
Что такое здоро-

вый образ жизни 

Сегодня все слож-

нее оставаться 

здоровым. Это свя-

зано с бешеным ритмом, в котором 

приходится жить современному чело-

веку (особенно жителю мегаполиса), 

неблагоприятной экологической обста-

новкой, некачественным питанием и т. 

д. Доказано, что только на 15-20 про-

центов здоровье зависит от уровня 

здравоохранения, генетической пред-

расположенности к тому или иному 

заболеванию и экологии. Все остальное 

— это физические нагрузки, отсут-

ствие вредных привычек, полноценное 

питание. Именно они и являются ос-

новными составляющими здорового 

образа жизни . 

Ч т о  т а к о е  з д о р о в ы й  о б -
р а з  ж и з н и  б е з  ф и з и ч е с к и х  
у п р а ж н е н и й  и  з а н я т и й  
с п о р т о м ?  Э т и  с о с т а в л я -
ю щ и е  я в л я ю т с я  н а и б о л е е  
в а ж н ы м и .  З д о р о в ь е  и  д о л -
г о л е т и е  ч е л о в е к а  н а п р я -
м у ю  с в я з а н ы  с  а к т и в н ы м  
д в и г а т е л ь н ы м  р е ж и м о м .  В  
ш к о л а х  и  д о ш к о л ь н ы х  
у ч р е ж д е н и я х  м н о г о  д е л а -
е т с я  д л я  т о г о ,  ч т о б ы  д е -
т и  п о л у ч а л и  ф и з и ч е с к о е  
р а з в и т и е .  Н о  и  в з р о с л о м у  
ч е л о в е к у  н е о б х о д и м о  з а -
н и м а т ь с я  
ф и з к у л ь -
т у р о й ,  з а -
б о т я с ь  о  
с в о е м  
з д о р о в ь е .  

 

 

 

 

 

 

З д о р о в ы й  о б р а з  ж и з н и  
и  е г о  с о с т а в л я ю щ и е  
в с е  о к а з ы в а ю т  в л и я -
н и е  н а  х о р о ш е е  с а м о -
ч у в с т в и е  и  к а ч е с т в о  
ж и з н и  ч е л о в е к а .  Н о  

п р а в и л ь -
н о м у  п и -
т а н и ю  
з д е с ь  п р и -
н а д л е ж и т  
о с о б а я  
р о л ь .  О д и н  
и з  п р и н ц и -
п о в  е г о  —  
п р и н и м а т ь  п и щ у  н е -
б о л ь ш и м и  п о р ц и я м и ,  
н о  ч а с т о .  О т  б е л о г о  
х л е б а ,  п и р о ж к о в  и  б у -
л о ч е к  п р и д е т с я  о т к а -
з а т ь с я  с о в с е м ,  т .  к .  
п р и  н е п р а в и л ь н о м  п и -
щ е в а р е н и и  о б р а з у ю т -
с я  т о к с и н ы ,  ч т о  ч а -
с т о  п р и в о д и т  к  р а з -
л и ч н ы м  з а б о л е в а н и я м .  


