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ПИРАМИДА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ
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1-я группа продуктов — хлеб, зерно-
вые (каши) и картофель. Зерновые 
содержат белки, углеводы, витамины.

2-я группа продуктов — овощи.
Они являются важным источником 
полезных углеводов, витаминов. 

3-я группа продуктов — фрукты.
В них содержатся полезные
углеводы, витамины.

4-я группа продуктов — молочные 
продукты (молоко, йогурт, сыр и др.), 

которые укрепляют кости и зубы.
В молочных продуктах содержатся 
кальций, витамины и белок. 

5-я группа продуктов — белковые 
продукты (мясо, курица, индейка, 
рыба, яйца, сухие бобы, фасоль,
орехи, семечки).

6-я группа продуктов — масло, соль, 
сахар, сладости. Эти продукты надо 
есть понемногу. Сладости содержат 
много калорий, но в них практически 
нет полезных веществ



КАК ПРАВИЛЬНО МЫТЬ РУКИ

1. Смочите руки тёплой водой
2. Нанесите мыло на поверхность 

ладони любой руки
3. Тщательно разотрите мыло

на ладони
4. Вымойте тыльную сторону кисти 

ладонью другой руки
5. Потрите ладони, перекрестив 

пальцы
6. Вымойте кончики обеих рук,

зацепив их в замок

7. Тщательно вымойте большой 
палец каждой руки

8. Разотрите ладонь пальцами 
другой руки 

9. Смойте мыло под струей
тёплой воды

10.Вытрите руки одноразовым
полотенцем

11. Закройте кран, используя
одноразовое полотенце

12. Теперь ваши руки безупречные



ЦИФРОВАЯ ЗАВИСИМОСТЬ

Очень важно соблюдать баланс между виртуальной
и реальной жизнью (выходя в Интернет — по учёбе
или для общения с приятелями, продолжайте
заниматься спортом, искусством, наукой, ремёслами, 
читайте больше книг).



ПУТИ ЗАРАЖЕНИЯ
ИНФЕКЦИОННЫМИ
ЗАБОЛЕВАНИЯМИ

Основные пути заражения инфекционными болезнями

Гемоконтактный

Заражение происходит 
при контакте с кровью 
больного человека,
при переливании
инфицированной крови, 
при использовании
нестерильного
медицинского
инструмента, чужих 
средств гигиены (бритва, 
зубная щётка и т. д.)
(ВИЧ-инфекция, гепатит В
и некоторые другие
заболевания)

Вертикальный

Заражение происходит 
при внутриутробном
развитии плода
от инфицированной 
матери (ВИЧ-инфекция, 
токсоплазмоз и некоторые 
другие заболевания)

Воздушно-капельный

Заражение происходит 
через воздух и дыхатель-
ные пути (грипп, насморк,
ангина, ветряная оспа, корь, 
скарлатина и некоторые 
другие заболевания)

Контактно-бытовой

Заражение происходит 
через грязные руки,
заражённые вещи, посуду, 
игрушки и т. д. (кишечные 
инфекции, вирусный
гепатит, инфекции,
передающиеся половым 
путём и некоторые другие 
заболевания)

Водный и пищевой

Заражение происходит 
при употреблении
инфицированной воды
или пищи (поражается 
желудочно-кишечный 
тракт) (дизентерия,
сальмонеллёз, холера,
брюшной тиф и некоторые 
другие заболевания)



ВЛИЯНИЕ КУРЕНИЯ НА ОРГАНИЗМ

Мозг:
инсульт

Гортань, трахея:
воспаление, рак

Бронхи:
бронхит

Пищевод:
рак, пептическая язва

Желудочно кишечный 
тракт:
гастрит, язва желудка

Мочеполовая система: 
бесплодие, выкидыши, 
задержка развития 
плода, рак, нарушение 
половых функций

Кожа, зубы, лицо
курильщика:

бледно-серый цвет 
лица, сухая, дряблая 

кожа, отёчность 
под глазами

Легкие:
эмфизема, рак, 

хроническая 
обструктивная

болезнь лёгких

Сердце:
спазм сосудов, 

болезнь коронарных 
артерий, ишемическая 

болезнь сердца

Нервная система:
невриты

Костная система:
остеопороз

Периферические
сосуды:

перемежающаяся
хромота, гангрена



УРОК 
БЕЗОПАСНОСТИ 


