28 августа - 3 сентября
Неделя продвижения здорового образа жизни среди детей
[image: Пропаганда здорового образа жизни: с чего она начинается и где проводится]ЗОЖ – это не хобби, а жизненная необходимость.
«Своё здоровье надо беречь собственными усилиями. Если ты не готов изменить свою жизнь, тебе невозможно помочь».                          Гиппократ.                                                                                        
Ведение здорового образа жизни является важнейшим условием сохранения здоровья любого человека. Беречь здоровье необходимо с детства. Здоровье важно поддерживать и укреплять.
ЗОЖ для детей – один из главных факторов физического и нравственного развития. 
В этих целях детям и подросткам рекомендуется проходить профилактические осмотры и диспансеризацию для выявления заболеваний на ранних стадиях и своевременного начала лечения.
Здоровье подрастающего поколения – это будущее здоровье всей страны. В целях сохранения репродуктивного потенциала подросткам 15-17 лет рекомендуется проходить обследования репродуктивной системы. Крайне важно проводить с детьми и подростками беседы о важности ведения здорового образа жизни.
Основные принципы ЗОЖ для детей:
- распорядок дня (индивидуальный режим, полноценный сон 8-10 часов);
- свежий воздух (прогулки вдали от шумных и загазованных улиц);
- движение и спорт – залог здоровья (физические нагрузки полезны для укрепления костей, мышц и суставов);
- правильное питание (сократить содержание крахмалистой пищи; включать в рацион овощи, зелень и бобовые; нежирное мясо (индейка, курица, речная рыба, постная говядина);
- психическое и эмоциональное состояние на позитиве.
Пропаганда ЗОЖ: методы и средства
Формирование здорового образа жизни включает в себя разнообразные методы и средства, например: отдельные дисциплины, также это могут быть кружковые занятия, дискуссии, лекции, викторины. Кроме этого используется печатная пропаганда: брошюры, статьи, лозунги, листовки, книги и прочее.
Однако ограничиваться только этим ошибочно. Здесь необходима система, которая объединит:

1) повышение работоспособности за счёт улучшения условий труда;

2) наличие физических нагрузок, минимизация пассивного отдыха, неприятие вредных привычек (курение, употребление алкоголя), аутотренинги, ежедневное рациональное питание, соблюдение гигиены, создание благоприятных условий в собственной семье;
3) адекватные межличностные отношения;

4) развитие культуры общения и поведения, сохранение окружающей среды;

5) сознательное отношение к здоровью, наличие общих медицинских знаний, умений в отношении первой помощи и прочее.

Как видно не ограничивается формирование здорового образа жизни средствами физической культуры. Это комплексное понятие и необходимо в популярной форме донести до ребёнка, что хорошо себя чувствовать, радоваться общению с окружающими, получать удовольствие от нахождения на природе возможно без алкоголя, сигареты. Ведь существует столько всего интересного, увлекательного, но наслаждаться всем этим можно лишь, если у тебя крепкое здоровье, адекватные взгляды на жизнь.

Начинается пропаганда здорового образа жизни в детском саду, однако родители должны понимать, что их поведение является примером для малышей. Уже позже в школе фокус постепенно будет смещаться на мнения и отношения коллектива. Крайне важно начинать формировать ЗОЖ как можно раньше, чтобы в будущем человек был здоровым, крепким и счастливым.
Для каждого ребёнка главным примером и мотиватором являются его родители, именно поэтому приучать детей к культуре здорового образа жизни следует начинать именно с мамы и папы. Дети интересуются увлечениями своих мам и пап, прислушиваются к их советам и охотно перенимают привычки.
[bookmark: _GoBack]Скоро начнется учебный год, помогите своим детям расти здоровыми и счастливыми.
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Берегите свое здоровье и здоровье своих детей!
                                                                        Материал составлен по открытым Интернет-ресурсам
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CHAVM NPABUIILHO

Mocapka “loToB K paGote”
Tocagka npu pagore
Ha KOMIIbIOTepe

30-40cm
A

/ dl| Mocaaka
npu YTeHN ’ h npu nucbme

Tpw pa6oTe Ha KOMMbIOTEPE ANA NPOUNAKTAKIA Pa3BUTUA YTOMAEHUA HEOOGXOAMMO Pexomerzyemas HenpepbIBHast ATNTENbHOCTb
OCYLLIECTBNATL KOMMAEKC NPOCHNAKTUHECKIX YIDKHEHWIA PpaBoTbI, CBA3AHHOI C (huKcauyei B3opa

B0 Bpews nepeweH CrIe/lyeT NPOBOAUTS CKBOSHOS NPOBETPUBAHNE C 06A3ATENbHbIM HrOCPEACTBEHHO Ha 3KpaHe KOMbioTepa,
BbIXOJ0M 06Y4al0LLMXCA U3 Knacea (kabuHeTa). Ha YPOKe He JOMKHa NPeBbILLATb:
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PEXXWUM NUTAHUA

Bl POCMOTPEBHAL30P

E  EMUHbIA KOHCYMBTALIMOHHbIV LIEHTP
" POCMOTPEGHAA30PA 8-800-555-49-43

5 MPUEMOB MULL B CYTKMN B 3aBUCUMOCTI OT Harpy3Ku,

yepe3 4-5 4acos.

MPUEM MALLIA BPEMSA

Mep.biit 3aBTpaKk AL

Bropoii 3asTpak ~ 10.00

06en 13.00

Monauuk 16.00

YXuH 19.30

Moapo6Hee Ha www.rospotrebnadzor.ru

YACTb HEBHOIO
PALIVOHA

20%

15%

40%

10%

15%

PEXKUM [1HA LLKOJIbHUKA

3/10POBbIN COH

Y neTen, HegoChINaroLLmX 2—2,5 4aca, ypoBeHb paboTocnocobHOCTH
Ha ypokax cHikaetcs Ha 30 %

JloxuTbCA CNatb B OAHO U TO XKe BPEMSI.

»  Orpannymearb nocne 19 4acoB IMOLMOHANbHbIE Harpy3Ku
(LWyMHbIe Urpsl, NPOCMOTP (PUITLMOB).

»  CchopmupoBaTb COBCTBEHHbIE NOME3HbIE MPUBbIYKYA
(«puTyan»): BEYEPHWiA JyLL UM BaHHA, NPOryNka, YTEHWe.

»  KpoBatb y pe6éHKa A0MMKHA ObITb POBHOIA, HE MPOBMCAIOLLEN, C
HEBbICOKOIA NOAYLLKOIA. KOMHATY HY)XHO XOPOLLIO NPOBETPUBATb.
MepBOKNACCHUKAaM PEKOMEHAYETCS OpraHM30BbIBaTb AHEBHOM COH
NPOLOMKMTENBHOCTBIO A0 2 HACOB.

+1 4ac CHa MUHIMYM Ha BPEMS 3K3aMEHOB, Nepes KOHTPObHbIMM
paboTamu 1 Npu BCAKOIA HANPSXKEHHOI YMCTBEHHOI AEATENbHOCTW.

MPUMEPHBIE HOPMbI HOYHOIO CHA /14 LLIKOJTbHINKOB
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MPOryJiku
MpomomKUTENbHOCTbL NPOTYNIOK, MOABIXHBIX TP 1 IPYriAX BUAOB

[IBUraTesbHoi aKTMBHOCTI MUHUMYM 3-3,5 Yaca B MafjLLem
BO3pAcTe 1 2,5 Yaca y CTapLIEKNaCCHUKOB.

dyaca/peHb | 1) oo

PABOYEE MECTO

«  KOHTpOsb COOTBETCTBUS Me6enu pocTy pebéHka creayet
MPOBOANTb HE peXxxe 2 pa3 B rof.

»  Cneawte 3a NPaBuibHbIM MONOXEHNEM TeNla pebeHka

«  OcBeLLeHMe A0MKHO HAXOANUTCA CreBa, APKIIA CBET HE JOMKEH
rnonagarb B rnasa
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'\ TWTAVITECH KAXK/bIA [IEHb BMECTEC
- OHOKIACCHAKAMM B LUKOTIbHOM CTONIOBOA

TIOMHUTE, 4TO eXeAHEBHOE 310POBOE ropsiiee
TUTaHVIe, 0PraHU30BaHHOE B LUKONE, CTIOCOGCTBYET
XOPOLLEMY HACTPOEHMIO, BbICOKOI YMCTBEHHOI
paboTocnoco6HOCTY, MONYHEHMIO HOBLIX 3HAHWNA,
YCIIELUHOCTH, YCTIEBABMOCTH, AOCTIDKEHMIO HOBBIX
CBepLLEHNIA B (DU3MHECKOI KynbType 1 cnopTe,
3alLVITe OpraHy3Ma oT BO3GyauTeNeit
MH(EKUMOHHbIX 3a60neBaHuil, (hopMUPOBaHIIO
TIPUBBIYKY NIPABINILHO MUTATLCS 1 3HOPOBLIX
MULLEBBIX PEANOHTEHMIA.

~

COBJIHOIAVTE

=7 MPABUIIbHbIA PEXVM NMUTAHUSA

- Bpems npuema nuLLm OMKHO BbiTb KXAbII AeHb
O/MHAKOBOE, 3TO MMEET GOMbLLIOE 3HaueHNE 1
€noco6CTBYeT 3a6naroBpeMeHHOi NOAToTOBKe
OpraHu3ma K npuemy nuiiy.

- MpuHVMaiATe NuLLY CUAS 3a CTONOM, He CrieLua,
BCE TLLATENbHO NEPEXKEBLIBAEM, HE TOPOMAMCS -
NPOJOMKVTENIbHOCTb NepeMeHbl 1S Npuema nuLL
JiocTato4Hast (He meHee 20 MUHYT).

TMTAVITECH KAXKIbII1 [IEHb BMECTE
C OFHOKINACCHVIKAMM B LUKOTIbHO/!
CTONOBOI

\/f

NAMATKA )11 LLKOJIbHAKOB
NATb NPABWN 3[10POBOI0 NMUTAHUA

3) HE MIPOMYCKAWTE NPUEMbI MVLLN

[Insi npaBunbHOTO Pa3BUTA OPraHaMa Yenoseka
BAXKEH KXK/bIi NPUEM NULL, KOTOPbIA MMEET CBOe
3Ha4eHue v cBov cocTas. Monyyaiite B LKone
rops4uii 3aBTpaK M(unu) oben.

MeIo 3aBTPaKoB B 0653aTeNbHOM NOpsKe
BKINI04AET rops4ee 6Miofo (Kalwia, 3aneKaHka,
TBOPOXHbIE UM AN4HbIE 6N10AA) U rOPAYMiA
HanuTOK (4ail, kakao, KOGeiHblil HaNUTOK).
[lonONHUTENbHO MOTYT GbiTb J0GABNEHbI MPOYKTLI
- UCTO4HMKY BUTAMUHOB, MUKPOBMEMEHTOB i
KneT4aTky (0BOLLM, (DPYKTbI, Srofbl, Opexy,
oryprl).

Merto 06e/108 BK/I04aeT OBOLLHO{A Canar (0BOLLY B
Hapeake), nepeoe 61100, BTOPOE OCHOBHOE 61110710
DyGneHoe vnm LENbHOKYCKOBOE (U3 Msca Ui
PbIBbI), rapHIP (OBOLLIHOA UM KPYRSHON), HANUTOK
(xomnoT, Kucens).

COB/IONAVTE

TPABIATbHbIA PEXVIM MUTAHIA

—~

C

HE MIPONYCKAVITE MPYEMb! ML

| CTEAYWTE TPYHLNAM 3[10POBOr0
* MATAHWA W BOCTIMTBIBAUTE NMPABUSTbHBIE
TMALLEBBIE MPUBbIMKN

« CobritofaiiTe pexxum NuTaHms — He pexe 5 pas B
ieHb (OCHOBHbIE NPUEMbI NULLI — 3aBTPaK, 06e v
YKUH; ONONHUTENbHbIE MPUEMbI MULLM — BTOPOA
3aBTPAK, NOMAHYK ¥ BTOPOI YXKMH).

« He nepee/jaiite Ha HO4b — KanopuiHOCTb YXKvHa HE
JlomKHa npesbiLuaTh 25 % OT CyTO4HOI
KanopuitHocTy.

« 060raLLaiTe NpUBbIYHYIO CTPYKTYPY NUTAHUS
6niofiamy v NPOJIYKTaMY C NOBBILLEHHbIM
COiepXKaHvemM BUTaMUHOB 1 MUKPOINIEMEHTOB
(6ntoaa ¢ Ao6aBNEHEM MUKPO3ENEHM, SIrof, Mefia,
060raLLieHHbIi BUTAMUHAMI 1 MAKPO3NIEMEHTaMM
Xne6, KUCNIOMONOYHaR NPOAYKLNS).

« OTpasaifTe npe/anoyTeHue 6110am TyLLeHbIM,
0TBAPHbLIM, MPUrOTOBNEHbIM Ha Napy, 3ane4eHbIM,
N1aCCEPOBAHHbIM U MPUNYLLIEHHBIM GrlofAM.

« CoKpatuTe KONM4ECTBO Caxapa 70 /BYX CTOMOBbIX
TIOXKEK B [IeHb, CONM - 10 1 YaitHOM JIOXKKN B [ieHb.

CTEAYATE NPVHLANAM 300POBOTO
TUTAHINA 1 BOCTIUTHIBATE
TPABINBHBIE MULLEBBIE MPVBBIYKMA

« VlcKni04mTe U3 PaLvoHa NUTaHMs MPOAYKTHI C
YCUNUTENSAMY BKYCA ¥ KDACUTENAMM, POAYKTHI
WCTO4HMKY 6ONBLLIOrO KONM4ECTBA CONU
(kon6acHble U3eNNA 1 KOHCEPBbI).

« CokpartuTe 10 MUHUMYMa noTpeGneHmne
TPO/YKTOB-MCTOYHUKOB Caxapa (KOHEeTBI,
LLIOKOnaA, Bachnu, neyeHbe, KOPKIKM, GynoyKM,
KeKCbI). 3amMeHuTe UX Ha (DPYKTbI ¥ OPEXM.

MOVATE PYKH

- MoitTe pyky nepes KaxbiM NpUeMom LY.

- Moiie pyku npasunbHo. TiatensHo He MeHee

30 CeKyH/| HaMbINuBaiiTe NAfoHMN, NanbLibl,
MEXnNasbLieBble NPOMEXYTKH, TbiNbHbIE
NOBEPXHOCTY KUCTEA, MOWTE C TEnnoil NPOTOHHOR
BOJIOV, 3aTeM ONOMOCHUTE PYKM eLLE Pa3 v BLITpUTE
HacyXo.

Mogpo6Hee Ha www.rospotrebnadzor.ru





