыхательаую
rэr}"r }аклIяют рбёшка

i BHJ fiюрта для малышей как в

Ьrр eKlr стереотнпам, г,имнастцк&

Етко всем детям и взрслым. Ей

ве поз.*lо в 7 лет In дfl}fiе 15 лет.

l хоrrп_rеlсrии, данных, физической
lýнч}ю\rу физическому развитпю

ребенка, yKpe[IJIJIeT мышечный кOрсет, улучша9т 0санку, сцпу, выносfiивФQть,

координацию, гибкость, а также воспитывает сильный,чарактер,

На занrlтияN развивающей глtмнастикOй Д€т}1 добиваются зашетнOtю

результата спустЯ всеr0 неýкпШьк0 занятпй, а пOлученньls на&ыки приrgд$,тсff

им абсолютно во всех другtlх видах спOрта.

Полноцtнный сон реfiеккп
ГIолноценнЫй сон длЯ растуIцегО 0рганизм0 закJlючftется в нOрмаJIьных

условиrШ снв, ý вормальяой продолжитёльиости cHfl для определеfiflOп)

возраста. В детской не доJtжнO быть таких пьlлеоборнлrкOв кпк кfiýры.

массивные шIтOры, Еслн в кOмнате ýýý ýремя пыльн(,, эт0 ведýт к

пересыхани}0 слизистых, чт0 gчffнь врgдно, Сон малышалучurg 0рr&низо8ftть

на свежеI\{ вý3д}rýе - на балконе, возJIO открытsго ýкна, в KoJlfiýKё, Как мокно

чаще кужно црветривать пOмЁцение, твь,rпераryра пOмФше}l}.Iя +|8 - +:0'

наиболеФ оптиь{8r,IьЕа. Перед *ном необходим0 прфветриВ&Т}, пOмещенtle,

-lt /
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Рнс.3. Крепкшй corr одшн нз важнýiiших эJt&меtlтов ребёшнш ш }aJr0r

его гпрм$пцчпоrо рfl}внтня

Именно вф сне происходит слояснgйшая раSота, в результатф которой

формируется мФзг, раз8лlваетýя тело. Нужио пOýтарffтhOrI ý м€жс}tмtlльной

степеýк собfir0дать рнтм сн& и бодротвованлrя. Череяоtлание ct{a }t

бодрствованкя - необходимо& услови€ жи}fisд*ятельнO*т}r T{ýJlOgellФcKOrо

орг€lнизма, На п*рвом месяцё цtи*ни реб*нок о$hlчно ýп}tт Фт l8 до ?(-} - 2} -х

часOв в cyтK},l и шросыпаетýя, жOrда он гOлодff}t, Уасе на втором месяц9 пOрt{Oд

Еочного сна н&чинает удл}lнятьсrt, достиг€tI порой 5-6 часов. В этOм вOзр{сте

о



ребёнку нужно помогать раýtичать день и ночь, ведь новорождеLвые

чувствитеJIьЕы к шуму, свеlу, изменению обстаtrовки" К третьему месяцу

ýвоей жЕ$ни ребенок спосоftн прOсп&ть 8,9 чпсоэ подряд (Рис"3,), В это же

время происходит и качtsствен}не и5менениT сн* ребеrrка - ош вýе больше

пOходит на сон взросльlх с чфредованием rлубокоrо и поверхностного

погружениJl. В нашем оргаяиýме однOвр*менно протекают 2 прчесса:

уто}tление (разрлrлоние) и восстановление (Fис,3 1), от соотнýшения этих

процессов завнсит не только сýмOqувствие, н0 и продолжитеJLпу жрlзt{и,

Щ*

оý..tЪ"
tre- -#

РпсJ.1. Соотноlшсшgя нроцOtеов yтo}tлQýrrý ý воеетlнOыlýння

}aBltcltт ве ToJlbKo ýsмочувстБн€, но п продолжIlтеJrьность ясtl:lнrr

во время ýна с орг&низмом происходят слёдующие явл€ýllя;

l. Зна,{итФльно з{ll!{вдlя9тся обмен ввщвств и снижаgтся темпsратура

тела, что ведёт к "растягиванию" }шазнеýнФrо цккша,

Z. Максимаrrьное расслвбление всеrФ оргаIrизма, Чем сильýее

расслаблена т& цлн иuаrt чвсть tчла, тем лучIýв опа питаетOя кровью Е др. fi

тем Jryчшё он& аосстанаýл}lва.ýтся.

3. РезкО раgтёТ вырабоrка рма омолфКивающих гормонOв (м8латонин"

гормOн роýте *{ др.). ýоказанв способность эт}tк гормонов увЕличввать

продолжит9льность жизни на 25-30%,

Итак,во8ремяснаВорrflншзмепрýи€ходятмощныеýосста}tOЁительнЬIе
и oмолажllfif,юlцие прOчýсс}L Чтобы создflть условЕя для нормtшьного,

крепкоrо и спокOйного снs необхsдимо:

Во,первых, за 1-1,5ч, д0 сЕа прёкр&п{ть нttлряжеýн},tо уilственную

работу, ужrrнать н4до не поýднее, чем за 2-2,5ч, до сна, Эm вахяо для

полноцвнноrý переварива}tи,I пищи,

Во-вторьrк, Kot*

элемент дlя вýýстalяоi

В-трmьих, кров

тело !t{аксимаJIь}tо pi

сердцу) с0 сл8гка ýог}

В-четвертьtх, вз

от беспокойств8 раа1}
В-четвёртьгх, О

тOгда организм привь

Уьрепить нмм1

темпер&ц|р поможет

работу всех BH}"rpeHr

пOвысит сопртивляе

Рис.{. облпвашпr
]

Темпераryра в

градусов и через 6

снизить на 2 грац,с

открытýк водсЁмаr

солнечный день мо

игрушками и кораб,

это закаливаfiие воз;

Применять в
возраста. Темпеэат

il
Ь*

ЁЁrЁЁ



ь новорожденные

, тртьецч месяцу

(Рнс 3 }- В это же

l - он все больше

, поверхностного

rrroT 2 прцесса:

сюýтношения этих

твlьность жизни.

r !о,сстlновлеItнý
ЕтL аrlзнн

l iLlе$иJI:
rfr€тся темпераýlР8

fl.a Чеt* сиJьнее

гЕrся KpoBbto и дР, и

Ерхонов (lrелатонин,

!р.онов увфIичIrвать

Ее восстановительны8

lr а.1я ýорм&,IьнOго,

rrЕнн!ю умственную
l сна Эю важЕо дJiff

во-вmрьк, комната должна быть гrроветрена" ведь кисJIород гпавныгt

элвмент для ýоgста$Oвительньн реакчий в оргаflи5ме,

В-трнтьюq *о**"" 
"-ooo,b*u 

ооп*tпо,6ыть максиммьно удобныtrли- а

тело MaKc}IM&J[b}ro раýЁJIаблёвньш, Спать лучше Ее IIравом боку (л*гче

сердцу) со слёгк&согнутымипOг&ми, лdл _лаrr ц, ноqь {йзб
В,четвертъв, взять за правиJIо забывать обп всýм н& ночь (избавкгься

от беспокойствя. различного рода},

В-четвёртьчr, оqенъ важн0 ложиться и вýт8вать в од$о и тOке врýмя,

тогда оргаfiизм привыкн€т, и шроблемы с ýасыпанием ь{оrут исчезнуть,

Зака,rrпваrrпе двте*

Укрепить }IMNty{иTeT и поЕысить усtой,tпвOсть oргItJ{изма к перsпаду

темпсрfiý,р $оможет ,**""u*n' водой, Это пý,лоirtит&Jtьн0 пOýлияет ца

работу всех ЁнуrреЕ""* ор,*о*, ":у":::::::yj:*:_:й 
н нервной снстемы,

повысит еOпртив JlяёмOýЕж_ry9_-:ggýЁr",

это закаJIиý8}lнф воздухOм,

fiрименят* воздryшныФ ваяны мо}ýко

"oupua"u. 
Темп*раryра воздуха должна быть

Темпораryра воды в наrrаJrё закаJIиsaкня должна бьtть не ншже З4-}5

градусов и черёз б - '7 лней реryлярЕш{ frроцsдур темпФатуру мOýtно

снр!зить на ? грtшуса пOстепён}ю доведя её до 2? * 24 граяусов, Купанке в

открытfutх вOдоёмах - т&кжё полезный вид закшIнвашtя, А g тёпrrыЙ

солнечвый дФвL можЕо IIросто,1ошIеск4ться ý тазик0 о водой, пOигрýть с

игрушками ш корабликам* {r**,q}, }Iаиболее безоппсный вид з&каJtиванн* ".

яаqиЕать с двухI$ссяtlноrо

не мене8 20 гралусов, а

11



длительность процедуры первоначаJIьно составляет 10-15 миtтут. При

закаJlцвIt}tии BarKHo соблюдать е помещвflип темлерац,рныir peпi1,IM и как

можЕ0 чаil{е прФветривать комн&ты, Не ýmит з&бывать о проryJIках, Еа улrrце

ребёнок дол?кýн Еаходиться }tfr h{енее двук часOи в день в холOдное времs

года и нsограншченное количеgтво BpýMeB}r п летний периOд, 0сновные

flриЕцишы заквливаиия - }т0 ýистематцч}l0сть, а такж& постепенное

последOватёJ|ьнOе увеличен}r& дOgцровки закаJIива,ющих процýдур,

Следовательно" закаливанше должн0 зflкпючаться в пребнваIми на

свежOм вожукф при любой поrоде, хождени[l бо$нком по траЁ9 ил}i песку, в

Hopмe,"lbнoм кOличестве оде}fiдн, чтобы ребенок Ее потел, 0бллrвания и

puarrp** хол*дной водой * ёIJ{e не гарант!ýI здорOвья, Упражнения на

свежем воздухЁ в прохладную погоДу, купание в мор& и flOстоянные

контакты ý окружающеit срепоfr вне пOмещфнItя * вот лучlч},tФ способы

закалив8нця,
[ItихическоG и }иоцпонаJIьIIое соýтояние дýтеlt

эмоциональное состýяние дgтей во многом оtтределяетýfl

пс}lхолOrI4чеокой атмосферой в семье, в бупущем 0н0 отрf,з}lтея и на ýго

здоровье
#
*

tr

Если ребенку дома :

спокоеншуверенвсебе
фон, укреплялOт иммункт€

Очень Batlttlo всегда по:

физическtй дух. Добрые с

факmры здOрвого образа

ребёнка любовью, олобрен

воздух требуются для з,f(

здOровом телs. И наоборот

Большое значен1lе

прЕнадfiýжит Ёг0 гигиенн

воспитание * }то часть о

неотъемJtЁм8я ч8сть ý",Ib

профилак,гкк9 р&шнчньех :

fr.,. о
Y**'

{fl
{l

;I

*,
ч с

]

,l
*

Ёt
{

Рпс.6. Гпrисниqескос
rшrиенfiческЕе нав

Личная гиг}I8Ех - 
это }}

защищает т8IIо человека

ýтанOвится жарко, то на

кOже есть ToHKHil сло,-l .,t

ней накап.lивается жир I

этого кок& стаttовится г

коrýа можЕт прпнестr{ в

необходимо ухaрЕвать,

Рвt"ý. 9моцlлошflJtьнOý состояние дотеft во мноrом опрде,пяется

псиколоrич&*кой атшосферой в семье

основнымtr причинамц многих Детсfi}rх болезной являются

отрицательньtе 9моции, переживаяия и сФесýы! переутомлеRие в семейные

Ееуряд}щы, Отрлtuательные эмOции, которые пýстоянно переживаýт ребёнок,

обязательно fIривед}т ег0 ýтрессу, а затем - к болезням,



t
I

i

0 .!^,-тав.]яет 10-15 минут, Пр"
:týýi ;ел{пературный реиш{м и каrс

шrт забнвать о прOryлкех, На улнце

!т часоЕ в день в холOдшое BpeMjI

Ёюi в -lетнир"l периOд. Основны9
]ти,;j-астъ. а такжё шостепенное
!rr",] i{a дсщих процедУР,

rc заrсlючаться в пребьпвании кI!

Bcl босикоlt по траве }.rлý песку, в

F,ебенок не потел, обллвания и

lрантt{я здоровья. Упранснения на

, K\.I.laH}le в море и пsýтоянные
lrtirещення - вот луЧШllе спосОбы

ьlо€ состоянне детей
!i во многом 0пределяется
| бл,:r щеrл оно отраj}ится и на его

! хт€й во иногом опр€дýrяетсý
х{tроЙ в семье

i .f э"!,cK!Ix болезrrsЁл являются

rрессы. переутомленив в ремейные

Ее по{тоянно пережиýаýт ребёнок*

- к iо.rезням.

,t-

ч

Если ребенку дома эмOциоIlальн0 комфортно, то он будет счастлнв,

спокOен и увер€ц в себе. Пшtохtительньig мысли улучIшеют гормоиальлtыЁ

t}oH, укрепляют иммунIл?ет. Ребенку Hyxrra люSOвь, понкммив ý заýотfl,

очень BaatBФ вýегда поддер?киваТь детей, укреuлхть их морньныfi и

физичесшй др" .Щобрые словý9 тепло и одобрание - вOт oQнOвOполаг&ющва

факторЫ здоровOгО образа )ьизнж кФкдог0 ребенм (Рис,5). Нужно 0кружитъ

ребёнка любовь[о, олобрениепr и поЕимЕtнием, ввдъ оЕи как солшечный свgr я

воздух требуютr;я для здорOвья ребенка. Как rоворится. здоровыЙ дух в

здOровом тыIs" И наоборот: здоровое тело dеспёчит злоролый дух,

Лпчнпr гпгш€па р*ýенка
Больtцов значениs в охранs и уфёruIении l}дорOвья рФепка

принадJIýжпт его гигиеничёскому обучению я вOýпr,Iтfl}tию. ГпгнФfi ичеýкое

воспитаниg * }то чgсть общего воспитЕtния' а rиrиёЕически8 HagыKI1 ** это

неотъемJrем&rl ч&сть кул}ту}ноr0 поведýняя (Fпс"6). ýопьшое зн&ченне в

профилактикЁ р8зJlичньrх забФлýваниЙ принадIlеж}rт ллtчноfi гиrиене.

Рпс.6. Гпгиеrическоё воýпитflнпе * это чi{хь *SшGго пO(Ештýýнff, fl

rЁrпешнчýскне Ёffв}Iкý 
- 

это неотъешлём8я q8еть культурЁ8го
поведепия

личная rиг}lgнý * это уход ва ýвоим телом и сOдер)rrанýе ег0 в irистOте, Кока

защищает Te;;Iý человека от болвзней. Когда ребепок бегаеъ ilрыrflýт Ё ему

ýтановится х{арко, то на Qrо кOже появпяютсп fiаIIеJrьки пýта, Кроме тýг0, ша

коке естЬ тонкпй слой экира" коý(ногО сала. Еслрl кOя{у дOлrо не мыть, то на

ней накапливglsтся жир н пOт! на которых зýдержýsаютсý sаýтяцы пыли. ог
этог0 кожq QтдRФвится грязнýй" fруfuй и переýт,ý€т зflщишать теrю. Грязная

коя18 мýкЕт принестк вред ýдорвью. Поэтому кOжу Еужýо 1\{ыть }r зе нýй

необходим0 уха}яивать. Каждое утро вýе дети дOлх$lы умываться: мыть JIицо,
tз

} *t
J

ёr

.l
*



руки, шею, уши. Умываться также нужЕ0 после прогулок и вечером, Каждый

p*Oernon долж€н знать сJlедуюlцип правrrла:

Ребенок в 4 года должен на}циться самоgтоятелън0 мыть лицо, ушц,

верхнюю чаýть груди " й*" до non", а с 5-7-летшего вOзраста * обтираться

до пOяса, После уrиывания следуgт помочь ему хорошеttькO рflстереться

полотекцем д0 ощущеЕия прлtятной теплоты, Перед сном HeoýxoдlrMo мыть

ноги потому! что на ноrа;< Фсобенно сильно пOтФет кожа !t пакапливается

грязь. ýдя тOг0 чтобы снять с коки жир и гря}ь, мыться нужн0 обязательн0

теп.пой водой, }Iатирать тело мOчалкой с мылом, Гlосле мытья ýл&дует 0деть

чистое бельg, 0чень тщательно нужн0 прOмьlв&ть 
"ono,_1,*].)." ",u 

*,"* ,

Me)I(дy нллми накаflJIивается много кожноr0 жцра, грязи п пыли, Требуют

также ухода ногти на,*"uu* рук и ног, Один раз в 2 недели шк нпOбходlrм0

аккуратно подOтригать потому, что под дл}lЕными ногтfiми обыqн0

скапливаOтся грязь, удtlпlлть котOрую трудно, Кроме тог0, так}{ми Ёогтfiми

можЁ0 пOц&раRать кожу себе и оlФужаrощлtм, Грязные Hoшlt * признак

неаккуратнФгOi нерJпдливOго чеjIовека, которыfi tle соблrодает праýнл лиT ной

гигиень1, 0gобвнно ý&жн0 ýледить за члtсто,mй рук, РеSенку нужнý

объяснлtть. чт0 pyкtlм}l он бервт ра,}личньlý прёдмвты: карендаIrrи, ручкtr-

кнl.tгl.t, тетрад!r. iltячl{, l{грушки, rладкт rfiшвOтньlх (кошек, ообак), берется за

дверные ручки, прп"рч,.йч*',*я к рil}лýчным Rрвдмет,tм (ручквм, ttепочкам,

крюqкам и т,д.} u ryb*nu,* комнатак, На всех этих ýредfi4ет&х всть rряýь,

често шýвид1{мАя гла1OIr{ Ic онв остаýтся ца кOже пальцев, Если брать

немытыми руками "fr**"*, 
пит8ниll (хле6, яблоки, конфеты и т,д,), т0 )т&

rрязь пOпад&ёт сЕачаJtа в рOт, & потом В оргеЕизм, С rрязьло пýредаютýfl

различные болезци от больного qеловека здоровsму. Поэтому }ty}Kнo мыть

руки перед ýдФй, поýле flоý9lц9ния TyaJt9Ta,, после всякоге ýil,рязнекия

(уборка KoMHaTbl, работа в оrороде, игра с ж}IвOтtlыми и т,л,) и пвред сном,

каждый ребенок дOлжеrr 0ледt{ть са цистотой зубов и ух&живать sа

ними, ибо зубы влияют Hn здOровьеr flастрOение, мшм}tку ц flоведеЕltý

человека, Приятно 
"l.tо*,о, 

как гтреображают qýловека красивыg зубы и,

наоборот, Hellpш,tтHoe впёчатлýш{е оатавля8т ч8ловек с rнилымн зубами,

ЛичнаЯ гиrпgнff, включаеТ воIIрФсЫ грtги&t{ы быта, в первую 0qередь *

поддержа,н}lе ч}tстоты возшх& Е жилище, уход за одеждой },t постельнымI,1

принадле}fiностями, созда}tи0 нормаJlьных услсlвltй для сна }1 отдьIхfl"

Прп выборе одежды дrя ребеяка нуж}lо у{rитывать прав!{Jlо: нельзя

0деватЬ дЁтфЙ ч9ресчур TeIlJlOi TllK как кожа дOflжна дышатъ! на*ыщаться

полезны1\,tи кФмпоЦеЕтаI\4ш, ЕстýЁтвекно, одежда должна быть аыбрана по

поrOде) }r0 ilpl4 этом не слsду*т забывать" цт0 теJIо дOлжн0 gsкаJшtться,

приобретать иýrh{унитет, А если ьlалыш вýегда одёт TeIlJ[o, то еr0 0рrанизм не

научится бороться с ::,

частым простуд&\l Р;

прагулки и не з8t}{ерз, ;

Одежду след,зт

дышать }r пре,fотв:

материаJrы,

Согласно чi{tý

умирает около 2,ч с :,

сOжаJIению, не oi,T",

приобцения к цтр-I

подражение взрЕ]i

СТИlчtУЛЯЦИИ НеР BHOl-r

общения.

l
Prrc.?, Чеч H,r

ншкOтнна E!P}T

Для детеГt выl

уважаемых iiми ,т1:

и, как прав[Llо, S

вýтречаются цтя:
последствиях та5эr

орг€rнизма чрезвычj
qувствктельнее 9гL^

шансов заfuJ]еть ъ

частым заболеаrч

отделенl{ю мсiз

заболеваннй ор:з,
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прг\,.lок и вечером, Каждый

Етсятеjlьно мыть дицо, Уши,
!ткего воФаста * 0бтиратьýя

Eta!, \орошенько р&ýтер9ться
Ic?e: сном необход}мо мыть

Етеет кожа и накапливается

}. чыться нужно обязательно

r Псrс.lе }rытья следует одеТЬ

цва:ь волосы, т.к, на них и
пrpa грязи и пыли, Требуют

роз з ] недели их наобходимо

д,,tинны}t}l ногтями обы,lн0

Xр'rre того, такимЕ ногтями

:. Гэязные ногти * при3t{€К

l не соб.,lюдает правил личнOй

:тотой рук, Ребенку нужно

Ерa:чЁты, карандаши, ручкиt
lý( ,ýошек, собак), берется за

прG:ч зтач (ручкам, цепочкамr

Е }пIх предметах всть гряýь!

] хохэ па,,tьцев. Еоли брвть

6.юх;:. конфеты и т"д,), то эт0

]Iо{}ч С грязью flýредаются

DФ''{}, ПОЭТОМУ ШУЖНО МЫТЬ

l псi]е всяког0 з&грязt{еýия

Dтнц\{ii и т.д.) и перёд сном,

tтотоt-{ зубов и ух&живать за

poeнiie. \rим}lку н пOведешt,tё

] qёlовека красивьIФ зубы и,

r че:овек с гнилым}l зубами.

l бtg:а в первую оqередь *.

щ }а о:е;кдой и постельными

rd ,rя сна и отднхff.

пt t,чllтывать правиJlо: нельзя

1 ,S;]-,i\ъa дышать. нf,сыЩатЬся

ЕЕ ;!о.];{tна быть выбрана по

тто те.lо должlto 3&каJ1rIться1

]oJeT тегL]о, то еrо организм не
L4

научится бороться с перепадами температуры, чт0 в дальнейшем приведýт к

частым rРОСТУДаIчr, Родители дOлжны слвдить, чтобы рвбенок во врФмя

прOгулки и fiе s&мерз, и нý пЕреrр€лся.

Одежпу следу9т выбкрать из н&туральных жаýей, пO3вOJUIюIJIих кýже

дышатьиýр€дотВраrпающнхпоявление&ЛлфгиииарlскуýстВ8нньý
материаJIы.

Ёр*лпые прIrвычкtl

СоrласнО мировой ст&тистике, ежегодно из чиýflа кур}шьщIJкOв

уi{ирает 0коло ?.к с полOsиноЙ мЕллиовов людýй, Такая вреаяая пр}шычкý! к

сожаJIению, н0 обхомт стороной подрOсткOв, Побудительньп,I мотнвýм

приобщвния к курению подро9тков чаще всего бывает любопьmfiвФ,

подра)KаниеВЗрослым,ложно€преДсТl}ВJlёНиёокУрен}rшкаJtсредст*о
стимуляц}lи нервной и физичесхой деятельностц тадццlr9нннм средстFом

общеяия,

Ршс.7. Чен младш€ куряцше подросткR, T*lt| сильнý0 шOд д8йствпепп

никотпна нflрущаsтсfi кровоснабжýfiне мозгfi tl, l{flx слGJlстпЁе, еrо

функuпп
Для детеЙ выIýе всеrо прЁ&rФ не прýстs вФO€лых людеfi, а близких и

уважаемых 1,1Mи лиц. Поэтому дJIs них очgЕь 8&и{нФ, курят рФдитOли илfi ýет,

и, кsк правилоi в ýемьfiх, гдý курит хотя бы один из рOдителей" чаlце

встрýчпются курящие дети, которьж очень 1рудýо убвдить ý onacнbl)t

последстЕI.Itrх тябакокурения, Д ведь вред для его моJIодогO рестуце4"о

оргtlнизм{l чрезвычайно велик. Чем реньше пOдроOтOк н&ч}tнает rQ,pH1;, тем

чувствит€ль}tёе фго орrаfiнзм fi $да},r т8б8чцOrо ýыI}rа и тём бодьш]е у нФrо

шанýов заболетъ. Кlрение Е flодросткOвом sоФЕýте шрlrводит к нанболее

частыМ звfuлgfiанияМ sýрхниХ дыхательныХ r{утей, усиJl9вию к*шлfl,

0тд8лениЮ мокроты, сгtособствуеТ вOзник}tов8ttllю аллерг}rческ}lх

заfoлеваfllrй органов дыхаЕия_ опасно к}рение и д$я окружающих,
15



некурящих. Вдьrхая табачный дым куриJIьщиков, некуряш{ие тоже

ладвержены Еозникновени}о раsJIичных заболеваний. Недопустимо курение

цет9й, зашимаюлцихся спортýм. Спортсмен, Фжgдневно отравляк!щий свой

организм табачЕыIчI дымФм, !tФ моя(ет дOлгф вьцержать повышенной

Еагруýки! и вы},rужден иsредк0 flре)lцевремеЕн0 покинуть ýлOрт,

АлкоголизМ - эт0 sрsдН&я и gтрашнм tlривычка, ПриЕыкание к

аJIкогOлюпро't*ходитнезаМgl"нокакдляпЬющеrO!ТакидляокруЖаюЩего"и
заканчиваетýя ь?оническ}tм а,JlкоголизмOм, сOздающим в семьф тяжелый

психолOrнчёскшй климеТ, котOрhIй оказывает н8поправимое отрицательное

влияние на дOтей, их ýосfil"Iта.Еие I,{ здоровьФ. Осо6ýнЕо неffIOпустимо

привлекать tl прцуqать дýт*Ё }t подр{)ýтков к алкогOлI.Iзму, I1ривыкмlле

детского 0рганI"t9ма к flJIкOголю прOliскодит быстро, lIoprtoл бытовог0

Ршс.8. Алкоголrr}trr, пто вр8дная н страшнfrя прнвычка

ПО определенлItФ всемиркOй орrанизации ýдраЁоOхрененlUl

"HapKoMEtH}tl явJшется сJlФдствием flёриодItчýской }tлlt хрническ0}:i

интокс}tкацt{!l, *редной для чёловек€t и ýбшtеýтва, вызваtJнOй уrl0требfiениýм

Еарко,тик& iв*тественноrо илн сшнтотиqЁскOrо rроисхо2кденлrя)", Условия,

при котOрых, челФвека следует сч{{тать наркФманOм:

ТоксtrцOмfltrия - эт0 моуtлOтреблениЁ темш вещ9ствами, кýторые не

входят 8 0пItsolt наркотиков, Это различные )$lмическцёо биоfiOгическиý

лекарств&нньiё ýещества, KgTopbtg вызьвают прIqвыкание и завиýлtмость, В

большинств* *JIучаев при тOксикомании отмечаются те же явленрIя

наркотrlчýскOй за8исимости, но sтепень вырilfiý}IFrости их мQt{ьшfr" хотя oнt{

также шр}IвýАят к нарушению физич9скоr0 [t пgихичФgкоrо здорtlвья. Щля

нарком&нOв }iftЁf,ктерно rлу6OкI,J8 нарушен}.tя флtзического tl пýл"tхического

здорOвья. Для них карактфрsН распад Jlrtцu0gти' её нфýрOтflзация }I

пс}жопатиз8цtя, глубокие измеЕеЕия в 0ргашах н системах оргаfiшзма. Если
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для группы населениl{ среднегс

аJlкоголем, то для молодек

сРедств. В тФченлти последн

Еегатианый феномен, кш(

наркотиков. Нерелки. стал},r q

токсиком;нOв,
Формирование здоровог

первичной профилактики в уц
с^rиля |1 укл&д& }кизни, его оз

знаний в борьSв с вредным1l

стороý, связ&нньlх с жизненны

Сегодня каждый чеJIовек

IlepByto очервдь, зав},iсят от

формированиц ч человека

ýознательно& и ответственнOе

к борьбе g болезuями. Злоровь

гигиень! жилиtl{ и экологи}l. ст

фвзкультур* и gпорту, гигне}

личноri жизнl{. Это четкие знаl

алкогOль, наркотикt,t) и созн8т

Словом, нёt}ýходимо добнват

здоровья,

Здоровый образ жизнн

глtгиены, занятнй физическоli
воздерж&н}Iе rlт употреб-rеr

справл8ться с р&злиtlны\{il
отношýн!{я к собственномr, з;

жизни. Чтобы пOвыс}lть эффе}

с ýеfiр&Е}ýIьным образом ;+tиз

проводимьlе проф1,1лактнчесl

союзникам}l uедагогов I] спеl

на сохранение рgбенка.
здоровыiл образ ;кнзнit

}кизн1{ чsлOýЁк&, Здорвыл'r oi

принципах нр€tвственносп,t.

закаливаlощttй lr, в то ле

воздеrlствиflt окружаюшеil ii
ýохранять нравственное. п cli t



+т}Llьшиков, некуряtцLrе тоже
бо-rеваний. Недопустимо курени9
ц- эir<едневно отравлýюlций свой
.зil,Iго выдержать tт0вышенной

,lнo покинуть спорт,

Еная привычка. Привыкание к
DIцего. так и для 0кру)fiАющего, и

L соз.]ающим в семь& тяжелый

Ет непоправимое отрuцательнOе

lrровье, Особенно цýдOпустим0
rов к &пкоголlлзму. [IривыканLt*

шrrr бысто. Периол бытовоr0
р пре]е-|Iа или вовсg 0тЁутстЕует"

Е l страшная прпвычка

орга}iизации }дравоOхр8,нен!tя

:пrяче;кой }IJIи хр*ническOй
Ества. вызваннOй уilOтреблешиём
юго происхождýниr)". Условия,
baaнo}l

в тЁ\tll вешествами, кt}торые fiе

Еьlе \},}!ические, бцолOгцчески8
DT тl{выкание и завиýимость" В
l отfiечаются те жý явлеция
веJaiaнFlости их менhшЁ, хотя оýи
D и псlrх}lческого зд{)рФвья. Для
пr фкзического ý психическог0
.f,и,{ностli, её н8вротI.{зациrl pI

ш.lа\ и .rtcтeмax оргаяизма. Если
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для группы населениrI средн9го возраста больше характерно зJIоупOтреблепIIе
аJIкогOлем] то дпя молодёжи свойствевно пffтребление наркотическ[lх
средств. В течении последн!тl( десяти лет н*6люда9?сf тякOй крайце
неrативныfi феномен, как 0моложен}lф кýlттингеЕта потребител*Й
наркотиков, Нryедки, cт{lJIи сIIучаи выявления l0-1? летнrтх наркOма}l0Ё и
тOксикомllяOв,

Формирование здоровsго образа жизЕн яýля8тся гл{lýныt!ý рычаrýм
первичной Iтрофплактики в укреilлении здоровья н&селення чýрез изиенеш{е
стиля !l уклflдfl 1кизни, его оздоровлениý с иýпользоваfiифм rиги*нпческих
знаний в борьб* с вред$ымн привычками, гЕпOд}rнfiмltеfi и преодолением
сторон, свtlзанньlх ý жизнвtп{ьlмЕ ситуацияп,tи,

Сегодня tвждый чgлOвýк дýлжен поg!rмать, что его здOроýьё и жизнь, в
первуIо очерёдь, зависят оt него сомоrо. [Iрвнсле всýrо, petlb !.цет о

формированлtи у человека здорового образа lrtизни, опирал*щийся на
сознат€льно9 и ответýтвенноs ýтFlOшение х своеь{у здOровью" ие свOдящееся
к борьбв с болеýнями, 3доровый образ жизни - 9тý знани8 IIравил c&HHTapH}r,
гигиеfiы )fiиJlищ и эколоrиш, строrое соблюденкs гй{ги8ны тfrла" прнФsщённе к
фнзкультlр* и gflорту, гигиен8 фкзrtчсского }t уirýтвsннOrс 1р}rд& r}Jгиена
личной жцзнlt. Это четкие зttпниý о врёдных факторах н прýвhlчкhк {куреltие"
аJIкогOль, нарксrrики) и сO9t{8тФльнФф нёгflтl{внвg отнýlлgаяф н нlцн {[\+о.7,8}.
Словом" неOбхФдимо добI,tватьýя р€ýумными rryтями rrодллrнноfi гаФмони}r
здорOвья.

здоровый образ жизнн акпючаsт в себя свблюдокие прав}tл личной
гигиены, заяятнй физической кульryрой, 3&KaJl}tвatl}le! правильноё пнтаниs,
воздерж&н}tе от употребления iшкоюJul, табака" нФкOтикOв, уменнЁ
€пр;tвляться с рвj}личкыми г{8рекиван}шми, Воgшитание цеýшосткOг0
0тношениlI к собственgому здOрýвью - шель формl*ров{ýня здýровýrо образа
жизни, Чтобы Rsвь!оить эффектl,tвяость профилактической раfuты, ýýff зsflной
с нёflраýильным образом ж}lзнц нужно обязательttо вOt,шёк&ть родrrтепей в
IIроводимые гщофилактичвсшtе мероприrtтия. Родите.пи дол}ltЕы быъ
союзниками п€догогов }I спец}taulиgтов по сOздан!лю осознанноf,л мOтиваtц]tи
на ýохранеýflе ребенм;

Злоровый образ жизни яаJIяется BaKHoii составJIяющей полноценвоri
жизнIл челO8ека" Здоровый офаз жизни * это офаз жизнн, оснOваняый на
принцкпах нрJ}вственкости? ра,ционаJIhно орrми*ов*нньй, активныfi,



Неотъемлемой частью здOрового образа кизни являIотсff высокие
морtulьныg, нравственньlе и этические ценности человека, rдý большое
внI4мание надо уделять формlщованию сознflния личностк как общественной
единицы и gсобое место 0тводить соблюдению распорiцка дru{,
рационЕlJIьнOцdу питанI,rю, искореЕению вредrьж цривыч8к, оптнп,t{lпьному
двигательнOму режиму, физическим упрtllкнен}им"

глобальной задачбй общsства и гOсударства является ýцёдрение в
образов*тельныý ста}царты как можно больrце аспектов связанных со
здоровым образом жизнЕ, ГIренс,пе всего, ýеобходима адекватная работа с
семьямиt ý цýпью борьбы с курýнием и {шкогод}.Iзмом. Ребецок с детатва
дOлжен IIенить свое здорOвьs и еледовать шормаil здоровOг0 образа жизни,
Блаrодаря 3доровому образу кизни каждый человек адлфет большие
возможности Для укреIIления и поддýржания сЕоего здоровья, Для
сохранениrl трудоспособности, флtзической актквности.

Самое дороГое у чеJIовеКо - этО жизнь. Глдвное в жлIsЕк - здоровье,
Заботясь о сноёIt{ здоровье, ýаботимся о бУдуцих пOколениях.
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