
Береги зрение     

Глаза - орган  зрения. 

Глазами ты видишь весь 

окружающий тебя мир. 

Чтобы зрение было хоро-

шим, необходимо соблю-

дать определенные усло-

вия. Когда ты смотришь 

телевизор, отойди минимум 

на 3 шага от экрана, сядь удобно и 

возьми с собой свою любимую игруш-

ку, во время рекламы отвлекись и по-

играй с ней. Чрезмерно не увлекайся 

работой на компьютере. В любом слу-

чае, у экрана лучше проводить не бо-

лее 1 часа. 

  Не совершай дурных поступков 

 Ты огорчаешься после 

того, как тебя поруга-

ют родители или ты 

поссоришься с друзья-

ми, нагрубишь кому-

нибудь или обидишь 

малыша? Поэтому не совер-

шай поступков, за которые 

тебе будет стыдно. Будь доброжелате-

лен с другими, уважай окружающих 

тебя людей, и ты будешь всегда в хоро-

шем настроении. 

 
Будь здоров! 
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Мы приглашаем Вас на проекты  

ежедневно, кроме субботы и воскресенья:  

I смена с 09.00 до 13.00 

II смена с 14.00 до 18.00 
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Организуй свой режим дня 

Что это значит? Спать, гу-

лять, делать уроки, прини-

мать пищу необходимо в од-

но и то же время. Твой орга-

низм быстро привыкнет к 

режиму, ему легче будет 

справиться с любой нагруз-

кой. Вместе с мамой со-

ставь свой режим дня и постарайся его со-

блюдать. 

Спать надо не менее 10-ти часов 

Именно столько времени 

необходимо для того, чтобы 

клетки мозга отдохнули и 

восстановились для новой 

работы. 

Питайся правильно 

Для твоего растущего организ-

ма необходимы различные пи-

тательные вещества и витами-

ны, поэтому твое питание 

должно быть разнообразным. 

Обязательно пей молоко, кефир, 

ешь творог, сыр, масло, йогурт. Не отказы-

вайся от каши -она источник энергии. Ешь 

мясо и рыбу. Очень полезны овощи, фрук-

ты, ягоды, орехи. Обязательно завтракай 

перед школой, ешь не менее 4-х раз в день. 

Пей натуральные соки, компоты, чистую 

воду. 

Ты уже научился читать, писать и 

считать, каждый день ты узнаешь 

что-то новое. А сколько тебе еще 

предстоит узнать полезного и инте-

ресного за годы учебы в школе!  

Если ты хочешь хорошо учиться, 

быть ловким и умелым, запомни 

несколько правил, которые помогут 

тебе добиться успехов во всех де-

лах. 

   Твое тело построено из малень-

ких клеточек, как дом из кирпичей. 

Каждая клеточка выполняет свою 

работу в твоем организме. Для то-

го, чтобы клеточки могли расти и 

развиваться, им необходимы полно-

ценное питание, правильный от-

дых, достаточный сон. 

 Дорогой              друг! 
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 Больше двигайся 

С чего начать? 7 часов утра, 

ты проснулся, но вставать не 

хочется, глаза сами закрыва-

ются. Пересиль себя: быстро 

открой окно! Приготовься! 

Начали! 7-8 минут утренней 

гимнастики, сонливость ушла, ты чув-

ствуешь себя бодрым и в отличном 

настроении можешь продолжать день. 

Обязательно гуляй не менее 2-3 часов в 

день, обязательно перед сном. Во время 

прогулки поиграй с друзьями в спортив-

ные игры. Они укрепляют сердце, легкие, 

развивают выносливость.  

Береги зубы 

Каждый человек в течение сво-

ей жизни имеет два комплекта 

зубов. Первые - временные 

(молочные-20 зубов), с 6 до 14 

лет временные зубы заменяют-

ся постоянными, их-32. Вме-

сто постоянного зуба, если он заболеет и 

разрушится, новый уже не вырастит, по-

этому очень важно правильно ухаживать 

за зубами, чтобы сохранить их на всю 

жизнь. Чистить зубы нужно 2 раза в день: 

утром—после завтрака и вечером—перед 

сном. Важно правильно чистить зубы, 

этому тебя научит врач-стоматолог, кото-

рого необходимо посещать 2 раза в год. 
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