
Пам4ц<а "3д9ровhlй образ жизни",

ПервыЙ рецепт зýФровЬя ПравильныЙ отдых - это проryлки, занятия,

спортоМ, творческая деятельность, посеLценце культурно-массовых

**p"np" ятий, псходы, путешествия и т, д,

второй рецепт здоровья - 'двигательная активность, flвигательная

активность благотворно влияет на становление и ра3вити_е всех функций ,

центральной нервной сис-гемы:. силу, подвижность и уравновешенность

нервных прФцессов-

СистематИЧескИетреНироВкИДелаЮтМЫшцысИлЬНее'€орГанизМ
более приспособленным к условиям внешней сред1._ лод влиянием

мышечныХ нагрузок совершенствуется система кровообрайения,

увеличйВаетсЯ частота до,"uнйЯ, 
:уrлуОпrlтся вдох, усиливается выдох,

улучшается вентиляционная "пь"обrос,о 
легких, Люди, регулярно

заJ.{имаЮщиесЯ физичеС*о, *упrтуроЙ и спортОм, имеЮт преиМУщества

переД малопоДвижнымИ ч"р*Ьй' ,u*.;-o общества: они л,учше выглядят,

здоровее психически, |VI**a"-,\одr*р*aны стрессу и ус-талости, лучше

спят, у них oo**i*" проблем со здоровьем,

третий рецепт здоровья - умение правильно одеваться,

ПравильнооДеватЬся,.3НаЧИтоДеВатЬсясУЧетоМ.теМператУрНоГо
режима, u *ойроr 

-вы' 
будете находиться. В теплом помещении нужно

быть легко одетьiм, иначе вы будете чувствовать себя некомфортно,

перегрев мсжет привести к повышени:_давления и головным болям,

частые перегревы становятся причиной нарушения термореryляции

срганизма. Зймой, напротив, стоит угеплиться, Помните, что: если

человек мерзнет, .то ослабевает его иммунитет, и это приводит к

, 't1, i,, i t

четвертый рецепт здоровья - рациональное питание, Рациональное

питание следует раосI\латрй*uri как .фактор продления активногс

периодажизнедеятельности, .

принципы рационаriьного питания таковы:

Энергетичtэская ценность продуктов

ЭНеРГеТi4ЧеСКИ М ЗаТРаТаМ ОРГ8НИ3М8 :

химйческий состав пищи Должен удовhетворять физиологическип

потребнос"гям организма,

Пища должна бытЬ максимальнО разнообРазной, НекотоРые считаЮТ, ЧТt

витаминьi еодержатся тольк0 во фруктах, соках; 
,овощах, но эт

заблркДение. 
' 
КахцыЙ продукr: мясо, рыба, хлеб, крупы, орех!

молоЧНЬ!е ИзДелИя И Др. _ богаты вйтаминами И МИкроэлеМеНтаМl

необходИМыМИДляНорМалЬНоrофУнкциоНИроВаНИяорГаНИзМа.




