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Правильное питание 
Рациональное питание обеспечивает человека энергией и полезными веществами, 

поддерживающими жизнедеятельность организма. Правильный рацион должен 

быть сбалансированным, полноценным, иметь оптимальный режим (идеальная 

формула дробного питания: 3 основных приема пищи + 2 полезных перекуса в 

течение дня). 

В здоровый ежедневный рацион семьи должны входить зерновые продукты 

(цельнозерновой хлеб, крупы, макароны), разнообразные овощи, фрукты и свежая зелень, молочные и 

кисломолочные продукты (сыр, молоко, кефир, сметана, творог, натуральный йогурт, желательно без 

сахара), источники белка – нежирные мясо и птица, жирная рыба, яйца, бобовые, орехи, семечки, 

растительное (подсолнечное, оливковое) масло. 

Ограничивайте потребление сахара, соли и кондитерских изделий, полуфабрикатов, фастфуда, сладких 

газированных вод. 

Соблюдайте условия и сроки хранения пищевых продуктов и готовых блюд, следуйте технологии 

приготовления блюд – это поможет избежать пищевых отравлений. 
 

Активный образ жизни 
Как известно, движение – жизнь, и оно же – эликсир молодости. К семейным 

традициям, укрепляющим дух и тело, можно отнести совместные занятия спортом 

и трудовой деятельностью (пусть это будет работа на грядках, мытье посуды, 

уборка и прочие полезные дела, в которые можно вовлечь и подрастающего 

ребенка), прогулки, подвижные игры на свежем воздухе, путешествия, общие 

хобби и творчество. 

Регулярная физическая и интеллектуальная нагрузка позволят всем членам вашей семьи развить 

силу, выносливость и смекалку, укрепят здоровье и предупредят неблагоприятные изменения в 

самочувствии, спасут от гиподинамии – малоподвижного образа жизни и его последствий. 
 

Соблюдение правил гигиены 
Важный элемент здорового образа жизни – личная гигиена. Она включает в себя уход 

за телом, поддержание чистоты одежды и обуви, регулярную чистку и своевременную 

замену расчесок, зубных щеток, бритв, мочалок и других индивидуальных предметов 

гигиены. 

Пренебрежение простыми правилами зачастую оборачивается проблемами со 

здоровьем, среди которых следует особенно выделить так называемые «болезни 

грязных рук», пик которых приходится на летний сезон. 
 

Режим труда и отдыха 
При соблюдении дневного режима вырабатывается согласованный ритм 

функционирования организма. Правильный распорядок дня не только укрепляет 

здоровье, но и улучшает самочувствие и настроение, дарит бодрость, энергию, 

оптимизм, повышает производительность труда. Как следствие, вы делаете успехи в 

работе, дети – в учебе. 
 

Отказ от вредных привычек 
Вредные привычки: курение, злоупотребление алкоголем, зависимость от наркотиков, 

– разрушают жизнь человека и его близких и несовместимы с понятием здорового 

образа жизни. Стремитесь к полному отказу от всего, что наносит непоправимый 

ущерб организму, ведь дети с большой долей вероятности переймут ваше отношение к 

сигарете, рюмке и наркотику. 
 

Берегите себя и своих близких – и будьте здоровы! 
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