
ПРАВИЛА 
ЗДОРОВОГО 

ОБРАЗА 
ЖИЗНИ 

1. Чистить зубы 2 раза в день, перед 

сном вечером и после сна утром.  

2. Посещай стоматолога раз в полго-

да.  

3. Щетку нужно менять раз в 3 меся-

ца.  

4. Уход за ротовой полостью не за-

канчивается на чистке зубов: не 

забывайте про язык, щеки и десна.  

5. После каждого приема пищи необ-

ходимо удалять остатки еды, ис-

пользуя ополаскиватели или жева-

тельную резинку. 

6. Для очищения промежутков меж-

ду зубками используйте зубные 

нити-флоссы.  

7. Фтористые вещества в пасте начи-

нают «работать» спустя 3 минуты 

после попадания на зуб. Чистить 

зубы нужно не меньше этого вре-

мени, чтобы укрепить эмаль. 
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Правила закаливания 
Закаливаемся воздухом. 

 Чтобы закаливаться воздухом, нужно 

делать зарядку на улице либо при откры-

той форточке. Ночью спать с открытой 

форточкой. В любое время года выхо-

дить гулять на улицу. 

Закаливание водой. 

 обтирание (с него начинают закалива-

ние водой); 

  обливание (к чему приступают че-

рез  2 – 3 недели после обтирания); 

  душ, в т. ч. и контрастный, с резкой, 

но непродолжительной сменой темпе-

ратуры; 

  ванны; 

  купание в бассейне или открытом во-

доеме. 

Закаливание солнцем. 

Эти приятным закаливанием можно за-

ниматься круглый год. Просто выходить 

на улицу и гулять.  

Правила первой помощи 
при ранках и ссадинах 

1. В случае ссадины первым делом про-

мойте ранку дезинфицирующим сред-

ством  3%-ным раствором перекиси 

водорода.  

2. После аккуратными, промакивающи-

ми движениями при помощи ватного 

тампона нанесите на пораженный 

участок кожи йод (5%)  

3. После обработки заклейте пластырем. 

 

 

 

Правила личной гигиены 
1. Мыть руки перед едой. 

2. Менять грязное белье, а нижнее 

белье ежедневно. 

3. Регулярно принимать ванну и душ. 

4. Регулярно подстригать ногти. 

Правила приема пищи 

1. Принимать пищу желательно в спокойной обста-

новке.   

2. Режим питания должен быть регулярным.  

3. Кушай сидя.   

4. Очень плохо принимать пищу в нервом или воз-

бужденном состоянии.  

 5. Не переедай.   

6. Старайся не есть пищу в холодном виде. Такая 

еда затормаживает и гасит процесс пищеварения, 

и отнимают у твоего организма тепловую энер-

гию. 

7. «Когда я ем, я глух и нем»- не болтай, пережевы-

вая еду.   

8. Не спеши, кушай не торопясь.   

9. Не до тех пор, пока предыдущая еда хотя бы час-

тично не усвоиться.   

10. Не ешь перед сном.  

 

 

 

Предметы личной гигиены 
 Личными предметами являются: полотенце, зубная 

щетка, мочалка, носовой платок, расческа. 

ПРАВИЛА ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 


