Приложение №1

Личная гигиена.

      Ещё одним помощником, компонентом здоровья является личная гигиена. Личная – значит

каждый человек выполняет эти правила. Гигиена – это действия, выполняя которые, поддер-

живают своё тело и жилище в чистоте и не болеют.

     У каждого человека некоторые вещи должны быть личными, то есть пользоваться ими    должен только он, другими предметами могут пользоваться все члены семьи.

     Правила личной гигиены: правильно ухаживать за зубами, один раз в неделю мыться в бане, следить за ногтями и волосами, содержать в чистоте одежду и обувь.
Приложение №2

Правильное питание.

Правильное питание – это разнообразное питание. Для жизни человеку необходимы пита-

тельные вещества, которые находятся в разных  продуктах питания. Люди получают разнооб-

разную пищу благодаря животным и растениям.

       Если есть возможность, старайтесь больше употреблять овощей и фруктов, пейте молоко

И кефир, ешьте творог, поменьше употребляйте сладкого, жирного и солёного. 

Приложение№3

Отдых на природе.

    Для охраны здоровья большое значение имеет правильно организованный отдых. Чистый        свежий воздух содержит достаточное количество кислорода и способствует бодрому активному

настроению, высокой работоспособности. Для отдыха организованы лагеря, санатории. Укреп-

ляют здоровье туристические походы, прогулки в лес. Очень полезно собирать грибы, ягоды,         заниматься рыбной ловлей.
Приложение№4

Закаливание.

     Люди, живущие вокруг нас, все разные, некоторые болеют часто, другие реже, т.к. они имеют

хорошее здоровье. О таких людях говорят закалённые.
     Закаливание – это укрепление организма, его нужно приучать к физическим нагрузкам(рабо-

та,спорт) к холоду, жаре. Не нужно одеваться слишком тепло- это ослабляет организм.

      Вы видели или слышали о людях, купающихся круглый год в водоёмах. Зачем это человеку?

      Организм человека привыкает к переохлаждению и не простужается при холодной погоде.

Закалять свой организм надо постепенно. Закаляться – значит сделать свой организм устойчи-

вым к простуде, приучать к холоду. Закаляться можно прохладным воздухом и водой.

       Главным способом укрепления здоровья является движение: бег, ходьба, спорт.      
