
Мои правила здоровья
 1.Заниматься физической культурой,

хотя бы 30 мин в день.
2.Рационально питайтесь. Ешьте

больше пищи, содержащей клетчатку
и цельные зерна, и меньше – пищу,

содержащую сахар,соль и
приготовленную из пшеничной муки. 

3.Не ужинайте позднее 6 часов вечера.
Питайтесь не реже 3 раза в день.

Последний прием пищи должен быть
не менее 3 часов до сна.

4.В течение дня пейте больше
жидкости. К тому же это благотворно

сказывается на состоянии кожи,
позволяя продлить ее молодость. 

5.Соблюдайте режим дня. Ложитесь и
вставайте в одно и то же время. Это

самый простой совет выглядеть
красивым, здоровым и отдохнувшим. 

6.Будьте психологически
уравновешены. Не нервничайте.

7.Закаливайте свой организм. 
8.Не курите, не злоупотребляйте
алкоголем и другими вредными

привычками. 

Мои правила здоровья
Мои правила здоровья

1. Будь добрым и приветливым,
вырабатывай позитивный взгляд на
мир. Это располагает к тебе людей и

продлевает жизнь
2.Правильно питайся. Выбирай

правильные продукты. Это добавляет
до 20 лет жизни.

3.Употребляй витамины. Они
добавляют 5-7 лет жизни.

4.Употребляй продукты, содержащие
клетчатку, которая очищает

желудочно-кишечный тракт. Плюс 5-
7 лет жизни.

5.Развивай свой ум, интеллект.
Доказано, что люди с высшим
образованием живут дольше.

6.Тренируй естественные защитные
силы организма. Занимайся

фитнесом, больше двигайся, ходи
пешком, закаляйся. Это добавляет 7-

10 лет жизни.



Не мои правила здоровья.
1.Не будь злобным, угрюмым, не

таи обид, избавляйся от
негативного взгляда на мир. Это

отталкиваеит от людей и
укорачивает жизнь.

2.Помни: неправильное и
неполноценное питание делает

жизнь короче.

3.Недостаток движения,
физических нагрузок очень вредны.

4.Откажись от вредных привычек,
которые ведут к преждевременным

морщинам, повышают риск
возникновения некоторыз

заболеваний, укорачивают жизнь.

5.Не употребляй психоактивных
веществ, разрушающих ткани мозга

и весь организм.

Здоровый образ жизни-
Это концепция жизнедеятельности 
человека, направленная на улучшение 
и сохранение здоровья с помощью 
соответствующего питания, 
физической подготовки, морального 
настроя и отказа от вредных 
привычек.
Здоровый образ жизни является 
предпосылкой для развития разных 
сторон жизнедеятельности человека, 
достижения им активного долголетия 
и полноценного выполнения 
социальных функций.
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