
 

 

Издание № 3(19) 

Иркутская областная общественная организация 

инвалидов детства «Надежда» 

Движение - жизнь 
«Все люди рождаются свободными и равными в своем 

достоинстве и правах» 

Всеобщая декларация прав человека 

 

 

 

Сентябрь, 2019 

Выпуск посвящен здоровому образу жизни 

 

 



 

 

Компоненты здорового образа жизни 

 

 

 

 

 

 

 

 

Чтоб здоровье сохранить, 

Организм свой укрепить, 

Знает вся моя семья 

Должен быть режим у дня. 

Следует, ребята, знать 

Нужно всем подольше спать. 

Ну, а утром не лениться — 

На зарядку становиться! 

Чистить зубы, умываться, 

И почаще улыбаться, 

Закаляться, и тогда 

Не страшна тебе хандра. 

У здоровья есть враги, 

С ними дружбы не води! 

Среди них тихоня лень, 

С ней борись ты каждый день. 

Чтобы ни один микроб 

Не попал случайно в рот, 

Руки мыть перед едой 

Нужно мылом и водой. 

Кушать овощи и фрукты, 

Рыбу, молокопродукты — 

Вот полезная еда, 

Витаминами полна! 

На прогулку выходи, 

Свежим воздухом дыши. 

Только помни при уходе: 

Одеваться по погоде! 

Ну, а если уж случилось: 

Разболеться получилось, 

Знай, к врачу тебе пора. 

Он поможет нам всегда! 

Вот те добрые советы, 

В них и спрятаны секреты, 

Как здоровье сохранить. 

Научись его ценить! 

 



 

 

Мы стараемся поддерживать каждый из компонентов 

здорового образа жизни: 

 Соблюдаем режим дня; 

 Каждое утро проверяем давление; 

 Правильно питаемся в определенное время, 

завтрак в 10.30, обед в 13.30, при этом 

чаепитие на основе сибирских трав и ягод; 

 
 Проводим беседы на темы правильного питания и 

вредных привычек; 

 Гуляем каждый день; 

 

 

 

 



 

 

 

 Посещаем тренажерный зал 2 раза в неделю; 

 

 

 Занимаемся физкультурой; 



 

 

 
 Проводим подвижные пятиминутки во время рабочего 

процесса; 

 
 

 

 

 



 

 

 Занимаемся профилактикой простудных заболеваний; 

 Отдыхаем за городом – поездка в «Звездный» 

Контакты: 

 Адрес в интернете 

http://nadezda.pravorg.ru/ 

E-mail: nadeshda.irk@mail.ru,   TAF2@mail.ru  

Тел.: 8-902-566-37-80 

                                                           Редактор: Буглова И.М. 

 

 

Издание осуществлено в рамках проекта: 

«Мастерские «Надежда» – территория 

безграничных возможностей» при поддержке 

Губернского собрания общественности 

Иркутской области. 
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