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Урок 1. «Дружи с водой»

Все видели, как умывается кошка: она вылизывает себя собственным языком    Но зачем она это делает, знают не все, даже многие взрослые не знают. Чтобы найти ответ, задай себе другой вопрос а сможет ли кошка незаметно подкрасться к чуткой мышке, если сама она будет сильно пахнуть? Ну что, догадался?
На этих рисунках ты видишь, как умываются и чистят своё тело разные животные. Подуши, зачем они зто делают.
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А зачем моется человек? Причин для этого у него, уж конечно, не меньше, чей у животных. Человек моет всё тело, а также отдельно — лицо, руки, ноги...
Чтобы делать это своевременно, надо знать, в каких местах тело пачкается больше всего. Посмотри на этого малыша Как ты думаешь, почему он так перепачкался и почему именно в этих местах пятна грязи?
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Да, грязнулей быть плохо — это ясно. Но как же не быть грязнулей? Конечно, взрослые постоянно напоминают «Вымой руки, причешись, прибери на столе!» И всё-таки лучше делать это без напоминаний, самому научиться умываться, купаться, обтираться, приводить в порядок свои вещи так, чтобы получать от этого настоящее удовольствие. Вот как эти дети на картинках
рлз
 мыться осиовАтвльт
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Урок 2. «Чтобы глаза видели»
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Хорошо известно, что самое острое зрение у орла Он парит на большой высоте и из-за облаков высматривает добычу. Ночью лучше всех вид сова. Она легко отыскивает мышь в темноте. А вот попробуй догадаться, почему зайца называют «косым»? Может быть, он плохо видит? Ну уж нет!
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Человек не такой зоркий, как орел Человек не видит в темнота Человеческий глаз не может охватить такое пространство, какое видит «косой» глаз зайца. Но глаза у человека именно такие, какие нужны ему; человеку. Только ценит человек свои глаза недостаточно, не всегда хорошо о них заботится Поэтому случаются с ним большие и малые неприятности.
Посмотри, как сложно устроен глаз человека — этот тонкий и ценный инструмент.
Лучи света проходят через зрачок и хрусталик и собираются на сетчатке глаза Дальше сигналы по нервам  передаются в мозг, и человек видит то, на что смотрит.
Брови, ресницы и веки у нас тоже не только для красоты, Они оберегают глаза от пыли, ветра  и пота Но чтобы сохранить глаза и зрение, этой защиты недостаточно. Рассмотри картинки, подуши и реши, что для глаз полезно, а что вредно.
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ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ?

Умеешь ты делать ГИМНАСТИКУ ДЛЯ ГЛАЗ? Как только почувствуешь, что глаза устали, сразу же начинай делать такие упражнения:
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1. Зажмурь изо всех сил глаза., а потом открой их Повтори это 4-6 раз.
2 Поглаживай в течение 1 минуты    веки  кончиками (подушечками) пальцев
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3.
Делай круговые движения
глазами:
налево-вверх-направо-вниз-направо-вверх-налево-вниа Повтори упражнение 10 раз.
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4.
Вытяни вперёд руку. Следи
взглядом за ногтем пальца,
медленно приближая его к
носу, а потом так же медленно
отодвигая  обратно.  Повтори
упражнение 5 раз.

5.
Посмотри в окно, найди
самую   дальнюю   течку   и
задержи  на ней взгляд в
течение 1 минуты  
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А если ты уже носишь очки? В этом случае важно правильно их хранить и регулярно мыть тёплой водой с мылом. Ведь от очков зависит теперь твое зрение.
Урок 3. «А уши чтобы слышали»

Уши и слух есть почти у всех животных Они помогают животным поймать добычу, спастись от врагов, найти друг друга Правда, не у всех животных уши заметны так же хорошо, как у человека. У рыб, насекомых, лягушек и даже птиц
ушных раковин (их мы вполне нормально.
)ычно называем ушами) просто нет, хотя слышат они
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Конечно, лучше слышат звери, у которых большие уши. Особенно важен слух
слух также у оленей, кос/ль, лосей. А почему? Как ты думаешь? " '
Да, и по слуху человек — не чемпион! Но слух — это огромная ценность для него. Только подумай, что такое слух! Это цепый мир звуков; журчание ручейка, шелест листьев, музыка и тс, что отличает человека от животных,— речь.
А вот как получается, что человек слышит.
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Ушная раковина улавливает звуки. Чрез слуховой проход и среднее ухо  они передаются к нервам внутреннего уха, а затем в мозг. Там сигналы превращаются  в понятные для человека слова.

Чтобы уши не болели и слух оставался хорошим, нужно знать и выполнять
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НЕ КОВЫРЯТЬ В УШАХ
НЕ ДОПУСКАТЬ ПОПАДАНИЯ
ЗАЩИЩАТЬ УШИ ОТ СИЛЬНОГО ВЕТРА
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ЗАЩИЩАТЬ УШИ ОТ СИЛЬНОГО ШУМА

НE ВТЯГИВАТЬ В СЕБЯ СЛИЗЬ ИЗ
НОСА, СИЛЬНО НЕ СМОРКАТЬСЯ.
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А как надо чистить уши?
Вопрос вроде простой, а спросишь ребят, все почему-то отвечают: «Спичкой с ватой» Но ве/ можно легко повредить бара!: перепонку.
Внимательно рассмотри рисунки и выбери правильный ответ.
за своими ушами ты будешь ухаживать правилъно? их не чистить в кабинете врача.
Урок 4. «Пожалей свою бедную кожу»

Почему бедную? Потому что синяки, порезы, ожоги, занозы, это возникает именно на кожа А попадёт в ранку грязь — вот те! Нет на свете людей, у которых не бывало бы царапин и ссадин.
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Хорошо слонам и носорогам, китам и моржам: у этих животных самая толстая кожа. А почему они такие  толстокожие? Попробуй догадаться.
они такие
догадаться.
Для чего вообще нужна кожа? Посмотри, как она устроена у человека Может быть, это подскажет тебе ответ.
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Как ты уже, наверное, понял, кожа очень важна для-нашего организма Чтобы сохранить её целой и невредимой, нужно знать, отчего она может повреждаться и заболевать.
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ПЛОХО ВЫТИРАЕШЬ КОЖУ
А если всё же случилась неприятность и на коже появилась ссадина или образовался гнойничок? Что надо, а чего нельзя делать при этом? Посмотри рисунки на страницах 15 и 16, подумай, посоветуйся со взрослыми...
И ВЫДАВЛИВАТЬ
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мыться горячей водом
И ПАРИТЬСЯ
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СМАЗЫВАТЬ СПЕЦИАЛЬНЫ!
И РАСТВОРАМИ
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МЫТЬСЯ ТЕПЛОЙ ВОДОЙ С МЫЛОМ
НОСИТЬ ГРЯЗНОЕ БЕЛЬЕ
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ОБРАТИТЬСЯ К ВРАЧУ
Урок 5. «Руки и ноги тебе еще пригодятся»

Ты, наверное, слышал такие выражения; «Без нега, как без рук», или «У меня руки связаны». Действительно, попробуй-ка посидеть со связанными руками! Понимаешь теперь, как важны руки? А каше они замечательные. Иногда их даже называют золотыми.
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Такого совершенного органа, как человеческая рука, нет ни у одного животного. Даже у обезьяны, хотя ее рука так похожа на руку человека
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Тренируй свои руки и ноги Тогда они станут более сильными м ловкими. Выбирай любые занятия, но помни: Если любишь быстро кататься — учись правильно падать. Ни в коем случае не падай ни вперёд, ни назад — только набок„ подгибая нош.
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Руки и нот требуют заботы и ухо, . и не укреплять, то с ними могут
з. Л если не заботиться о них не тренировать происходить неприятности.
13
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Известно, что дети очень любят бегать босиком. Но всегда ли и везде можно это делать?
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А знаешь ли ты, как правильно подстригать
На руках ногти подстригай, закругляя уголки. Только не слишком глубоко! Под ноготь может
На ногах ногти нужно подстригать прямо, не закругляя. Тогда ногти не будут врастать в кожу пальцев, под них не проникнут грязь и микробы
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-.' "1
Посмотри на верояюда Какая у него горбатая спина! А ты знаешь, что горб верблюда — это его походный запас питания? Он без костейг весь т жира и мышц. С та «рюкзаком» несколько дней hi В пустыне зто важно.
Ну, а если у человека сгорбленная спина? Что ты об этом думаешь?
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еперь ты понимаешь, взрослые всё время твердят тебе: «Не горби спину! Сиди прямо! Держи осанку!»?
Так что быстрее принимайся зз свой позвоночник Пока не поздно. Пока он ещё гибкий и растёт.

человек с детства не следил за своей Этот человек с детства не следил за своей осанкой. И вот результат у него повредились кости и хрящи (диски) позвоночника Теперь у него некрасивая фигура и часто болит спина И гшюва тоже болит.
«Ну, ЭТО у СТЗрИКОВ ОЫВ-аВТ'^>  — С&ВЖ&7
 лет,  если  о
 12-1
кто-то. Ничего  подобного. Таксе  может
 титься не развивать его
случиться уже в позвоночнике не sal гибкость.
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укрепляй мышцы си
ЖИВОТА, РАЗВИВАЙ ГИ
НЕ ОПЬШИХ ГРУЗОВ
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А делать нужно
НЕ ХОДИ НА
К
И СИДИ КАК МОЖНО ПРЯМЕЕ
В ОДНОЙ РУКЕ
22
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Чей w Одни из них едят растительную
пишу. И называются они
травоядными. Даже огромный
слон питается травой
и ветками дерезьеа Другие животные
питаются мясом. Это
хищники. Некоторые
хищники (например,
медведи) едят и мясо
и растительную
пищу.
А как надо питаться детям? Что полезно? Но давай сначала лосмотоим, как
рзсютзет системе пищеварения у человека.
Во рту пища смачивается слюной и мы жуём её зубами. Дапьше по пищеводу она попадает з желудок. Здесь начинается её переработка Из желудка пища переходит в тонкий кишечник и там окончательно переваривается с помощью жёлчи и пищеварительных соков.
Переваренная гшща впитывается через стенки тонкой кишки з кровь и переносится ко всем органам и тканям организма — питает изс

отные?
~>:l
пр


полезно. И у них редко болят желудки.
от видишь, животные в ироде едят только то, что
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Чш
тепьную

ЫИЬГА
пишу. И называются они травоядными. Даже огро слон питается травой и ветками деревьев. Другие животные питаются мясом. Это хищники. Некоторые хищники (например, медведи) едят и мясо и пищу.
А как надо питаться детям? Что полезно? Но давай сначала посмотрим, как работает система пищеварения у человека
Во рту пища смачивается слюной и мы
 ьше по пищеводу она
жуём её зубами. попадает з желудок. Здесь начинается её переработка. Из желудка m\m переходат в тонкий кишечник и там окончательно переваривается с помощью жёлчи и; пищеварительных сокоа
Переваренная пища впитывается через стенки   тонкой   кишки   з   кровь   и тся ко всем органам и тканям

Вот видишь, животные в природа едят только то, что им положено, что т И у них редко бояят желудки.
Здесь ты авдишь самые полезные для детей-продукты. Одни из них питают организм энергией, чтобы можно было много двигаться, хорошо думать и при этом долго не уставать. Другие помогают строить организм и делают человека более сильным, А от третьих зависят ра:
ты особенно любишь?
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ЖИВИТЕЛЬНЫЕ ШПЫ
(ВИТАМИНЫ, МАКРОЭЛЕМЕНТЫ)
Вот таким может быть твоё примерное меню.
Салат ыз свежих овощей
Омлет с морковью
Кофе с молоком
Хлеб пшеничный,, сыр, масло
ПОЛДНИК
Настой шиповника Ватрушка с творогом

Суп овощной
Котлеты мясные
с тушёным кар-
Сок, курага, хлеб ржаной
УЖИН
негрет
r
олоко, хш
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Когда и как нужно завтракать, обедать, ужинать?
готов к работе Перед основной едой не ешь ничего такого, что может испортить аппетит.
Во время еды не торопись. Плохо пережёванная пища хуже усваивается, может   поранить   стенки   пищевода,
Никогда не ешь на хода. Это
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Не ешь очень холодную и очень горячую пищу.
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А сколько надо человеку еды? Конечно, ты не будешь взвешивать асе свои завтраки, обеды и ужины. Но псдаи простое правило: никогда не переедай. Если ты ешь очень много, желудок и кишечник переполняются, не успевают как следует переварить всё Если ты часто переедаешь, ты будешь толстеть, станешь слабым, можешь даже заболеть. И тогда врач пропишет тебе совсем невкусную диету — рисовый отвар и чай с сухарями.

_
 25

Зубы есть у очень многих животных. Зубы различных животных тоже не одинаковые Например, у хищников зубы 'совеет не такие, как у травоядных Самые страшные зубы у акулы Они как острые кинжалы или пилы, а растут в несколько рядов.
Посмотри на рисунки. Что ты знаешь об этих животных зубах?
А о своих зубах ты всё знаешь? Например, как их беречь? Зубы покрыты эмалью. Она очень твёрдая. Но если за зубами неправильно ухаживать, даже этот материал не выдержат. В зубах тогда появляются дырки
Большая дырка в зубе — всегда очень больно. А кроме того, гнилые зубы бредят другим органам — желудку, пачкаы, сердцу, даже глазам. Теперь ты понимаешь, почему
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НЕЛЬЗЯ ГРЫЗТЬ ЗУБАМИ ОРЕХИ
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ЕСТЬ ОДНОВРЕМЕННО ХОЛОДНОЕ И ГОРЯЧЕЕ

ПОСЛЕ ЛЮБОЙ ЕДЫ ТАК ВАЖНО
ПРОПОЛОСКАТЬ РОТ ВОДОЙ,
А ИНОГДА ДАЖЕ ПОЧИСТИТЬ
ЗУБЫ? ОСОБЕННО ЭТО НУЖНО

утро, когда умы это лрз
ваешься, и вечером, перед сном, зуоы надо чистить
льно делается
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КАКУЮ ЩЁТКУ й ПАСТУ ТЫ БЫ ВЫБРАЛ?
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Раз в полгода зубы надо показывать врачу Уж боль при лечении зуба, чем совсем его потерять уже не вырастет!
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потерпеть небольшую ь новый на этом ь
1
Сои нужен всем животным. Медведи, например, спят всю зиму. А летучие мыши спят днш. И спят они так, как никто не спит: вниз головой, зацепившись когтем лапки за какой-нибудь выступ в дупле, на чердаке, в пещере
А как спят волки, лошади, акулы? И почему они так спят?
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Сон необходим ш человеку. Во сне отдыхает ws возвращаются силы. Вспомни; что ты
чувствуешь, если плохо спал ночью? Но не всякий сон полезен. Как ты дакаешь,
полезно спать слишком долго
НЕТ АППЕТИТА
4адо заботиться А вот по-твоему, надо, а чего нельзя делать перед сном?

НАЕДАТЬ
ЙТЬ, МНОГО СМЕЯТЬСЯ
СМОТРЕТЬ СЛУШАТЬ ГРО

ФИЗИЧЕСКИ НАПРЯГАТЬСЯ
У кого есть собака, тот знает, ласкается. А если собака В каких случаях это бывает?

она радуется приходу хозяина: виляет xboctoi г, значит, ей плохо. Собака может и за
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Человек тоже может радоваться, страдать, бояться и быть «злым, как собака» Но у него бывает и много других состояний, каких нет у животных Например, даже радоваться он может по-разному.
31
А квко0 настроенье у тебя? Например, в школе? Здесь перечислены различные состояния, которые у к Отметь из каждой пары: «Мне хорошо» и «Мне плохо» у тебя бывает чаще

могут быть на уроке, то состояние, которое
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А теперь подсчитай, чего получилось больше — «хорошо» или ««плохо». Саоё настроение тоже можно улучшить. И это очень важно! Подумай, как это сделать.
Наш первый разговор о здоровье подошёл к концу... Спасибо тебе за внимание и старание на УРОКАХ УОЙДОДЫРА Скоро, но уже на УРОКАХ ДОКТОРА АЙБОЛИТА, мы поговорим с тобой о том, как можно избежать болезней и несчастных случаев. Согласись, ведь зто тоже очень важно.
Эта тиша — про тебя самого, про то, как тебе нужно заботиться о своём организме, чтобы не болеть, расти крепким и сильным.
Здоровье — это очень важно. Ведь если человек часто болеет, он не может нормально учиться щ работать, у него плохое настроение, он мало успевает сделать. Больных людей жаль! Но во многом здоровье зависит от самого человека.
Наша книжка поможет тебе задуматься о том, всё ли ты правильно делаешь, чтобы сберечь своё здоровье. Ты спросишь, почему книжка называется «Уроки Уойдодыра»? А вспомни-ка, кто такой Мойдодыр и за что он ругая мальчишку? Правильно, за то, что мальчишка был грязнулей, то есть не соблюдал правша ГИГИЕНЫ Но гигиена — это не только мытьё рук, з ещё многое-многое другое. Как сберечь зрение и слух, как сохранить здоровыми зубы, что и как нужно есть... — всё это гигиена, и обо всём этом пойдёт речь в нашей книжка
Вот какие это будут уроки:
Стр.
Урок 1, ДРУЖИ СВОДОМ

 4
Урок 2. ЧТОБЫ ГЛАЗА ВИДЕЛИ
 7
Урок 3. А УШИ ЧТОБЫ СЛЫШАЛИ.
10
Урок 4. ПОЖАЛЕЙ СВОЮ БЕДНУЮ КОЖУ
13
Урок 5, РУКИ И НОГИ ТЕБЕ ЕЩЕ ПРИГОДЯТСЯ
17
Урок 8, ДЕРЖИ ОСАНКУ!
,.,,.21
Урок 7, ПРИЯТНОГО АППЕТИТА!
..._.'...,
...23
Урок а КРЕПКИЕ-КРЕПКИЕ ЗУБЫ.....
-
26
Урок а СПОКОЙНОЙ НОЧИ?......
......29
Урок 10. КАК НАСТРОЕНИЕ?
-
 .31
надеемся, что книжка тебе понравится, а главное — принесет пользу.
ЬЯ ТЕБЕ т У
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Наша книжка поможет тебе задуматься о том, всё ли ты правильно делаешь, чтобы сберечь своё здоровье. Ты спросишь, почему книжка называется «Уроки Мойдодыра»? А вспомни-ка, кто такой Мойдодыр и за что он ругал мальчишку? Правильно, за та что мальчишка был грязнулей, то есть не соблюдал правила ГИГИЕНЫ. Но гигиена — это не только мытьё рук, з ещё многое-многое другое Как сберечь зрение ы слух как сохранить здоровыми зу6ыг что и как нужно есть... — всё это гигиена, и обо всём этом пойдёт речь в нашей книжка
Вот какие зто будут уроки:
Стр.
Урок 1, ДРУЖИ СВОДОМ
....
 4
2, ЧТОБЫ ГЛАЗА ВИДЕЛИ
 7
З.АУШИ ЧТОБЫ СЛЫШАЛИ..
,,,10
Урок 4, ПОЖАЛЕЙ СВОЮ БЕДНУЮ КОЖУ
..
....13
Урок 5, РУКИ И НОГИ ТЕБЕ ЕЩЕ ПРИГОДЯТСЯ
17
Урок 6. ДЕРЖИ ОСАНКУ!
--...21
Урон 7. ПРИЯТНОГО АППЕТИТА!
.._..,
23
Урок а КРЕПКИЕ-КРЕПКИЕ ЗУБЫ.....
...
26
Урок В. СПОКОЙНОЙ НОЧИ!......
......29
Урок 10, КАК НАСТРОЕНИЕ?
..31
Мы надеемся, что книжка тебе понравится, а главное — принесёт пользу.
ЗДОРОВЬЯ ТЕБЕ Ш УСПЕХОВ!
