



Советы Доктора Воды:
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1. Раз в неделю мойся основательно.                                
2. Утром, после сна,  мой руки, лицо, шею, уши.

3. Каждый день мой ноги, руки перед сном.

4. Мой руки в течение дня как можно чаще.



Правила бережного отношения к зрению

1.Умываться по утрам.
2.Смотреть телевизор не более 1-1,5 часов в день.

3.Сидеть не ближе 3 м от телевизора.
4.Не читать лежа.
5.Не читать в транспорте.
6.Оберегать глаза от попаданий в них инородных предметов.
7.При чтении и письме свет должен освещать страницу слева.
8.Расстояние от глаз до текста рекомендуется 30-35 см.
9.Употреблять в пищу достаточное количество растительных продуктов (морковь, лук, петрушку, помидоры, сладкий красный перец).
10.Делать гимнастику для глаз.
11.Укреплять глаза, глядя на восходящее (заходящее) солнце.

Чтобы сберечь органы слуха, необходимо:
1. Защищать уши от сильного шума.
2. Защищать уши от ветра.
3. Не ковырять в ушах.
4. Не сморкаться сильно
5. Не допускать попадания воды в уши.
6. Если уши заболели, обратиться к врачу.
7. Правильно чистить уши: намыленным пальцем.
8. Мыть уши каждый день.
9. Каждое утро разминать ушную раковину.

Как сберечь зубы?
1. Чистить зубы 2 раза в день.
2. Полоскать после каждого приема пищи.
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Не есть много сладкого.
4. Не грызть орехи, ручки, карандаши и другие предметы.
5. Ходить к стоматологу 2 раза в год.

Советы доктора Здоровая Пища:
1. Воздерживайтесь от жирной пищи.
2. Остерегайтесь очень острого и соленого.
3. Сладостей тысяча, а здоровье одно.
4. Советы мамам, бабушкам: когда готовите пищу, бросьте в нее немножко любви, чуть- чуть добра, капельку радости, кусочек нежности.
5. Овощи и фрукты - полезные продукты.

Сон- лучшее лекарство.
Сон необходим человеку. Во сне отдыхает мозг, а мозг для человека - самое главное. Он всем организмом управляет.
Детям 6-8 лет рекомендуется спать 11-11,5 часа, ложиться спать в 20-21 час.

Это нужно запомнить:
1. Курение загрязняет легкие.

2. Курение затрудняет проникновение воздуха в организм.

3. Курение затрудняет нормальную работу сердца.

4. От курения желтеют зубы. И появляется дурной запах во рту.


Правила поддержания правильной осанки:

1.Выполнять упражнения по укреплению мышц туловища.

2. Правильно сидеть за столом, партой, на стуле, не горбиться.
3. При переносе тяжестей нужно равномерно нагружать руки.
4. Спать на жесткой постели с невысокой подушкой.
5. Через каждые 15 минут сидения за столом надо менять позу, двигать руками и ногами, потягиваться, а через каждые 30 минут обязательно вставать, походить, полежать.
6. После длительного стояния надо обязательно полежать (разгрузить позвоночник).
7. Каждый день смотреть на себе в зеркало, которое подскажет, какая у вас осанка.

Если хочешь быть здоров - закаляйся!
1. Утром, после того как помоете руки, лицо, шею, уши тёплой водой с мылом, ополаскивайте их водой комнатной температуры.
2. Утром обтирайте тело влажным полотенцем или принимайте душ.
3. Мойте ноги каждый день прохладной водой, постепенно делая её холоднее.

Шесть признаков здорового и закалённого человека.
1. Очень редко болеет.
2. Имеет чистую кожу, блестящие глаза и волосы.
3. Имеет хороший сон.
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Живёт не менее 80 лет.
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Может без одышки пробежать 5 км.
6. Если заболел, то быстро поправляется.






