
Рекомендации для учащихся «Здоровый образ жизни» 

Если вы хотите быть здоровыми и успешными сегодня и завтра,  

не забывайте выполнять эти простые рекомендации, которые помогут вам достичь 

результатов в сохранении своего здоровья, в учебе, в общении и просто в жизни. 

 

1. Рациональный режим дня: Обязательный 8-10 часовой сон – желательно ложиться (не 

позднее 22 часов) и вставать в одно и то же время. Правильный отдых – это прогулки, 

занятия спортом, творческая деятельность, путешествия, развлечения, хобби и др. 

Пребывание на свежем воздухе после учёбы и перед сном. Короткий отдых между 

выполнением домашних заданий по разным предметам. Прием пищи в одно и то же 

время. 

 

2. Рациональное, сбалансированное питание: Обязательный завтрак, обед, ужин (не 

позднее 19 часов). Употребление в пищу продуктов содержащих достаточное количество 

белков, жиров углеводов, клетчатки, витаминов и микроэлементов, цельных зерен. В 

рационе должны быть молочные продукты, мясо, рыба, каши, овощи и фрукты, ягоды, 

орехи, натуральные соки, компоты, кисели, зеленый чай. Полезно пить чистую воду не 

менее 30мл. на килограмм веса тела. Правильно кушать понемногу, но 5-6 раз в сутки. 

 

3. Соблюдение правил личной гигиены, уход за кожей, зубами, волосами, 

поддержание в порядке своей одежды, своей комнаты: Необходимо постоянно 

заботиться о чистоте рук, т.к. заражение многими болезнями происходит через грязные 

руки. Гигиена зубов – комплексный уход за полостью рта (чистить зубы два раза в день 

(не менее 2 минут), полоскать рот после приёма пищи, не менее двух раз в год посещать 

стоматолога). Уход за кожей особенно важен в подростковом возрасте, когда появляется 

чрезмерная потливость, быстро присоединяются гнойничковые осложнения. Волосы 

должны быть чистыми, причёска не должна мешать при занятиях в классе и в спортзале. 

Одежда должна выполнять свою основную функцию и быть лёгкой, удобной, чистой, не 

стеснять движений, соответствовать возрасту, температуре в учебном помещении. Важно 

одеваться и по погоде. 

 

4. Достаточная двигательная активность: Мышечная активность необходима для 

правильного формирования характера человека, его способности творчески мыслить, 

сохранять в любой ситуации эмоциональное равновесие. Поэтому важно утром выполнять 

комплекс утренней зарядки, посещать уроки физкультуры, а также заниматься каким-либо 

видом спорта в секции или посещать тренажёрный зал, бассейн 2-3 раза в неделю. Это 

поможет правильному формированию осанки, предупредит развитие сколиоза, укрепит 

мышцы. Для здоровья полезен и активный отдых: любой вид спорта, катание на 

велосипеде, игры на природе пешие прогулки на свежем воздухе (не менее 1-3 часов в 

день). 

 

5. Закаливание организма: Важно постоянно повышать свои иммунные силы 

посредством закаливания - контрастный душ, обливание ног холодной водой, воздушные 

ванны, хождение в теплое время босиком по траве - это поможет снизить заболеваемость 

простудными болезнями. Главное условие для успешного закаливания это – 

постепенность, систематичность, умеренность. 

 

6. Воздержание от употребления любых психоактивных веществ, коими являются: 

табак, алкоголь, наркотики, таблетки и другие вещества, изменяющие сознание 

человека. Вредность употребления этих веществ очевидна – они вызывают зависимость, 

человек быстро теряет свой умственный потенциал, жизненный ориентир, у него 



появляются проблемы с учёбой, в отношениях с взрослыми. Огромный вред здоровью 

наносят напитки с малым содержанием спирта: пиво, коктейли, т. к . помимо спирта в них 

содержатся ядовитые добавки, которые вызывают тяжёлые поражения печени и мозга. 

Велик вред табака, его дым содержит до 400 и более ядовитых веществ, которые ложась 

на стенки легких, вызывают хронические заболевания: фарингит, бронхит, ларингит. 

 

7. Бережное отношение к зрению: Важно писать, читать при хорошем освещении. При 

ярком солнечном свете надевайте солнечные очки. Когда смотрите телевизор, отойдите на 

4-6 шагов от экрана, сядьте удобно, во время рекламы отвлекитесь. Не увлекайтесь 

работой за компьютером, телефоном. У экранов компьютера, телевизора, телефона 

желательно проводить время не более 2-3 часов в день. Берегите свои глаза от ударов и 

уколов, различных травм. При выполнении заданий, связанных с напряжением зрения, 

делайте гимнастику для глаз. При нарушении зрения своевременно обращайтесь к врачу и 

не стесняйтесь носить очки, если в этом есть необходимость. Для улучшения зрения 

выполняйте комплекс упражнений Н.Исаевой: 

Упражнение 1: Выполнять можно сидя, стоя или лежа. Посмотрите обоими глазами на 

пространство между бровями и попробуйте удержать взгляд в этом положении в течение 

пяти секунд. Каждый последующий день добавляйте по одной секунде, пока 

продолжительность упражнения не дойдет до одной-двух минут. 

Упражнение 2: Посмотрите обоими глазами на кончик носа и удержите взгляд в этом 

положении в течение пяти секунд. Добавляйте по одной секунде в день, пока не доведете 

продолжительность занятия до одной-двух минут. 

Упражнение 3: Его также можно выполнять в положении сидя, стоя или лежа. 

Посмотрите обоими глазами на левое плечо и удержите взгляд в этом положении в 

течение пяти секунд. Добавляйте по одной секунде в день, пока продолжительность 

занятия не доведете до одной-двух минут в день. 

Упражнение 4: Оно выполняется аналогично третьему, только на этот раз посмотрите 

обоими глазами на правое плечо. Удерживайте взгляд в течение пяти секунд. Это 

упражнение тоже надо будет довести до одной-двух минут в день. 

Упражнение 5: Вращайте обоими глазами по часовой стрелке, фиксируя взгляд на 

пространстве между бровями и кончиком носа, затем то же самое проделайте в 

противоположную сторону. Повторите упражнение четыре-пять раз. 

 

8. «Не совершайте плохих поступков»: Поступок, являющийся плохим - это действие, 

нарушающее общепринятые нормы поведения в обществе. Поэтому необходимо 

правильно вести себя в образовательном учреждении, на улице, в быту, не допускать 

поступков прямо или косвенно ведущих к травме. Для этого важно уметь управлять 

своими эмоциями, правильно реагировать на замечания старших, бережно относиться как 

к себе, так и к окружающим. Будьте доброжелательны с другими, вежливы, уважайте 

окружающих вас людей 

 


