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В последнее время интерес к здоровому 
образу жизни возрастает, особенно в среде 
людей образованных, состоявшихся в жизни и 
желающих сохранить бодрость, энергичность 
и здоровье до глубокой старости. 

Образ жизни, который ведет человек, 
напрямую связан со з д о р о в ь е м , 
продолжительностью и качеством жизни.

Становясь родителями, мы берем на себя 
много обязательств. Любой родитель хочет, 
чтобы его чадо выросло здоровым, но не все 
знают, что для этого нужно.

Нет смысла напоминать, что именно в 
детстве закладывается фундамент здоровья, 
иммунитета и привычка к здоровому образу 
жизни.

Здоровый образ жизни включает в себя 
здоровое и правильное питание, полноценный 
и здоровый сон и занятие спортом. С самого 
начала важно объяснить ребенку, что это очень 
важно для его здоровья и поможет избежать 
многих заболеваний.

Но если вы будете говорить непосредственно 
о здоровье, скорее всего, ребенок вас не 
поймет. Дети еще не задумываются о ценности 
здоровья, которое лучше «беречь смолоду». К 
каждому ребенку нужен индивидуальный 
подход. Попробуйте объяснить, как много 
друзей он найдет в спортивных учреждениях, 
как это интересно. 

Занятия спортом не должны быть скучными 
и унылыми. Превратите их в увлечение, 
интересную игру и всегда спрашивайте о 
результатах и достижениях. Даже маленькое 
достижение стоит похвалить, ведь для ребенка 
это очень важно, и картонная медаль может 
быть дороже золотой во сто раз, и самая малая 
победа кажется ему огромным успехом.

Приучать ребенка к здоровому образу жизни 
- это совсем не легкая задача для родителей, но 
р е з у л ь т а т ы  в  м а к с и м а л ь н о й  с т е п е н и 
оправдают ваши ожидания.

В первую очередь родители должны начать с 
себя.

Вы можете получить более подробные 
консультации по поддержанию 
здорового образа жизни:

Амбулаторное психотерапевтическое 
отделение № 2, ул. Кубяка, 2«б», (4212) 
36-36-45, (4212)36-39-39.

Амбулаторное психотерапевтическое 
отделение № 1, ул. Калинина, 142, (4212) 
56-21-03.

Детское амбулаторное отделение,
ул. М.-Амурского, 11, (4212) 31-62-21



1 правило здорового образа жизни

Питание - основа всех процессов, происходящих в 
нашем организме, от психики до переваривания пищи. 
От питания напрямую зависит наше здоровье и бодрость.
Первое, что необходимо сделать - отказаться от 
рафинированной пищи, перейдя на питание домашними 
продуктами, в соответствие с той культурой, к которой вы 
принадлежите. Пусть на вашем столе будут представлена 
только здоровая пища (злаки, овощи, фрукты, постное мясо, 
рыба, молочные продукты).
Обратите внимание на порции еды для каждого члена семьи. 
Учите детей есть регулярно, причем делать это на кухне, а не 
перед телевизором, не торопиться во время еды и т. п.
С а м ы й  э ф ф е к т и в н ы й  с п о с о б  п о в л и я т ь  н а 
гастрономические предпочтения детей – это создавать 
приятную, теплую атмосферу во время еды и говорить 

что-нибудь воодушевляющее, когда ребенок ест/пьет 
что-нибудь полезное. Когда ребенок подрастет, 

вы можете привлекать его к приготовлению 
полезного ланча или к походу в 

магазин за продуктами.

5 правило 
здорового образа 

жизни
Н а ш е  о т н о ш е н и е  к  ж и з н и , 

психология и состояние психического 
з д о р о в ь я  т е с н о  с в я з а н о  с о  в с е м и 

процессами, происходящими в пределах 
нашего организма.
Давно известно, что как о теле подумаешь, так 
оно себя и поведет. Многим приходилось 
слышать, что все болезни от нервов. Стресс 
пагубно влияет  на  сердце,  сердечно-
сосудистую систему, на здоровье желудка. 

Только не все об этом знают.
Устойчивое эмоциональное состояние 

и  п с и х и ч е с к о е  з д о р о в ь е  - 
неотъемлемая часть здорового 

образа жизни.

4-е правило здорового образа жизни

Любые вредные привычки подкашивают наше здоровье на 
корню. Единственным верным решением здравомыслящего 
человека может быть только полный отказ от всех привычек, 
наносящих какой-либо вред нашему здоровью.
Употребление алкоголя, курение табака, злоупотребление 
жирной и малополезной пищей не только наносит 
огромный вред здоровью, но еще и экономически 

невыгодно:
попробуйте посчитать, сколько средств вы 

затрачиваете на удовлетворение своих 
вредных привычек и подумайте, на что вы 

могли бы потратить эти деньги с 
пользой для себя и своего 

здоровья.
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