
Бібліотека Кропивницького професійного ліцею 

сфери послуг і торгівлі

Інформаційні матеріали щодо збереження здоров’я в умовах воєнного стану 

«Здоров’я – це благо, 

дане нам природою …»



Особиста гігієна — сукупність гігієнічних правил поведінки людини. Виконання правил 
особистої гігієни сприяє збереженню і зміцненню здоров’я людини. 

Вона включає правила гігієнічного догляду за тілом, порожниною рота, статевими 
органами, а також користування взуттям, білизною, одягом, житлом тощо. 

Підвищенню стійкості організму до різних несприятливих факторів, пристосуванню людини 
до довкілля також сприяють правильне харчування, гартування, регулярні фізичні вправи та 
інші гігієнічні заходи.





Серед чинників, що
впливають на здоров’я,
важливе місце належить
харчуванню.
Продукти харчування 
містять необхідні для життя 
і розвитку поживні 
речовини. Ці складові — 
білки, жири, вуглеводи, 
вітаміни й мінеральні 
речовини.



Для нормальної життєдіяльності
організму потрібні також вітаміни.
Вони беруть участь в обміні
речовин, сприяють захисту
організму від інфекцій.



Мінеральні речовини також
необхідні людині, особливо
підлітку, для росту й розвитку
кісток скелета, м’язів, кровоносної
системи. Нестача Кальцію, Фтору
впливатиме на міцність зубів і
кісток. Якщо бракуватиме заліза,
спостерігатиметься швидка
втомлюваність. Калій і Натрій
сприяють підтриманню в
організмі постійної кількості води.
Фосфор регулює діяльність
центральної нервової системи,
сприяє енергетичному
забезпеченню процесів
життєдіяльності організму.



Тютюнопаління стає шкідливою звичкою через звикання людини до 
нікотину, який міститься в тютюні. Нікотин насамперед діє на клітини 

нервової системи, але й органи дихання й травлення також страждають.

Продукти куріння потрапляють в організм через органи дихальної 
системи, тому вони потерпають найбільше. Самі продукти куріння є дуже 

різноманітними, але в усіх випадках їх потрапляння в організм стає 
причиною порушень роботи багатьох систем органів.



Негативний вплив алкоголю на організм людини

Алкоголь – отрута
в будь-якій кількості



Наші залежності керують нашим життям 
— чи то йдеться про нав’язливе бажання 

постійно перевіряти оновлення в 
соцмережах, чи про паління, 

зловживання алкоголем чи наркотиками. 
Чому ж шкідливі звички так важко 
подолати та, найголовніше, як їх 

позбутися назавжди? 
Пропонуємо вам більш детально 

дізнатися про всі ці секрети з книги 
Чарлза Дахіґґа «Сила звички».
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