· Вредно для здоровья
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1. Сидячее положение в течении длительного времени

2. Утомление глаз

3. Воздействие электромагнитного излучения

4. Нагрузка на психику

5. Интернет – зависимость

· Чаще гуляйте на свежем воздухе
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· И КОНЕЧНО ЖЕ – ЧАЩЕ УЛЫБАЙТЕСЬ
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Директор

Либик Наталья Адамовна

Отделение социально-психологической помощи семье и детям

Заведующий отделением 

Вальц Оксана Викторовна

Педагог – психолог

Кабаева Ирина Викторовна

Специалист по социальной работе

Гирина Анастасия Викторовна

Наш адрес:

456510 Челябинская область

Сосновский район

с. Долгодеревенское

ул.  Северная, д.14

Часы работы:

Пн.-пт. С 8.45 до 17.00

Обед с 13.00 до 13.51
Телефон 8(35144)5-22-53, 3-21-06

Эл. почта : mukcson_sosnovka@mail.ru
Сайт КЦСОН: kcso16.eps74.ru
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МУНИЦИПАЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ «КОМПЛЕКСНЫЙ ЦЕНТР СОЦИАЛЬНОГО ОБСЛУЖИВАНИЯ НАСЕЛЕНИЯ» СОСНОВСКОГО МУНИЦИПАЛЬНОГО РАЙОНА
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Буклет для детей и родителей
2021г.
 Здоровый образ жизни –  совокупность действий и поступков человека, которые направлены на сохранение его духовного и физического здоровья.   Это:

- рациональный режим дня

-правильное питание

-полноценный сон

-двигательная активность

-занятия физкультурой и спортом

-пребывание на свежем воздухе

-отсутствие вредных привычек
Виды здоровья:
· Физическое здоровье - это естественное состояние организма, стабильная работа всех органов, хороший иммунитет; проявляется в отсутствии болезней, травм.
· Психическое здоровье – зависит от состояния головного мозга, от развития мышления, памяти, внимания, от степени развития волевых качеств; проявляется в эмоциональной устойчивости, умении владеть собой.

· Нравственное здоровье – зависит нравственных принципов человека, от их соответствия нормам морали; проявляется в сознательном отношении к труду, в культурном поведении, в активном неприятии пороков.
Советы здорового образа жизни:
· Ежедневная физическая активность.
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· Придерживайтесь правильного и полноценного питания

Вредные продукты для детского организма:
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Продукты с большим количеством сахара способствуют развитию кариеса и ожирению.
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Целый набор вредностей,

из насыщеных жиров и углеводов, синтетических добавок и заменителей
вызывают массу серьезных заболеваний. 

Несут огромный вред детской пищеварительной системе!

ПИТАЙСЯ ПРАВИЛЬНО!
· Здоровый крепкий сон

- во время сна человек отдыхает и набирается сил

- сон позволяет мозгу развиваться , а телу расти.
В среднем взрослый человек должен спать 8 часов. Детям рекомендуется спать 9-10 часов.
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   Свежий воздух, прогулки, спокойные игры, водные процедуры и чистая постель ускоряют наступление сна, увеличивают его продолжительность.
   Мешают спать плотный ужин перед сном, крепкий чай или кофе, шумные игры и поздний просмотр телепередач.

· Откажитесь от вредных привычек

Привычки, наносящие вред здоровью
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