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6.1 Факторы, способствующие сбережению здоровья
1. Самое ценное у человека - его жизнь
2. ВОЗ - Всемирная Организация Здравоохранения

3. Здоровье – это состояние полного физического, душевного, социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических дефектов 
4. ЗОЖ (здоровый образ жизни образ жизни человека)  это поведение и мышление человека, обеспечивающие ему охрану и укрепление здоровья
5.Составляющие ЗОЖ 
- соблюдение режима дня;

- рациональное питание;

- закаливание;

- занятия физической культурой и спортом; 
- отказ от вредных привычек;

- соблюдение правил личной гигиены 
- безопасная окружающая среда (экология);

- хорошие взаимоотношения с окружающими людьми;

6. Основные принципы здорового питания
- 3-5 основных приемов пищи и пара полезных перекусов в течение дня;
- сбалансированность;
- питьевой режим: от 1,5 до 2-2,5 литров питьевой воды в сутки, в зависимости от веса и возраста.

- не переедать;
- тщательно пережевывать пищу;
- снизить количество сахара, соли и кондитерских изделий в рационе;
- исключить вредные продукты: полуфабрикаты, фастфуд, сладкие газировки и пакетированные соки.

- предпочтение отдавать натуральным продуктам;
- следить за сроками годности продуктов;
7. Закаливание это система процедур, способствующих повышению сопротивляемости организма    неблагоприятным воздействиям внешней среды.
основные факторы закаливания - воздух, солнце и вода.
8. Принципы закаливания

- постепенность
- систематичность
- учёт индивидуальных особенностей
- разнообразие средств и форм
- сочетание закаливания с активным двигательным  режимом
- самоконтроль.
