
 

В  здоровом  теле– здоровые 

мозги! 

 

Советы 

начинающему 

ЗОЖнику! 

МИНИСТЕРСТВО ОБРАЗОВАНИЯ, НАУКИ 

И МОЛОДЕЖНОЙ ПОЛИТИКИ 

КРАСНОДАРСКОГО КРАЯ                                                                                                          

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ 

ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ 

КРАСНОДАРСКОГО КРАЯ                                                                                                          

«КРЫМСКИЙ ИНДУСТРИАЛЬНО-

СТРОИТЕЛЬНЫЙ ТЕХНИКУМ»                                       

 

ГБПОУ  КК  КИСТ  

КАБИНЕТ  ПРОФИЛАКТИКИ НАРКОМАНИИ  И  ПРОПАГАНДЫ    ЗДОРОВОГО 

ОБРАЗА ЖИЗНИ 

"Мы за здоровый образ жизни в 21 веке".  

 

Я люблю семь правил ЗОЖ 

Ведь без них не проживешь! 

 

Для здоровья и порядка 

Начинайте день с зарядки. 

Вы не ешьте мясо в тесте, 

Будет талия на месте. 

 

Долго, долго, долго спал- 

Это недугов сигнал. 

Закаляйтесь, упражняйтесь 

И хондре не поддавайтесь. 

 

Спорт и фрукты я люблю, 

Тем здоровье берегу. 

Все режимы соблюдаю, 

И болезней я не знаю. 

 

Много на ночь есть не буду, 

Я фигуру берегу. 

Не курю я и не пью, 

Я здоровым быть хочу. 

 

Я купаюсь, обливаюсь: 

Ясно всем, что закаляюсь, 

Я отбросил много бед- 

Укрепил иммунитет. 

 

Ешьте яблоки и груши,  

Ваша кожа будет лучше. 

Съешьте вы еще лимон, 

Усвоить кальций поможет он. 

 

Я активно отдыхаю  

И здоровье укрепляю,  

Ни на что не сетую,  

Что и я вам советую. 

 

Я и в шахматы играю: 

Интеллект свой развиваю. 

Встану я и на «дорожку»: 

Сброшу вес еще немножко 

 
 

Вы питайтесь пять раз в сутки, 

Не будет тяжести в желудке, 

Пейте с медом молоко 

И заснете вы легко. 

 

Отдыхать- не значит спать 

Езжай на дачу покопать, 

Когда вернешься ты домой,  

Прими душ и песню спой: 

 

От того я так хорош, 

Что люблю семь правил ЗОЖ. 



Не 
разрушай своё здоровье и 
жизнь! 
1. Не будь злобным, угрюмым, не 

таи обид, избавляйся от негатив-

ного взгляда на мир. Это отталки-

вает людей и укорачивает жизнь.  

2. Помни: - неправильное, непол-

ноценное питание делает жизнь 

короче.  

3. Недостаток движения, физиче-

ских нагрузок, очень вредны. 

4. Откажись от курения, оно уко-

рачивает жизнь не меньше, чем на 

20 лет и делает человека боль-

ным.  

5. Не будь жертвой курильщиков. 

Пассивное курение (вдыхание та-

бачного дыма) укорачивает жизнь 

до 10 лет.                                                             

6. Не употребляй психоактивных 

веществ, разрушающих ткани 

мозга и весь организм (алкоголь, 

наркотики). 

 

Юность - время, когда ты каждый день стро-

ишь свою будущую жизнь.                 Благопо-

лучие твоей жизни зависит от твоего здоровья, 

трудоспособности, созидательной энергии, об-

разования и культуры. Твое здоровье - в тво-

их руках.                                  Главное - это все-

гда ощущать свою ответственность за его со-

хранение и постоянно вырабатывать в себе 

привычки здорового образа.                                                            

Найди такого друга, который поддержит тебя, 

разделит твои усилия на пути к здоровью и 

успеху в нашей сложной жизни. Все препят-

ствия на этом пути преодолимы.                                                                                

А если будет трудно, повторяй формулу успе-

ха:  

« Я смелый, твёрдо уверенный в себе человек! 

Я всё умею, всё могу, всё мне по плечу! 

Я смело смотрю миру в лицо!» 

 

Хочешь 

быть здоровым и успешным? 

1. Будь добрым и приветливым, выра-

батывай позитивный взгляд на мир. 

Это располагает к тебе людей и про-

длевает жизнь. 
2. Правильно питайся, выбирай по-

лезные продукты. Это добавляет до 

20 лет жизни. 
3. Употребляй витамины. Они при-

бавляют 5-7 лет жизни. 
4. Употребляй продукты, содержа-

щие клетчатку,  которая очищает же-

лудочно– кишечный тракт. (Плюс 5-7 

лет жизни). 
5. Развивай свой ум, интеллект. До-

казано, что люди с высшим образова-

нием живут дольше. 
6. Тренируй естественные защитные 

силы организма. Занимайся фитне-

сом, больше двигайся, ходи пеш-

ком, закаляйся. Это добавляет ещё 

7-10 лет жизни. 

 

Здоровье - это твой 

личный ответственный 

выбор. 


