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Здоровье - наш бесценный дар.

Оно не безгранично.

Оно напоминает шар,

И все в нем гармонично.

В нем есть любовь и красота,

Есть ценность и величье.

Все укрепляет доброта.

А символ - наша личность.

Здоровье – наш бесценный дар,

Который дан от Бога.

И всё готовы мы отдать

Лишь только б быть здоровым.
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Муниципальное казенное общеобразовательное учреждение

«Ильменская средняя общеобразовательная школа»

Здоровый образ жизни –  это наш выбор!
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Здоровье − это состояние полного физического, психологического и социального благополучия, которое позволяет человеку жить счастливо и достигать целей, соответствующих его возможностям.
Здоровье - это бесценный дар, который преподносит человеку природа. Знаете ли вы, что 10% здоровья заложено в нас генетически, 10% дает медицина, 20% внешняя среда, а 60% зависит от нас самих, от нашего образа жизни. 
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Основные условия ЗОЖ:

· настрой на здоровый образ жизни;

· достаточная двигательная активность;

· умение регулировать своё психическое состояние;

· правильное питание;

· закаливание и тренировка иммунитета;

· четкий режим жизни;

· выполнение гигиенических требований;

· умение предупреждать опасные ситуации и правильно вести себя при их возникновении;

· отказ от вредных привычек;

· потребность больше узнать о своём организме, о средствах и методах поддержания и обеспечения своего здоровья.

Из приведённого перечня становится ясно, что только от самого человека зависит, будет ли он вести здоровый образ жизни. Но, к сожалению, пока человек хорошо себя чувствует, пока у него нет болезней, здоровье он воспринимает как что-то само собой разумеющееся. Тем более, что для ведения ЗОЖ приходится отказываться от некоторых удовольствий и регулярно нагружать работой свой организм (например, заниматься физическими упражнениями). Зато, когда поступают болезни, человеку становится не до удовольствий и многое из того, что наполняет нашу жизнь радостью и счастьем, становится для него недоступным. Вести ЗОЖ необходимо постоянно, даже незначительные его нарушения в конце концов могут привести к болезни. Поэтому человеку, который хочет быть здоровым, необходимы воля и знания.
Лучше быть активным и здоровым, чем пассивным и больным! Лучше идти по жизни со светлой улыбкой, чем с гримасой боли. Навыки здорового образа жизни столь же необходимы, как воздух, вода, пища!


Здоровый образ жизни не занимает пока первое место в иерархии потребностей и ценностей человека в нашем обществе. Но если мы будем личным примером демонстрировать здоровый образ жизни, то только в этом случае можно надеяться, будущие поколения будут более здоровы и развиты не только личностно, интеллектуально, духовно, но и физически. 
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