
  

ЗДОРОВЬЕ 

 
Здоровье - состояние полного физического,  

психического и социального благополучия,  

а не только отсутствие болезни (Устав ВОЗ).  

 
Соблюдение правил личной  

гигиены - эффективный и  

доступный метод укрепле-  

ния и сохранения здоровья.  

 
Личная гигиена - это в том числе и:  

 
• закаливание;   
 
• гигиена кожи;  
 
• гигиена зубов и полости рта;  

 
 гигиена одежды и обуви;  

 подвижный образ жизни.  
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 Правильное распределение во времени раз-  

личных видов деятельности и отдыха, приема  

пищи, пребывание на свежем воздухе -основа  

здорового образа жизни. Соблюдение режима  

дня имеет большое значение для общей рабо-  

тоспособности, приучает различные системы  

организма к работе или отдыху.  

 Сон обеспечивает полноценный отдых. В  

первую очередь сон необходим для централь-  

ной нервной системы, органов ЧУ13ств и  

мускулатуры.  

 Сон учащихся профессиональных училищ  

должен длиться не менее 8- 9часов в сутки.  

Сон взрослого человека должен длиться не  

менее 7-8 часов в сутки. Чем моложе чело-  

век, тем продолжительнее должен быть сон.  

 Систематическое недосыпание и недостаточ-  

но глубокий сон ведут к истощению нервной -  

системы: появляется раздражительность,  

быстрее развивается утомление, нарушается  

деятельность внутренних органов.  

Перед сном целесообразна  

прогулка на свежем  

воздухе  

 Употребление алкоголя, 

наркотиков, .курение  

ведут к ухудшению состояния здоровья, пони-  

жению физической и умственной активности.  

 

 

 

 

 

 

 

 
 






