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Правила здорового образа жизни

Вспомните, почему всем людям нужно заботиться 
о своём здоровье.

Здоровье — это правильная, нормальная ра
бота всего организма, хорошее самочувствие и 
настроение. Каждый ребёнок хочет быть здо ро
вым. Когда вы болеете, то чувствуете слабость, 
быстро устаёте. Приходится лечиться дома или 
в больнице. Вы не можете играть с друзьями, 
бегать, прыгать. Здоровым важно быть и потому, 
что ваш организм растёт и развивается. А любая 
болезнь мешает этому. О своём здоровье надо 
заботиться с детства.

Подумайте, влияет ли природа на здоровье челове-
ка. Докажите своё мнение.

Человек — часть природы, и без неё он не мо-
жет существовать. Для хорошего самочувствия 
ему нужны солнечный свет, чистый воздух и 
вода. На здоровье также влияют врождённые 
признаки, которые мы получаем от родителей. 
Важно и медицинское обслуживание, своевремен-
ное оказание необходимой помощи. Но больше 
всего на состояние здоровья человека влияет 
образ жизни. Для сохранения и укрепления здо-
ровья нужно вести здоровый образ жизни.

Изучите схему. Что значит вести здоровый образ 
жизни? Можно ли сказать, что вы ведёте здоровый 
образ жизни? Почему? 
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Старайтесь с детства вести здоровый образ 
жиз ни. Содержите в чистоте своё тело, одеж ду, 
жи лище. Больше двигайтесь, играйте в под
виж ные игры. Ежедневно гуляйте на свежем 
воз ду хе. Занимайтесь физкультурой, спортом, 
по силь ным фи зическим трудом. Соблюдайте ре
жим дня, чередуйте труд с отдыхом. Выполняй
те пра вила здорового питания. Относитесь к 
людям так, как бы вы хотели, чтобы они отно-
сились к вам. Никогда не приобретайте вред   
ных для здоровья привычек. Здоровый образ 
жизни поможет вам вырасти сильными, строй-
ными, выносливыми. У вас будет бодрое само-
чувствие, хорошее настроение. Вам будет инте
реснее жить, учиться, работать.

  
 1. Что такое здоровье? 
 2. От чего зависит здоровье человека? 
 3. Почему важно вести здоровый образ жизни? Что 

для этого нужно делать?

  
 1. Почему говорят: «Здоровье даром не даётся, за 

него бороться придётся»? 
 2. Может ли быть здоровым человек, имеющий вред-

ные привычки? Почему?
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