
шоу «…Школа. С кем воспитывать?» состоит в том, чтобы заставить 
задуматься взрослых  над тем, правильно ли они воспитывают своих 
детей, а соответствующие органы—все ли они делают для того, что-
бы победить беспризорность и безнадзорность детей.  

АЗБУКА помощи детям 

  
  
  

Информационный буклет для всей семьи из серии 

«Здоровый образ жизни»  

МОУ СОШ №4 им. В.М. Приемыхова г.Белогорска 

Буклет подготовлен редакцией газеты «Азбука». 13 ноября 2007 

                           Муниципальное образовательное учре-
ждение , средняя общеобразовательная школы №4 

имени В.М.Приёмыхова 

Адрес: Амурская область, г. Белогорск, ул. Авиационная,             
дом 5,тел. (41641) 5-44-70,                                                                                  

АЗБУКА: простые истины  

Здоровый образ жизни—                                                                                     
это образ жизни, основанный на принципах нравственности, рацио-

нально организованный, активный, трудовой, закаливающий и, в то же 

время, защищающий от неблагоприятных воздействий окружающей 

среды, позволяющий до глубокой старости сохранять нравственное, 

психическое и физическое здоровье.  

Правильный образ жизни является фактором здоровья,                                    

а нездоровый – фактором риска.  

 Условия жизни и трудовой деятельности, а также характер и привычки 

человека формируют образ жизни каждого из нас. Образ жизни – 

культура питания, движения, профессия, использование свободного 

времени, творчество – влияет на духовное и физическое здоровье, 

укрепляя или разрушая его, продлевая или укорачивая жизнь. Для 

растущего и формирующегося организма школьников особое значе-

ние имеет соблюдение режима дня (правильный распорядок учебного 

труда и отдыха, полноценный сон, достаточное пребывание на све-

жем воздухе).  

Охрана собственного здоровья -                                                                            

непосредственная обязанность каждого,                                                                

он не вправе перекладывать ее на окружающих. 

Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить 

каждого от всех болезней. Человек - сам творец своего здоровья, за 

которое надо бороться. 

Научные данные свидетельствуют о том, что у большинства людей при 

соблюдении ими гигиенических правил есть возможность жить до 100 

лет и более. 

Здоровый образ жизни 

Здоровый сон: 
Полезно дать организму столько 

сна, сколько ему нужно. Это хоро-
шо для цвета лица и состояния 

головного мозга. 

SPA - салон: 
Сделай всё до чего у тебя раньше  
руки не доходили: массаж, маски  

и т.д. – очень расслабляет! 

Попробуйте заменить вредные привычки полезными. 

Уборка: 
В чистом помещении легче 

 дышится, 
к тому же от уборки худеешь! 

Физкультура: 
Знай, для всякой проблемы 

найдётся свой комплекс 
упражнений. 

Гимнастика для глаз: 
Посмотри сначала на любой 
ближайший предмет, а по-

том на отдалённый. 

Новый мир: 
Помирись со старыми дру-
зьями. Найди в себе силы 

признать свои ошибки. 

Правильное питание: 
Питание должно быть сбаланси-

ровано: определённое кол-во 
белков, жиров, углеводов! 

Прогулка: 
Во время ходьбы по мнению 
психологов, успокаиваются 

нервы и часто посещают 
гениальные идеи! 

Российский детский фонд –                                                         

организация взрослых в защиту детства 

Адрес: 101990 Москва, Армянский пер.11/2а 

Электронная почта: madf@yandex.ru 

Детский фонд                                                               

Организации Объединённых Наций.  

      Основная цель работы ЮНИСЕФ в России — защитить и поддержать 

права детей на безопасное, здоровое, счастливое детство.  

Для раскрытия ваших способностей                               
в сош №4 работают:                             

  Ученическое самоуправление,                                                                          
Спортивный клуб «Олимп»,                                                                                       

НОУ «Омега»,                                                                                                           
Пресс-центр «Школьный меридиан»,                                                                  

Экологический отряд «Лотос»,                                                                                             
кружки и факультативы. 

 

Для раскрытия ваших способностей в Белогорске:                                             
спортивные школы и клубы,                                                                                            

фитнес-залы, группы аэробики,                                                                               
творческие коллективы,                                                                                             

ДДТ , ЦДЮТТ, СЮТ 

 

В нашем городе                                                                                                       
имеются в продаже фильтры для очистки воды,                                                         

работают отделы здорового питания 

 

Адрес комиссии по защите прав потребителя:                                                          
ул. Гагарина ,2 (здание администрации города)                                                                                           

Подобно тому, как бывает болезнь тела, бывает  

также болезнь образа жизни.                                                                                                                            

                                               Демокрит 

 

Если человек  твердо решится на что-нибудь, то он   

в состоянии сделать больше, чем можно предполагать.                                                                          

Песталоцци 

 

Все в руках человека. Поэтому их надо как можно 

чаще мыть.  

Станислав Ежи Лец 

 

Есть режим для души, как есть режим для тела:   

надо уметь ему подчиниться.                

   П.Я. Чаадаев 

mailto:info@madf.ru


Факторы риска для здоровья:  

избыточная масса тела, гиподинамия, нерациональное пита-

ние, психическое перенапряжение, злоупотребление алкоголем, куре-

ние. 

Факторы, повреждающие здоровье : 

объективные (плохая экология, фактор наследственности, психо-

эмоциональное напряжение (стрессы), уровень развития медицины, 

социально-экономический статус страны)  

  субъективные (вредные привычки, малоподвижный образ жизни, 

неправильное питание, нерациональный режим жизни (работа, отдых, 

сон), психо-эмоциональное напряжение).  

АЗБУКА здоровья АЗБУКА поддержания здоровья 

     В Уставе Всемирной организации здравоохранения говорится о 

высшем уровне здоровья, как об одном из основных прав челове-

ка. Не менее важно право человека на информацию о тех факто-

рах, которые определяют здоровье человека или являются фактора-

ми риска, то есть их воздействие может привести к развитию болез-

ни. наследственность является одним из важнейших                                 

факторов здоровья.  

    Каждый из нас имеет право знать о всех экологических измене-

ниях, происходящих и в местности, где он живет, и во всей стране. 

Мы должны знать все о пище, которую употребляем, о состоянии 

воды, которую пьем, а медики обязаны объяснить опасность жизни 

в зонах, зараженных радиацией.                                                                    

Человек должен осознавать грозящую ему опасность и соответ-

ственно действовать. 

Здоровье -  первая и важнейшая потребность человека, определяю-

щая способность его к труду и обеспечивающая гармоническое разви-

тие личности. важнейшая предпосылка к познанию окружающего ми-

ра, к самоутверждению и счастью человека. 

 Активная долгая жизнь -  важное слагаемое человеческого фактора.             

Здоровье  - это полное физическое, психическое и социальное благопо-

лучие, а не только отсутствие болезней или физических дефектов. 

АЗБУКА: здоровой жизни 

 

Признаки здоровья:  

 устойчивость к действию повреждающих факторов; 
 показатели роста и развития в пределах среднестатистической 
нормы; 
 функциональное состояние организма в пределах среднестати-
стической нормы; 
 наличие резервных возможностей организма; 
 отсутствие какого-либо заболевания или дефектов развития; 

 высокий уровень морально-волевых и ценностно-мотивационных 
установок. 

Баланс здоровья человека между организмом и окружающей сре-

дой обеспечивается комплексом факторов – биологических, соци-

альных, политических, экономических, культурных, психологических, 

которые объединяются в 4 группы с различным вкладом в индивиду-

альное здоровье: их соотношение применительно к нашей стране 

выглядит следующим образом:  

 генетические факторы – 15-20%; 

 состояние окружающей среды – 20-25%; 

 медицинское обеспечение – 8-10%; 

 .условия и образ жизни людей – 50-55% 
основные составляющие здорового образа жизни: способность к 

рефлекции, состояние среды обитания, приемлемый режим труда и 

отдыха. 

Факторы, влияющие на 

здоровье человека:  

 биологические   (возраст матери, 

когда родился ребенок, возраст 

отца, особенности протекания 

беременности и родов, физиче-

ские характеристики ребенка при 

рождении)          

и социальные ( жилищные усло-

вия, уровень материального обес-

печения и образования, состав 

семьи и т.д.) 

 психологические факторы (как 

результат действия биологических 

и социальных факторов). 

Труд - истинный стержень и основа режима здоровой жизни челове-

ка. Постоянная тренировка в процессе труда укрепляет наше тело. 

Долго живет тот, кто много и хорошо работает в течение всей жизни. 

Напротив, безделье приводит к вялости мускулатуры, нарушению 

обмена веществ, ожирению и преждевременному одряхлению. Нуж-

но правильно и умело распределять силы во время выполнения рабо-

ты как физической, так и умственной. Равномерная, ритмичная рабо-

та продуктивнее и полезнее для здоровья работающих, чем смена 

периодов простоя периодами напряженной, спешной работы. Для 

работника важна ʫʜʦʙʥʘʷ ʨʘʙʦʯʘʷ ʬʦʨʤʘ , он должен быть хорошо 

проинструктирован по вопросам техники безопасности; непосред-

ственно до работы важно организовать свое рабочее место: убрать 

все лишнее ,наиболее рационально расположить все инструменты и 

т.п.        Освещение рабочего места должно быть достаточным и рав-

номерным . Предпочтительнее локальный источник света, например, 

настольная лампа.                                                                                                     

Необходимым условием сохранения здоровья в процессе труда явля-

ется чередование работы и отдыха. . Желательно, чтобы характер 

отдыха был противоположен характеру работы человека 

("контрастный" принцип построения отдыха). 

чередование физических и умственных нагрузок полезно для здоро-

вья. Человек, много времени проводящий в помещении, должен хотя 

бы часть времени отдыха проводить на свежем воздухе. 

Требования и правила питания 

Питание должно отвечать 3 ос-

новным требованиям:  

адекватность питания;  
сбалансированность питания;  
режим питания.  

Правила питания включают:  

учёт энергетических трат в 

организме;  

учёт сезонности в питании;  

учёт сочетаемости продуктов;  

учёт  температуры пищи и др.  

Пища является не только основ-

ным источником энергии но и 

"строительным материалом" для 

новых клеток. 

Прежде всего пища должна быть 

разнообразной и полноценной, 

т.е. содержать в нужном количе-

стве и в определенных соотноше-

ниях все основные питательные 

вещества. Нельзя допускать 

переедания: оно ведет к ожире-

нию.  

Промежутки между приемами 

пищи не должны быть слишком 

большими (не более 5-6 ч.). 

Вредно принимать пищу только 2 

раза в день, но чрезмерными 

порциями, т.к. это создает слиш-

ком большую нагрузку для крово-

обращения. Здоровому человеку 

лучше питаться 3-4 раза в сутки. 

Плохо влияет на организм систе-

матическая еда всухомятку, без 

горячих блюд. Необходимо со-

блюдать правила личной гигиены 

и санитарии!        Как не странно, 

многие сегодня отдают предпо-

чтение «фаст фуду», которые гото-

вятся на предприятиях обще-

ственного питания.. Однако у 

этой пищи есть одно важное 

отличие от домашнего обеда. 

Она обманывает желудок. Анили-

новые прохладительные напитки, 

чипсы в герметичных пакетах, 

огромные шоколадные батончи-

ки – всё это называется 

«мусорной едой». .Рекламируют  

«фаст фуд», чтобы заработать 

деньги.  Ежегодно американцы 

тратят 117-120 млрд. долларов 

именно на эту еду. Было установ-

лено, что у 60% взрослого насе-

ления и 70% подростков США 

наблюдается опасное превыше-

ние веса. Пристрастие к такой 

еде может привести: 

- к диабету; 

- к сердечно-сосудистым заболе-

ваниям; 

- онкологическим заболеваниям. 

 Вся «мусорная еда” содержит в 

себе недопустимо высокие кон-

центрации вещества, обладаю-

щего сильнейшей канцерогенной 

активностью, в некоторых случа-

ях его содержание  превышает 

сотни раз!                   

Полноценный сон—залог нор-

мальной деятельности нервной 

системы и всего организма .  В 

среднем норма сна составляет 

около 8 часов. Систематическое 

недосыпание приводит к наруше-

нию нервной деятельности, сни-

жению работоспособности, повы-

шенной утомляемости, раздражи-

тельности. Ежедневная утренняя 

гимнастика - обязательный мини-

мум физической тренировки. 

ежедневное пребывание на 

свежем воздухе в течение 1-1,5 

часов является одним из важных 

компонентов здорового образа 

жизни. Особое место в режиме 

здоровой жизни принадлежит 

распорядку дня, определенному 

ритму жизни и деятельности 

человека. Режим каждого чело-

века должен предусматривать 

определенное время для работы, 

отдыха, приема пищи, сна. Се-

мейный уклад влияет на здоро-

вье людей . Семья влияет на 

становление характера, на духов-

ное здоровье ее членов. 


