
РИФМЫО ЗДОРОВЬЕ

ВСЕМЖИТЕЛЯМ ПОМОРЬЯ
ЖЕЛАЕМ КРЕПКОГО,
ОТМЕННОГО ЗДОРОВЬЯ!

В плакате использованы строки из стихотворений школьников, ставших

победителями и призёрами областного конкурса «Рифмы о здоровье»

Карпунина Софья, 8 лет, МБОУ «СОШ №10» г. Архангельск;

Малетин Георгий , 7 лет, МОУ «СОШ № 7» г. Новодвинск

ХОЧЕШЬ БЫТЬ ЗДОРОВЫМ – ДЕЙСТВУЙ!ОДА ЗДОРОВЬЮ

Здоровья дар даётся с детства,
Но в жизни зачастую происходит так:
Не каждый в ней находит средства,
Сей дар блюсти. Ведь проще как?

А проще кушать, не вникая,
Что на тарелке, что в стакане.
И легче на диване полежать,
Поспать, поесть и помечтать.

Легко на пульте кнопки жать,
Забыв с ребёнком поиграть.
И проще не пойти на волейбол,
Когда по телевизору футбол.

В «почёте» нынче пиво и табак.
Ты думаешь без них нельзя никак?
Запомни навсегда, дружок,
Что путь сей в никуда прыжок.

В природе ведь дурных привычек нет,
В ней нет безделья, лени нет,
Ты не увидишь в ней курящего енота
Иль выпивающего бегемота.

Дружи с коньками и с мячом,
Ходи по снегу босиком,
Учись терпеть, ведь спорт – есть труд.
Ты выбрал правильный маршрут!

Тогда ты будешь понимать
Что сможешь в 40, то, что мог ты в 25,
Дерзай, борись и не пасуй,
И за здоровье голосуй
.
(Гутник Анастасия, МБОУ «СОШ № 23 имени А.С. Пушкина» г. Архангельск)

ПРАВИЛЬНО ПИТАЙТЕСЬ
.

Внесите разнообразие в свой ежедневный рацион.1.
, кор-Возьмите в привычку следить за весом тела2.

ректируя его с помощью изменения энергетической

ценности пищи и количества физической активности.

, не менее 4-5 раз в день.Питайтесьдробно3.
4. Старайтесь есть медленно, не перекусывайте на

ходу.

5. Введите в свой рацион как можно больше продук-
тов, богатыхклетчаткой: это свежие овощи и фрукты,

крупы и другие зерновые продукты.

6. Включайте в свой ежедневный рацион богатые
белком продукты: рыбу, мясо, яйца, молочные про-

дукты, бобовые, орехи, сыр.

7.Ограничьтепотребление жиров.

8.Сократитепотребление поваренной соли.

9.Постарайтесь свестикминимумупотребление чис-

того сахара и сладостей.

10.Избегайтепотребленияалкогольныхнапитков.

БОЛЬШЕ ДВИГАЙТЕСЬ
.

1. Помните, что физическая нагрузка должна быть
регулярной, постепенной и контролируемой. Неболь-

шая физическая активность лучше, чем её полное

отсутствие.

2. Выбирайте те упражнения, которые нравятся,

которые Вы с удовольствием выполняете.

3. Начинайте с медленной ходьбы, постепенно уве-

личивая время, дистанцию, темп.

4. Старайтесь тратить на ходьбу не меньше 30 минут
в день. Ходите пешком достаточно быстро, но так,

чтобы не чувствовать дискомфорта.

5. Аэробные упражнения(подвижные) (ходьба, бег,

езда на велосипеде, ходьба на лыжах) наиболее

эффективны для сжигания жира и тренировки сер-

дечно-сосудистой системы.

6. Физические нагрузки необходимы не менее 5 раз

в неделю в среднем по 30 минут.

7. В начале и в конце занятий выполняйте упражне-
ниясрастяжкой.
8. Делайте только то, что можете, не принуждая тело

к тому, к чему оно еще не готово.

9. Для молодых здоровых людей до 30 лет физичес-
кие нагрузки должны проходить в зоне безопасного
пульса (ЗБП). ЗБП = (220-возраст) х (0,6…0,75). Подби-

райте нагрузку, которая не принесет вреда.

10. Для людей с сердечно-сосудистыми и другими
заболеваниями, а также после 30 лет, перед тем как

начать заниматься любым видом физических упраж-

нений – оннеобходимо посоветоваться с врачом
поможет подобрать нагрузку, которая не принесёт

вреда.

РАДУЙТЕСЬЖИЗНИ
.

1. Старайтесь замедлить темп своейжизни.Не пытайтесь сделать все сразу. Заранее

планируйте день: чередуйте периоды интенсивной работы с полноценным отдыхом.

Ставьте реальные и цели и научитесь поощрять себя за их достижение.

2.Высыпайтесь!Взрослому человеку в среднем необходимо 7–8 часов сна в сутки.

3. Не ешьте на ходу: завтрак, обед и ужин должны стать временем отдыха. Здоровое

питание помогает уменьшить последствия стрессовых нагрузок.

4. Не пытайтесь снять стресс с помощьютабакаили алкоголя.Проблемы, вызвавшие

стресс, и сам стресс никуда не денутся, а здоровье пострадает.

5. Снять эмоциональное напряжение поможет физическая нагрузка, особенно свя-

занная с водой, и активные виды отдыха, особенно на природе.

6. Старайтесьотвлечься, переключитесь на занятия, которые вызывают положитель-

ные эмоции: поход на концерт, чтение, прогулки на природе, занятия спортом или

общение с друзьями. Отводите немного времени для релаксации.

7. Нет возможности изменить обстоятельства жизни— измените своё отношение к
ним. Внимательно проанализируйте свои негативные эмоциональные переживания:

возможно, имевшие место события не заслуживают столь сильных эмоций. Не сосре-

доточивайтесь на воспоминаниях о неудачах.

8. Следите за своим настроением, как за внешним видом, относитесь к своей раздра-

жительности и вспыльчивости как к источнику болезней. Доброжелательное выраже-

ние лица и улыбка улучшат настроение и отношение к Вам окружающих.

9.Сосредоточьтесьнапозитивном:обстоятельства Вашей жизни зачастую лучше, чем

Вам кажется, когда Вы расстроены. Старайтесь видеть светлые стороны событий и

людей. Жизнь – это лишь мгновение, поэтому есть смысл быть счастливым каждый

день.

10. Цените радость подлинной простотыжизненного уклада, избегая всего наносно-

го, показного и нарочитого. Поступайте по отношению к другим так, как хотели бы,

чтобы они обращались с Вами. Спешите делать добро.

КРЕПИСЬ, СТРАНА РОДНАЯ,
И ЗДОРОВЕЙ НАВЕК!

ВЕДЬ ГОРДОСТЬ ДЛЯ РОССИИ –
ЗДОРОВЫЙ ЧЕЛОВЕК!

«БУДЬ ОПТИМИСТОМ!»
.

Не волноваться. И улыбаться.

Бежать за мечтою. Упав, подниматься.

В дружбу поверить. Людей всех любить.

Честною, доброю, смелою быть.

Друзьям помогать. Эгоистом не быть.

Свет нести людям. Природу любить.

Здоровье (главное не забыть)

Не только физическим может быть.
.

(Баранова Дарья, 13 лет, МБОУ «ОГ № 6» г. Архангельск)

ОТКАЖИТЕСЬ
ОТ ВРЕДНЫХ ПРИВЫЧЕК


