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Ты держишь в руках «Профиль 
здоровья», который поможет 
тебе в организации здорового 

образа жизни, обогатит 
знаниями в области гигиены и 

охраны здоровья, а также 
сформирует жизненно важные 

двигательные умения и навыки.  
«Профиль здоровья» состоит из 

разделов, в которых ты 
познакомишься с нормами и 

основными понятиями 
здорового образа жизни. 

Данный материал содержит 
шаблоны с указаниями 

правильного использования, 
которые помогут тебе 

самостоятельно следить за 
состоянием своего здоровья, 

записывая основные показатели 
в «Дневник здоровья».  



Генеалогическое дерево  

моей семьи 
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Здоровье – это состояние полного физического, духовного  
и социального благополучия, а не только отсутствие  
болезней и физических дефектов. 

Профилактика заболеваний – 
это набор мероприятий, которые 
предупреждают возникновение 
заболеваний и травм. 
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Показатели здоровья 
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• Соблюдать личную гигиену и режим дня; 
• Рационально и сбалансировано питаться; 
• Вести активный образ жизни; 
• Отказаться от вредных привычек. 
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Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – это образ жизни человека,  
который направлен на профилактику болезней и укрепление здоровья. 

Правильный  режим дня и 

сбалансированное питание 

 

Двигательная  
активность 

Отсутствие   
вредных привычек 

Здоровая семья – здоровая нация! 6 
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Основные 
компоненты 
режима дня 
школьника 

 

Сон 
Личная 
гигиена 

 
Отдых по 
интересам 

Помощь 
по дому 

 

Игровая 

деятельность 

по интересам 

Пребывание 
на свежем 

воздухе 
(прогулки) 

Учеба в 
школе и 

дома 

Питание 

Нерационально организованный  
режим приводит к 

Снижению 
работоспособности 

Переутомлению 
организма 

Задержке роста 
и развития 



 
 

Питайся рационально и 
сбалансировано!  

Правильное питание – основа 
нормального физического и 
нервно-психического развития. 
Обязателен утренний завтрак! Наш 
организм нуждается в поступлении 
пищевых веществ в определенном 
ритме. 

 

Начинай выполнять домашние задание только после отдыха, с наименее 
тяжелых предметов, переходя к более сложным!  

Делай перерыв через каждый час занятий в течение 15-20 минут. 

 

Готовь уроки в 
день получения 

задания!  
Это значительно 
сокращает время на 
врабатывание и 
восстановление 
полученных на 
уроках сведений. 

 
Выполняй ежедневно 

утреннюю гимнастику!  
Она облегчает переход от сна к 
бодрствованию, позволяет 
организму активно включиться 
в работу.  
Физические упражнения, 
занятия спортом укрепляют 
здоровье, улучшают 
физическое развитие, 
повышают сопротивляемость 
организма, воспитывают волю, 
дисциплинированность. 

Правильно 
организуй свое 
рабочее место! 

 

В течение дня 
чередуй различные 
виды активности!  

Смена видов 
деятельности, в первую 
очередь – умственной и 
физической, снимает 
усталость и 
способствует 
восстановлению 
работоспособности. 

 
Соблюдай 

правила личной 
гигиены!  
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Двигательная активность 
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Профилактика 
гиподинамии -

физкультминутка и  
динамические 

паузы!  

• Важно правильно 
распределять свою физическую 

нагрузку! Тебе необходимо 
двигаться не менее 60 минут в 
умеренном или быстром темпе, 
чтобы сохранить свое здоровье. 

 
• В неделю посещать не менее  

2-х уроков по физической 
культуре продолжительностью 

по 45 минут каждое. 



Дневник движения позволяет оценить твой 
ежедневный объем физической нагрузки,  

и вовремя определить гиподинамию. 

Дата,  

день недели, 

время 

Утренняя 

гимнастика 

Хобби 

 

Увлечения Тренировки 

Проанализируй свой  
двигательный режим! 
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«Гигиена - подруга здоровья»  

 Не забывай мыть руки:  

- до и после похода в туалет; 

- после игры с домашними животными;  

- перед приемом пищи; 

- по мере загрязнения; 

- после  прихода с улицы. 

 При сильном загрязнении рук грязь 

вычищай специальной щеточкой, так 

как под ногтями накапливается 

большое количество грязи с  

микробами, которые являются 

переносчиками заболеваний 

желудочно-кишечного тракта.  

 

 
 Ежедневно умывай лицо водой 

комнатной температуры (утром, 

вечером и по мере загрязнения) 

 Вытирай лицо индивидуальным 

полотенцем! 
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Техника мытья рук: 
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Душевые процедуры должны быть ежедневно! 

Нельзя использовать дезодорант на грязное тело, так как высок риск 
занести инфекцию! 

19 12 
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Правильная техника чистки зубов: 



Твое питание должно быть правильным! 

Рациональное питание - это физиологически 
полноценное питание здоровых людей с учетом их 
пола, возраста, характера труда, окружающей 
среды.  

В пище содержатся 
вещества,  

необходимые нам с 
самого рождения.  

Это -
белки, жиры, углеводы,  

витамины, минеральные 
соли и вода. 

Индекс массы тела (ИМТ) - величина, позволяющая 
оценить степень соответствия массы человека и его 
роста и тем самым, косвенно оценить, является ли 
масса недостаточной, нормальной или избыточной.  

ИМТ =              ВЕС (КГ)             

               РОСТ(М) X РОСТ(М)  

НОРМА 18-22 кг/м² 
Недостаточная  

массы тела 

Избыточная 
массы тела 



Время Наименование 
продуктов  Вес (граммы) Ккал 

Завтрак 

Второй 
завтрак 

Обед 

Полдник 

Ужин 

Заметки: 

А как питаешься ты?  
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Заполняй таблицу каждый день 
и оценивай свое питание. 

 
Дата    ______________________________ 
День недели  _________________________ 
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ВРЕДНЫЕ ПРИВЫЧКИ 

ВРЕДНАЯ ПРИВЫЧКА – 

 

КУРЕНИЕ, АЛКОГОЛЬ, 

НАРКОТИКИ - это самые 

страшные разрушители 

здоровья, потому что они 

могут быть смертельными.  
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ВРЕДНЫЕ ПРИВЫЧКИ:  

КУРЕНИЕ 
Курение – самая распространенная вредная привычка 
человека, которая приводит к никотиновой зависимости 
и к возникновению заболеваний (сердечно-сосудистой 
системы, органов дыхания, эндокринной системы, 
желудочно-кишечного тракта), которые могут привести 
к летальному исходу (рак легких, инфаркт, инсульт, 
сахарный диабет) .  

Детский организм еще 
развивается,  

поэтому гораздо 
чувствителен  к  табачным  

ядам. 



ВРЕДНЫЕ ПРИВЫЧКИ:  

СОВРЕМЕННЫЕ НАРКОТИКИ 
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НАСВАЙ СПАЙС 



ВРЕДНЫЕ ПРИВЫЧКИ:  

АЛКОГОЛЬ 

У взрослого зависимость развивается за несколько лет, а у 
подростка – за несколько месяцев. 
 Подростковый алкоголизм намного тяжелее поддается 
лечению. 
Любая доза алкоголя может оказаться смертельной  
для подростка! 
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Компьютерная зависимость является одной из немногих причин гиподинамии! 

НЕЛЬЗЯ долго работать 

на компьютере и 

перегружать свой 

организм!  
 

Компьютерная зависимость 
способствует развитию в 
организме следующих нарушений: 
- органов зрения (близорукость, 
дальнозоркость, синдром сухого 
глаза); 
- опорно-двигательным аппаратом 
(нарушение осанки, запястный 
туннельный синдром - 
неврологическое заболевание, 
проявляющееся длительной болью и 
онемением пальцев кисти); 
- эндокринной системой 
(избыточная масса тела – 
ожирение). 
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ВРЕДНЫЕ ПРИВЫЧКИ:  

КОМПЬЮТЕРНАЯ ЗАВИСИМОСТЬ 



Дата  
заболевания 

Твой 
возраст  

Название 
заболевания 

Болезнь – это нарушение нормальной 
жизнедеятельности организма, возникающее 
под действием вредных для него факторов. 
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Дата  
выявления 

Твой  
возраст  

Причина 
(укажи  чем 

была  вызвана 
аллергическая  

реакция) 

Реакция 
(опиши  как 
проявилась 

аллергическая 
реакция) 

Длительность 
реакции 

Что помогло  (укажи 
чем  купировалась 

аллергическая 
реакция  и  через 

какое  время) 

Аллергия - это повышенная или 
извращенная чувствительность 
организма к какому - либо аллергену 
(веществу, вызывающему аллергию). 



Министерство здравоохранения Российской Федерации   
www.rosminzdrav.ru  

Комитет здравоохранения Волгоградской области   
http://volgazdrav.ru 

Телефон приемной граждан: 30-82-73, 30-82-74, 30-82-75 
Комитет образования и науки Волгоградской области 

Телефон 30-74-25 
Комитет физической культуры и спорта Волгоградской области 

Телефон 38-46-58 
Территориальный фонд обязательного медицинского страхования 

Волгоградской области   
http://www.volgatfoms.ru 

Горячая линия контакт - центра 8-800-100-12-25 (звонок 
бесплатный) 

ГКУЗ «Волгоградский областной центр медицинской 
профилактики» 

http://vocmp.oblzdrav.ru 
Электронная регистратура лечебно-профилактических 

учреждений Волгоградской области   
https://registratura.volganet.ru 

Школа №   _______________________________________ 

Директор   ________________________________________ 

Телефон приемной    _______________________________ 

Класс  ____________________________________________ 

ФИО классного руководителя   _____________________ 

Телефон  _________________________________________ 

Детская поликлиника №   __________________________ 

Телефон регистратуры   ____________________________ 

Номер участка   ___________________________________ 

Режим работы   ___________________________________ 

Участковый педиатр   _____________________________ 

Полезная информация 

Сохраните здоровье с помощью мобильного 
приложения «Первая помощь PRO». 

Предлагаемая информация рассчитана на людей, 
не имеющих специального медицинского 

образования, содержит в себе основные положения 
оказания первой помощи,  

номера телефонов экстренных служб. 

http://volgazdrav.ru/
http://www.volgatfoms.ru/
https://registratura.volganet.ru/

