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С0*Ран,
\  Оказывается, многие 
) ребята не знают, насколько 

важна гигиена, а потом |  
удивляются - то одно заболитд 
то другое. Давайте поговорим 

о том, как правильно соблюдать 
гигиену, чтобы у всех всё было 

на «пять с плюсом»!

Руки чаще % /‘ЗС ^

|\\ других частей 
тела соприкасаются ^
с окружающими нас у |  V
предметами, поэтому они \
быстрее становятся грязными!

Микробы скапливаются везде, Imfarn) 
особенно под ногтями.

Многие наши болезни возникают 
именно от грязных рук, поэтому руки надо 
мыть очень часто и тщ ательно: перед сном 
и после сна, перед каждым приёмом пищи, 
после посещения туалета и игр с домашними 
животными, а не только когда испачкаешься.

\ l xS ' Мыть руки лучше всего тёплой водой 
так как от холодной кожа шелушится 
и делается жёсткой. /~ч

Н е м  Б Э ^ а Ш Г  в ы м ы т ь

Л̂ДОСУАМ

М О Й Т Е  РУКИ Ч А Щ Е  

И Б У Д Е Т Е  З Д О Р О В Ы М И

Перед чисткой зубов 
щётку промываем водой

Наносим зубную пасту на всю 
длину поверхности щетины.

Начинаем чистить зубы с верхней 
челюсти, там, где щека. 

Сначала с одной стороны 10 движений, 
потом с другой столько же.

1. Замшм&алм {ъугмЛа
2. Опускаем {щгм лоу слъруа &ари.

Чистим внутреннюю поверхность 
зубов в горизонтальном 

и вертикальном направлении. /

Затем переходим к чистке ' 
передних зубов. 

Делаем 10-15 движений. 
Заканчиваем чистку массажем 

дёсен при сомкнутых зубах.
чистка
унимать
с минут-2 Я К -^ Руки надо мыть 7  

каждый раз перед 
едой, а зубы чистить 

два раза в день -  
утром и вечером !,

оеуъ&ло ооыио а ггъш/шь&лллш 
wiuUbM/jy&aaM, гшпю. j. oejb&Ao помтъыщя

&W7U0fb(l6A0 fUffM, уыуха.
М  И Н и  С  Т С  P C  ТОО 
З Д Р А В О О Х Р А Н Е Н И Я  
И  С О Ц И А Л Ы Ю Г О  Р А З В И Т И Я
рэосмЛгжой а̂ л̂ рлции

НАЦИОНАЛЬНЫЙ 
ДЕТСКИ Й  Ф О Н ДФ ООО -Смешармки». 2009 €> СХА -Гкгер^рг-.. 20С9 Ъ ЗАО «ФАН Г*ЯМ*. 200G Все права защищены.



«me sbo<

О СКА «Петербург»

ЗДОРОВАЯ
РОССИЯ

хх'^'ч/ наша газета 
освящена режиму дня 

и его соблюдению!

тебя правилам
. компьютере»:Я научить 

р а б о т ь ^

РАСПОРЯДОК

1. Не сиди перед монитором долго. С[7
2. Через каждые полчаса делай перерыв на 15 минут.
3. Не забудь про хорошее освещение, а то может Запомни:
ухудшиться зрение, натюрлих! будешь долго играть
4. Проветривай комнату. в компьютерные игры и сидеть

в Интернете - не только испортишь зрение 
и осанку, но и заработаешь психологическую

"  v ------зависимость от виртуального мира.
■ ^ ^

О т т о го , в ы сп а л и сь  мы  или  н ет , з а в и с и т  не то лько  
н аш е са м о ч у в с тв и е , но и н астр о е н и е !
Чтобы  хо р о ш о  з а с н у ть  и в и д е ть  и н те р е сн ы е  с н ы , надо
-  п р о ветр и ть  ко м н ату  п е р е д  сн о м  (1 0 - 1 5  м и н ут );
-  вы клю чить  с в е т , р ади о  или  те л е в и з о р ; ^  й  й .  .
-  у м ы ть ся  на ночь и п о ч и сти ть  з у б ы ; I  V I ^
-  л о ж и ться  в се гд а  в одно  и то  ж е в р е м я .

А уроки?

Дану их, 
потом успеем 

сделать! л

Ёжик, айда 
на улицу, 

в футбол играть!
1 . Открываем форточку 

и приступаем к утренней 
зарядке! Да ну его!

Зачем 
он вообще 

нужен?

2  «Начинаем Л
с ходьбы на месте, щ 
чтобы подготовить 
организм к нагрузке

3 . Руки вверх
и в стороны: и раз, 
и два!

f  Организму ^  
полезна определённая 1 

последовательность 
действий. Если ты станешь 

гулять вместо ужина, 
ужинать вместо обеда, 

то всё перепутается, 
к  и ты будешь уставать! к

Крош, 
у тебя же 

нет никакого 
распорядка дня!

4 . Для укрепления 
ног делаем 
приседания!

Ёлки-иголки! А гулять, 
что, вообще нельзя 
из-за этого твоего 

распорядка? Ну ладно! Давай 
делать уроки, 

а потом пойдём 
оздоравливаться 
. на улицу! л

5 . Наклоняемся 
вперёд 
и в стороны.

Можно и нужно! В день 3 
не менее трёх часов. 

Это очень полезно 
для организма. 

Только для всего должно 
быть своё время! УТеперь можно и повеселиться!

М И Н И С Т Е Р С Т В О  
З Д Р А В О О Х Р А Н Е Н И Я  
И  С О Ц И А Л Ы Ю Г О  Р А З В И Т И Я
РООСИЛСЖ ОЙ Ф с Д с  РАЦИИ

НАЦИОНАЛЬНЫМ 
ДЕТСКИ Й  Ф О Н Д



ЗДОРОВАЯ
РОССИЯ

всех целей достижение! *me sho<
Наша газета посвящена закаливанию, играм 
на свежем воздухе и спорту! Мы расскажем 

вам, как это интересно и полезно, и даже 
покажем на собственном примере!

Привет,
Ребята» Для начала^ 

включим 
бодрую музыку 
^  и немного 

потанцуем!

Делать зарядку 
по утрам можно 

всей семьёй! 
А ну-ка# становись 

в строй!

Ребяты! Сейчас 
я вам расскажу, 

в какие игры можно 
играть на улице!

Теперь 
п°лл аше/ц 
Рука/ии 

н°гамц -  к- 
:ак «ожет!

зШкпШ для>хмА\

Только 
не Тузю!

Кто из какого 
ведёрка будет 
. обливаться? .

■ М Ш пШ  £ п Ш №&

Обтирайся -закаляйся
Приступаем к влажным обтираниям. 

Сначала обтирают руки -  от пальцев 
к плечу, затем ноги -  от пальцев 

к бедру, далее грудь, живот и спину! 
Насухо вытритесь полотенцем!

Г 'л м н л с м и к о . 1
I появилась в  Китае.
1 ш. Ц ООО лет до н. э.
J о  Древнем Египте \

популярны были плавание W
и рыбалка., я  у персов -  поло.
Самой спортивной напрей были 
греки. Они развивали такие виды 
спорта,, ком. борьба., метание 
дисков, состязание на. колесничих 
и в  беге. Каждые четыре года.

------ ---------- , греки проводили
А вот и история / Олимпийские игры. 

спортивных игр! / временем
1 ^ появлялись новые

виды спорта.,
IL уточнялись правила..
к к  z^ 3q7'} Спорт стлл

Ш ю  профессиональным , 
и популярным. |

Кто каким 
видом спорта 
занимается?

Обливаем ноги. 
Начинаем обливания тёплой 

водой (+28°С), затем снижаем 
на 1°С в неделю. Но температура 

не должна быть ниже +18°С!
Не забудьте вытереть ноги насухо!

Обливаемся целиком.
Такое обливание -  самое 

трудное. К этому нужно долго 
готовить свой организм!

НАЦИОНАЛЬНЫЙ 
ДЕТСКИ Й  Ф О Н Дого разоктия

«1*глг Р«ЧчИИО Министерство



процветания!■ г!»

запросто
грой

Ч 0 Т  Ы р о Приёмов?

все/и
пРивет!

•ища должна 
бь,ть 

Разнообразной»
МИНЕРАЛЫ

___ ( Кальций )____ ^
С ы р , творог, м олоко , йогурт, 

ряженка и др .
Опасно

еды»
( Железо )._

М ясо , яйца , птица, ры ба

___( Магний }
З е л е н ь  (петруш ка, укроп) 

курага, ф асоль , крупа 
«Геркулес»», хлеб

Елки-иголки,
гадость-то

какая*.

г 0 т  неправильного 
питания 

развиваются карие 
ч  и ожирение!картоФелЬ

Конфоп
оалуоил Сколько

СКОЛЬКО
■ками
•ься?

I  А вот история 
о том, кто не хотел 

правильно 
питаться! Да, Блрашс yi 

принос три 
оодерка.^ о т .си я а

,вынослИивост Энергия Конечно, Целый день«онфогы
ость...

3ДОров|
1т^ п °б р а зи - / Г  Креп*ие ность зубы

^  \ и КОСТИ
*  были чипсы п«мо над..Хорош и

состав
крови

СпУчмпось?

Г еВ0ДЫ в и г ! 3 „ ы

Нюша
объелась

конфетами

Правильное
питание -  залог 

здоровья*.


