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Уважаемые читатели! 

 

Предлагаем вашему вниманию аннотированный 

библиографический список литературы, 

посвящѐнный организации здорового образа жизни.  

Здоровье - бесценное достояние не только 

каждого человека, но и всего общества. При 

встречах, расставаниях с близкими и дорогими 

людьми мы желаем им доброго и крепкого здоровья, 

так как это - основное условие и залог полноценной и 

счастливой жизни. Здоровье помогает нам 

выполнять наши планы , успешно решать основные  

жизненные задачи, преодолевать трудности, а если 

придется, то и значительные перегрузки. Доброе 

здоровье, разумно сохраняемое и укрепляемое самим 

человеком, обеспечивает ему долгую и активную 

жизнь. Занятия физкультурой — одна из основных 

составляющих здорового образа жизни.   

Актуальность здорового образа жизни вызвана 

возрастанием и изменением характера нагрузок на 

организм человека в связи с усложнением 

общественной жизни, увеличением рисков 

техногенного, экологического, психологического, 

политического и военного характера, провоцирующих 

негативные сдвиги в состоянии здоровья.  В 

современной России стало модно быть здоровым. 

Здоровый  человек может успешно трудиться,  

зарабатывая деньги и становясь экономически 

независимым. У него рождаются здоровые дети, он 

может обеспечить себе достойную старость.                                                       
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Необходимо отметить, что внедрению моды 

на здоровье способствует и государственная 

политика, которая своими законами ограничивает 

употребление спиртных напитков, курение в 

общественных местах, учреждениях 

здравоохранения и т.д. Большое внимание здоровому 

образу жизни стали уделять наши СМИ. В каждом 

журнале, газете можно найти советы по питанию, 

диетологии, организации отдыха, статьи 

психологов, врачей, экспертов, которые 

подсказывают, как научиться жить, не разрушая, а 

постоянно укрепляя свое здоровье.  

Предотвратимые факторы риска для здоровья 

(выпивка, курение, ожирение, неправильное питание 

и т.д.) сокращают ожидаемую продолжительность 

жизни почти на семь лет во всем мире. И уносят 

больше жизней, чем любые инфекционные эпидемии! 

Если Вы не равнодушны к будущему поколению, к 

своим детям, сделайте Здоровый Образ Жизни — 

модным, важным и неотъемлемым  атрибутом 

своей жизни.  

В указатель включены книги, собранные в 

фонде   Центральной библиотеки, и состоит он из 

трѐх  разделов.  

Первый раздел - «Здоровье – вклад в твоѐ 

будущее», в который включены книги, относящиеся 

непосредственно к организации здорового образа 

жизни.    

Второй раздел – «Спорт – это способ, 

сохранить своѐ здоровье» в который вошли книги 
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посвящѐнные роли спорта в сохранении здоровья 

человека. 

 Третий раздел – «Умейте ценить свою 

жизнь», включает книги, рассказывающие о 

негативном влиянии вредных привычек на здоровье 

человека.  

Приложение включает цитаты о здоровом 

образе жизни. 

Литература расположена в алфавитном 

порядке авторов книг.  

 

 

I. Здоровье – вклад в твоё будущее 
 

 

1. Афанасьева, О. В. Лечение глиной, песком и 

целебными грязями / О. В. Афанасьева — М.: 

АСТ; СПб – Астрель - СПб. 2007—156с.                                                      

Глина, песок и целебные грязи — это подарки, 

которыми нас наделила Природа. Это 

естественные высокоэффективные методы 

лечение, которые, переживают свое второе 

рождение и с успехом используются в здравницах 

и на курортах — как в нашей стране, так и за 

рубежом.  
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2. Ануфриева, М.А.  Все виды массажа / М.А. 

Ануфриева. — М.: АСТ: Астрель, 2010. - 798 с.: 

ил. 

Массаж положительно влияет не только на кожу 

человека, но и на внутренние органы, обмен 

веществ, кровоснабжение головного мозга, 

оказывает комплексное воздействие на весь 

организм. Книга, которую вы держите в руках, 

предназначена для наиболее полного 

ознакомления с популярнейшими видами массажа 

и самостоятельного выбора индивидуальных 

массажных приемов. Она поможет вам успешно 

освоить это искусство и применять его на 

практике 

 

 

3. Булгакова, И.В. Уход за кожей лица и тела: 

женские секреты /И.В.Булгакова.-М.: АСТ: 

Астрель,  2008.- 383 с. 

Хочешь быть неотразимой — будь ею! Хочешь 

быть модной — пожалуйста! Важно только 

помнить, что всегда, во все времена, была и 

остается модной чистая и ухоженная кожа. 

В данной книге собрано практически все, что 

может быть интересно тем, кто хочет иметь 

здоровую и красивую кожу. Простые и сложные 

рецепты, дешѐвые и дорогие процедуры, поход в 

дорогой салон и уход за кожей в домашних 

условиях – читайте, выбирайте, наверняка найдѐте 

среди этого многообразия то, что подходит именно 
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вам и сделает вас неотразимыми. 

 

 

4. Гигиена и экология человека : учеб. для студ. 

сред. проф. учеб. заведений / Н.А.Матвеева, 

А.В.Леонов, М.П.Грачева и др.;  под ред. Н.А. 

Матвеевой. - М.: Издательский центр «Академия», 

2008. — 304с. 

В книге изложены основы гигиены и экологии 

человека. Основное внимание уделено эколого-

гигиеническим проблемам среды обитания — 

влиянию качества атмосферного воздуха, воды, 

почвы и других факторов на здоровье населения. 

Рассмотрены основы урбоэкологии и 

гигиенические требования к лечебно-

профилактическим и образовательным 

учреждениям. Обсуждается влияние 

производственных факторов и гигиены труда на 

здоровье работающих. Даны основные положения 

гигиены детей и подростков. 

 

 

5. Гоклей, Э. 8 шагов к здоровой спине /Эстер 

Гоклей. -  М.: Эксмо, 2012.-272с.: ил. 

 Боль в спине является одной из самых частых 

жалоб при обращении за медицинской помощью.  

В книге читатели найдут подробный комплекс 

упражнений по коррекции осанки, призванных 

навсегда освободить от боли. Многочисленные 



 7 

фотографии обеспечат отличные пояснения к 

курсу лечения, все уроки прекрасно 

структурированы и доступны для понимания 

каждого, а главное, экономят время — ведь 

упражнения можно выполнять сидя, лежа и даже 

во время ходьбы. 

 

 

6. Зайцева, А.А. Здоровье вашего дома. 

/А.А.Зайцева. - М.: АСТ-ПРЕСС, 2006. - 288 с.: ил.                                                                                                       

Чистый  воздух, обилие зелени не всегда являются 

залогом здоровой и благополучной жизни. 

Немногие из нас догадываются, что источник 

экологического загрязнения иногда находится 

прямо в нашем собственном жилище. Это 

строительные материалы, которые мы 

использовали при ремонте квартиры; 

электромагнитные излучения бытовых приборов; 

препараты бытовой химии и многое другое. Из 

нашей книги вы получите исчерпывающую 

информацию, на какие факторы нужно, прежде 

всего, обратить внимание при выборе жилья, при 

его оснащении и обустройстве. 

 

 

7. Зинец, И. И. Здоровье и диета: 100 лечебных 

рационов, 500 рецептов диетических блюд. 

И.И.Зинец.- Пермь;. Пермская книга, Алгос-Пресс, 

1995. - 468с. 

Книга знакомит и лечебными рационами и 
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предлагает рецепты разнообразных диетических 

блюд. Книга рассчитана как на специалистов-

медиков, так и на широкий круг заинтересованных 

читателей. 

 

 

8. Калюжнова, И.А. Лечебная физкультура /И. А. 

Калюжнова, О. В. Перепелова. - Ростов н/Д: 

Феникс, 2010. - 349с.                                                     

Практически нет такого заболевания, для лечения 

или восстановления после которого не 

применялась бы лечебная физкультура. В этой 

книге представлены полные комплексы 

упражнений, использующиеся специалистами 

ЛФК для лечения многих хронических болезней и 

реабилитации, после перенесенных недугов, 

показания и противопоказания к их выполнению, 

рекомендуемые нагрузки. 

 

 

9. Кожин, А.А. Здоровый человек и его окружение  

/А.А.Кожин, В.Р.Кучма, О.В.Сивочалова. - М.: 

Издательский центр «Академия», 2008. - 400 с. 

В книге представлены закономерности роста и 

развития человека, анатомо-физиологические 

особенности детского организма в разные 

возрастные периоды, основы рационального 

питания детей, гигиенические требования к 

организации их воспитания и обучения. 

Приведены показатели здоровья женщин и 
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мужчин зрелого возраста, рассмотрена 

профилактика репродуктивного здоровья при 

воздействии вредных производственных факторов 

на течение беременности и родов, изложены 

особенности           климактерического периода у 

женщин и мужчин.  

 

10. Красота и здоровье женщины. /Перевод с  

немец. Т.А.Набатниковой. - М.: АОЗТ «Кристина и 

К°», 1994. - 127 с..: :ил.                                                                

Эта книга поможет вам привести ваше тело в его 

наилучшую форму. Она сделает вас здоровой и 

стройной, насколько это возможно. Ударение при 

этом делается на словах «насколько это возможно». 

Перегрузки и напряжения редко приводят к успеху 

или дают разумный результат. Шансы имеет только 

один путь: развить то, что дано вам от природы 

сложением тела и склонностью, причем развить не 

максимально, а оптимально! Этим вы достигнете 

стойкого ощущения успеха, повысится ваша 

уверенность в себе, и это не отнимет у вас много 

времени и сил. Мы хотим внушить вам не иллюзии, 

а мужество. Мужество ставить перед собой цели, 

которые усовершенствуют ваш облик и принесут 

удовлетворение.  

 

11. Марков, В.В. Основы здорового образа жизни 

и профилактика болезней. /В.В.Марков. Учеб. 

пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений. - М.: 

Издательский центр «Академия», 2001. – 320с.                                                                  
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В учебном пособии рассматриваются основные 

проблемы здорового образа жизни в современной 

интерпретации. Большое внимание уделено таким 

вопросам, как психическое и социальное здоровье, 

репродуктивное здоровье, а также пагубное 

влияние вредных привычек. Это первое издание, в 

котором предпринята попытка комплексного 

изучения здорового образа жизни во всех его про-

явлениях.  

 

12. Милюкова, И.В. Большая энциклопедия 

оздоровительных гимнастик /И.В. Милюкова.- М.: 

АСТ; СПб.: Сова, 2010.-991 с.: ил.                                

Лечебная физкультура – один из самых 

естественных и безопасных методов лечения и 

профилактики различных заболеваний, в том 

числе хронических. В этой книге рассказывается о 

лечебных упражнениях, лечебных позах, лечебном 

дыхании и других приѐмах лечебной физкультуры, 

которые помогут вам без лекарств избавиться от 

множества болезней. 

 

 

13. Оппенхейм, М. Энциклопедия мужского 

здоровья /Пер. с англ. Ю.К.Мустафаева. 

/М.Оппенхейм. - М.: КРОН-ПРЕСС, 1998. - 352с. 

Эта книга — для настоящих мужчин. Вы считаете 

себя сильным полом — во многом так оно и есть. 

Вы загружены делами, несете на плечах 
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ответственность за семью и вообще за все на свете. 

Вы ловки, упорны, мужественны, независимы, 

здоровы, а почувствовав недомогание, 

отмахиваетесь от встревоженных домочадцев — 

некогда, лень, да и страшновато идти к врачу. 

Книга американского врача Майкла Оппенхейма 

научит вас беречь здоровье, предупреждать 

многие недуги и выходить победителями из 

борьбы с болезнями. 

 

 

 

14. Пивоваров, Ю.П., Королик, В.В., Зиневич, 

Л.С. Гигиена и основы экологии человека. Серия 

«Учебники и учебные пособия». /Ю.П.Пивоваров, 

В.В.Королик, Л.С.Зиневич. - Ростов н/Д: 

«Феникс», 2002. - 512с.  

В пособии нашли отражение основные разделы 

гигиены — гигиена окружающей среды, гигиена 

питания, гигиена лечебно-профилактических 

учреждений, радиационная гигиена, гигиена труда, 

гигиена детей и подростков, гигиена 

Экстремальных ситуаций и катастроф, а также 

связанные с этими разделами гигиены вопросы 

экологии человека. В материалы включены 

действующие на сегодняшний день официальные 

нормативные документы (ГОСТы, инструкции и 

др.), в том числе введенные в действие в 

последние годы. 
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15. Самые известные целебные дыхательные 

методики: по Стрельниковой, Фролову, 

Ниши./Авт.-сост. С. Дудниченко. - М. : Эксмо, 

2010. - 320 с. 

Каждая клетка нашего организма требует 

большого количества кислорода. Снижение его 

поступления приводит к нарушениям деятель-

ности клетки и организма в целом, вызывает 

усталость, плохое самочувствие и настроение. 

Поэтому правильное дыхание необычайно важно 

для нашего здоровья. В этой книге собраны 

лучшие целебные дыхательные методики (по 

Стрельниковой, Фролову, Ниши, «Бодифлекс» и 

др.), которые помогут вам избавиться от многих 

недугов, укрепить свое здоровье и вернуться к 

полноценной жизни. Ну а если вы еще не успели 

заработать никаких серьезных болезней, наша 

книга поможет вам никогда не узнать о 

неприятностях, которые с ними связаны. 

 16. Секреты настоящей женщины: Популярная 

женская энциклопедия: В 2 т. Т.1. - СПб.: ИГ 

«Весь», 2005. - 720 с.: ил.                                           

Популярная энциклопедия «Секреты настоящей 

женщины» — уникальное издание, включающее 

сразу несколько видов справочной литературы: это 

и самый точный медицинский справочник, и 

максимально полное пособие по косметологии, 
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диетологии, фитнесу, и учебник по психологии 

отношений и воспитанию ребенка, и детальное 

руководство для тех, кто ищет работу или уже 

работает, и подробная инструкция по ведению 

домашнего хозяйства, и увлекательный 

путеводитель по городам и странам, по миру 

спорта, по кладовым русской и зарубежной 

литературы. Вся полезная, необходимая 

информация — в двух томах! 

 

 

17. Соловьѐва, В.А.     Улучшение зрения. От А до 

Я./В.А.Соловьѐва. - М.: ЗАО «ОЛМА Медиа 

Групп», 2008. - 320 с.                                                    

Если вам интересно, как сделать свое зрение 

лучше, избавиться от очков и сохранить зоркость 

до преклонного возраста, - эта книга для вас. В ней 

собраны самые эффективные методики для 

самостоятельного применения. С их помощью вы 

сможете улучшить зрение или предотвратить его 

снижение в связи с работой на компьютере, 

возрастом и неблагоприятными факторами 

окружающей  среды  

18. Трекес, А.   Йога для женщин. Популярный 

иллюстрированный самоучитель=Йога для 

женщин. Лучшие упражнения для стройности,        

здоровья и красоты / Анна Трекес; пер. с нем. О. 

Пузько. - М.: АСТ: Астрель, 2011. - 191 с.: ил. 
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Помимо физической составляющей йоги, вы 
откроете для себя ее бескрайний внутренний мир. 
С помощью расслабляющих, дыхательных и 
медитативных упражнений вы достигните полной 
душевной гармонии и погрузитесь в состояние 
умиротворения.  

 

 

19. Федосеева, Т. А. Очищение организма 

./Т.А.Федосеева.- М.: ЗАО «ОЛМА -МедиаГрупп», 

2010. - 256 с. 

Эта книга о том, как сохранить здоровье, продлить 
молодость, до глубокой старости вести активный 
образ жизни. Для этого нужно не так много — 
вести правильный образ жизни и регулярно 
очищать свой организм. 
В этом издании подробно рассказано о правилах и 
методах очищения всех систем и органов нашего 
тела, об очищении народными средствами и о 
правильном питании. Рассказывается в книге и о 
том, какую роль для поддержания красоты и 
здоровья играют домашние животные и растения. 
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II. Спорт – это способ сохранить 
своё здоровье 

 

 

20. Атланты. / Составитель Юсин А.А. – М.: 

«Терра-Спорт», 1999. - 336с.: ил. 

Сборник составлен из очерков о десяти 

отечественных легендарных героях спорта: Л. 

Яшине, В. Боброве, Л. Латыниной, В. Куце, Ю. 

Власове, Е. Гришине, В. Брумеле, Л. Скобликовой, 

В. Сальникове и  В. Санееве. 

Авторы очерков — ведущие спортивные 

журналисты страны Л. Филатов, В. Судаков, В. 

Дворцов, В. Голубев, В. Кузнецов, А. Сребницкий, 

А. Мурадов, Л. Бородина, В. Ватутин, А. Юсин, 

профессор С. Мешков, трехкратная олимпийская 

чемпионка Т. Пресс. В книге приведены стихи В. 

Высоцкого и Е. Евтушенко, посвященные героям 

книги. 

 

21. Большая олимпийская энциклопедия  / 

Сост. Д. С. Бакал и др. -  М.: Эксмо, 2008. - 592 с.  

В данной энциклопедии вы найдете ответы на все 

интересующие вас вопросы, связанные с 

Олимпийскими играми. Здесь представлена 

история древних Олимпиад, а также вся 

информация по современным Играм, проводимым 

с 1896 года. Вы найдете здесь сведения о местах 
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проведения зимних и летних Олимпийских игр, 

странах-участницах и количестве завоеванных 

медалей, спортивных дисциплинах, включенных в 

программу соревнований, а также знаменитых 

спортсменах и установленных ими рекордах. 

Энциклопедия будет интересна не только 

профессиональным спортсменам или 

болельщикам, но и любому человеку, 

увлекающемуся спортом 

 

 

22. Вайцеховская, Е.С. Мои Олимпийские 

игры/Елена Вайцеховская. - М.: Эксмо,2009. - 

320с.: ил.  

Елена Вайцеховская, олимпийская чемпионка в 

прыжках в воду, обозреватель газеты «Спорт-

Экспресс», талантливая спортсменка, жесткий, 

остроумный журналист и просто красивая 

женщина, рассказывает о том, что такое 

Олимпийские игры изнутри: «За все время своего 

существования человечество не придумало ничего 

более интересного, нежели Олимпийские игры...». 

Среди героев книги — известные на весь мир 

атлеты. Любовь Егорова, Александр Карелин, 

Александр Попов, Алексей Ягудин, Евгений 

Плющенко, Светла Хоркина, Алексей Немов, 

Елена Исынбаева, Дмитрий Саутин и многие 

другие герои Олимпийских игр, в том числе и 

герои Пекина. 
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23. Гимнастика: Учеб. для студ. высш. учеб. 

Заведений /Сост.  М.Л. Журавин, О.В. Загрядская, 

Н.В. Казакевич и  др.; Под. ред. М.Л. Журавина, 

Н.К. Меньшикова. - М.: Издательский центр 

«Академия»,2001. - 448с.  

В учебнике рассматриваются важные вопросы 

теории и методики преподавания гимнастики как 

спортивно-педагогической дисциплины, в 

частности основы техники гимнастических 

упражнений, основы обучения гимнастическим 

упражнениям, предупреждение травматизма, 

основные средства гимнастики, формы 

организации занятий и др.; специальные главы 

посвящены истории развития гимнастики, 

организации и проведению соревнований, научной 

работе по гимнастике. 

 

 

24. Годик, М.А. Физическая подготовка 

футболистов./М.А.Годик. - М.: Человек, 2009. - 

272.: ил.  

Известно, что физическая подготовленность 

футболистов является одним из важнейших 

факторов, от которого зависит активность и 

эффективность командных, групповых и 

индивидуальных технико-тактических действий. 

Каким бы техничным и тактически грамотным не 

был футболист, он никогда не добьется успеха без 

хорошей и разносторонней физической 

подготовленности. Не добьется успеха и команда, 
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в которой физическая подготовленность даже 

одного игрока не будет соответствовать 

современным стандартам футбола. Все 

особенности, относящиеся к физической 

подготовке футболистов, анализируются в данной 

книге 

 

 

25. Голенко, В.А., Скородумова, А.П., Тарпищев 
Ш.А.  Азбука тенниса. /В.А. Голенко, 

А.П.Скородумова, Ш.А.Тарпищев. – М.:Терра-

Спорт,1999. - 128с.: ил. 

Эта книга написана известными специалистами 

для тех, кто хотел бы научиться играть в теннис, 

для тех, кто уже пробовал брать в руки ракетку и 

мяч, и даже для тех, кто научился ракеткой 

попадать по мячу. 

 

 

 

26. Гомельский, А.Я. Энциклопедия баскетбола 

от Гомельского / А.Я.  Гомельский. – М.: ФАИР-

ПРЕСС, 2002. -  352с.: ил. 

Гомельский Александр Яковлевич — человек-

легенда, патриарх мирового баскетбола, 

обладатель уникальной коллекции титулов и 

наград. Его команды завоевывали «золото» на 

чемпионатах и спартакиадах. Он воспитал плеяду 

талантливых игроков, ставших знаменитыми во 

всем мире. Энергия, хватка, профессионализм, 
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кругозор, внутренняя культура, своя оригинальная 

человеческая философия, огромный мир друзей — 

все это Гомельский. В своей новой книге он 

рассказывает о жизни, карьере, друзьях, семье, о 

том, кто и как управляет игрой гигантов, о 

баскетбольном кодексе и правилах игры, о 

судействе, о баскетбольных школах и великих 

игроках. У читателей появляется возможность 

узнать о мире баскетбола из первых рук, от 

человека, чье имя представлено в американском 

Музее национальной баскетбольной славы всех 

звезд — самом престижном баскетбольном музее 

мира. 

 

 

 

27. Гордюшов, И.Б. Звезды кубанского 

спорта./И.Б.Гордюшов. - Краснодар: Кн. изд-во, 

1980. - 95с.:  ил. 

Автор книги, журналист Игорь Гордюшов, 

рассказывает об истории олимпийского движения, 

о кубанцах — чемпионах и участниках Игр, о 

кандидатах на поездку в олимпийскую Москву, а 

также о лучших спортсменах Краснодарского 

края, чемпионах страны,  Европы и мира. 
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28. Гордюшов, И.Б. Олимпийцы Кубани /Фото 

В.В. Крачунова, В.И. Некрасова./И.Б.Гордюшов. - 

Краснодар: Кн. изд-во, 1985. - 110с.: ил.  

Книга знакомит со спортивными биографиями 

кубанцев, выступавших на Олимпийских играх. 

 

 

 

29. Звезды мирового спорта. /Сост. В.Н. 

Пустовойтов. - Ростов н/Д: изд-во «Феникс», 2000. 

– 416с.  

На страницах этой книги вы найдете биографии 

звезд мирового спорта, истории их взлетов и 

падений, которые всегда волновали и будут 

волновать миллионы поклонников во всем мире. 

 

 

 

30. Звезды спорта Кубани/авт. - сост. А.М. 

Банников - Краснодар: Традиция, 2007. - 45с.: ил.  

Эта книга посвящаются знаменитым тренерам и 

спортсменам Кубани и предлагают широкому 

кругу любителей спорта интересный и 

содержательный материал об их жизни, 

напряженных тренировках и череде 

захватывающих соревнований, побед и неудач, 

раскрывают силу духа и крепость характеров, 

настойчивость и целеустремленность в 

достижении поставленных целей.  
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31. Как научиться кататься на роликовых 

коньках. Скейтбординг / Авт.-сост. А.Н. Дынько, 

Н.В. Беляев. - Мн.: Современный литератор, 2000. 

- 288с.  

В книге в доступной форме рассказано о 

необычайно популярных спортивных увлечениях - 

роликовых коньках и скейтбординге. Подробно 

рассмотрены основные правила безопасности, 

устройство роликовых коньков и скейта, 

принципы движения. Много места уделено 

вопросам тактики и физической подготовки. 

Анализируются простые и сложные стили и 

трюки, даются практические советы и 

рекомендации. Книга содержит интересный 

иллюстрационный материал. 

 

 

32. Кардамонова, Н.Н. Плавание: лечение и 

спорт. Серия «Панацея». /Н.Н. Кардамонова.- 

Ростов н/Д: Феникс, 2001. - 320с. 

В книге описывается плавание как уникальное 

средство поддержания организма в хорошей 

форме. Информация, рекомендации и упражнения 

помогут  любому желающему освоить этот вид 

физической нагрузки. Специальные главы 

посвящены плаванию грудных детей и детей 

дошкольного и младшего школьного возраста, а 

также плаванию как доступному лечебно-

терапевтическому средству. 
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33. Мансуров, З. Евгений Кафельников. 

/З.Мансуров. – М.: АСТ-ПРЕСС, 1999. – 416с.: ил.  

Главный герой книги — Евгений Кафельников, 

выдающийся российский спортсмен, поднявшийся 

на самую вершину мирового тенниса. В основе 

повествования — драматичная история появления 

в России столь яркой теннисной звезды, личности 

сложной, противоречивой. Автор прослеживает 

весь путь становления Кафельникова с первых 

шагов на корте до звания первой ракетки мира. 

Любители тенниса вспомнят наиболее 

захватывающие фрагменты теннисных баталий, 

разворачивавшихся в 90-х годах на кортах России 

и за ее пределами, познакомятся с историей 

тенниса. Отдельные очерки посвящены звездам 

российского и мирового тенниса, галерею которых 

составляют прежде всего те, с кем довелось вместе 

выступать или соперничать на кортах мира 

главному герою: Чесноков и Черкасов, Волков и 

Ольховский, Сампрас и Агасси, Беккер и Мустер, 

Курье и Риос, Иванишевич и новая российская 

звезда Марат Сафин… В приложении приведены 

результаты официальных матчей Кафельникова за 

годы его выступления на профессиональной арене 

с 1992 по июнь 1999 г. 
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34. История боевых искусств. От Нового Света 

до Чѐрного континента  /Под ред. Г.К.Панченко. 

- М.: Олимпии; ООО «Издательство АСТ», 1997. – 

512с.: ил.                                                                                                                     

Этот уникальный свод боевых искусств народов 

мира состоит из четырех книг. Данная книга—

последняя в серии. Она посвящена цивилизациям, 

сложившимся на просторах Черного континента. 

Нового Света, Австралии и Океании. Кроме того, 

здесь публикуются дополнительные сведения, не 

вошедшие в предыдущие тома, - в разделах 

«Кстати...».  

 

 

 

35. Майоль, Ж.   Человек-дельфин: Пер. с итал. И. 

Л. Андреева /Жак Майоль. -  М.: Мысль, 1987. -  

254с.: ил.  

Автор, известный французский исследователь 

морских глубин, спортсмен, достиг поразительных 

результатов в длительном пребывании под водой, 

используя метод задержки дыхания. Об этом, а 

также о животных, обладающих такими 

способностями, в том числе о дельфинах и об 

экспериментах с ними, узнает читатель из 

увлекательно написанной и прекрасно 

иллюстрированной книги. 
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36. Малов Владимир Тайны великих спортсменов 

/ В.И. Малов. - М.: Издательство Оникс, 2008, - 

256 с.: ил. 

Звезды спорта вызывают восхищение, любовь и 

гордость у миллионов болельщиков. Рекорды 

чемпионов показывают, насколько велики 

возможности человека. Только как их раскрыть? 

Как стать победителем? Как удержаться на 

пьедестале славы? О силе и слабостях знаменитых 

спортсменов, об их взлетах и падениях 

рассказывает эта книга. Ее с увлечением прочтут и 

юные, и взрослые любители спорта 

Авторы материалов уже известны читателям, это 

члены писательского объединения «Контакт» Д. 

Бадаев, Ю. Квитковский, А. Стариков и Г. 

Панченко, осуществляющий также общую 

редакцию тома 

 

 

37. Осипов, К. Звезды олимпийской сборной 

России /Константин Осипов.- СПб.: Амфора ТИД 

Амфора, 2008. - 127 с.: ил.  

Впервые в истории отечественного спорта 

«Амфора» предлагает болельщикам проект 

«Звезды олимпийской сборной России». В книге 

Константина Осипова вы найдете 30 очерков о 

самых популярных спортсменах страны, узнаете 

малоизвестные подробности из жизни чемпионов, 

поближе познакомитесь со своими кумирами. 
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38. Пожарский, В. Шахматный учебник. 

/В.Пожарский. - Ростов-на-Дону: изд-во «Феникс», 

2001. - 416 с. 

«Шахматный учебник» предназначен для 

желающих, усовершенствовать свою игру (от 

начинающих до перворазрядников) и шахматных 

тренеров. Он представляет собой систематический 

курс шахмат (кроме дебютов), включая общие 

сведения о шахматной игре и шахматном спорте, 

различные виды преимущества в шахматной 

партии, комбинации, атаку на короля, технику 

эндшпиля, основы стратегии. Тренер, имея эту 

книгу, может работать с учениками «в автономном 

режиме», привлекая дополнительно справочники 

по дебютам и турнирные сборники. 

Учебный материал опирается в основном на 

партии — шедевры мировых шахмат. 

 

 

39. Путин, В.В. Шестаков, В.Б Левицкий, А.Г. 

ДЗЮДО история, теория, практика. - М.: 

Издательский Дом СК, 2000. - 159с.: ил.  

Данное издание имеет учебно-методический и 

познавательный характер. Ярко, емко и доступно 

коллектив авторов рассказывает о древнейшей 

борьбе мира дзюдо, его истории, философии и 

технике. Освещены основные проблемы теории и 

методики подготовки дзюдоистов. Издание 

является актуальным и необходимым для 
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отечественного дзюдо. Учебный материал 

проиллюстрирован. Книга представляет собой 

полноценное учебное пособие и рекомендуется 

для дзюдоистов спортивных школ (ДЮСШ, 

СДЮШОР, ШВСМ), тренеров, студентов 

институтов физической культуры, 

специализирующихся по дзюдо. 

 

 

40. Рабинер, И.  Тайны олимпийского золота. 

Исинбаева, Дементьева и другие. – М.: ЗАО 

«ОЛМА  Медиа Групп», 2008. – 384с.  

Побывав на трех летних Олимпийских играх - в 

Сиднее-2000, Афинах-2004 и Пекине-2008, автор 

решил поделиться своими впечатлениями о 

российских героях этих соревнований, их 

драматических судьбах и ярких характерах. 

Какой, скажем, была прыгунья с шестом Елена 

Исинбаева перед Афинами, когда ездила на 

трамвае в родном Волгограде, - и какой она, ныне 

суперзвезда и житель Монако, стала к Пекину? 

Что в корне отличает Елену Дементьеву от 

остальных ведущих теннисистов мира? Каково 

было чемпионке Афин в прыжках в длину Татьяне 

Лебедевой проиграть в Китае один сантиметр? Что 

такое расти в семье из 13 детей, как первый 

российский чемпион Пекина Назир Манкиев?  
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41. Савин, А.В. Мировой футбол: кто есть кто: 

полная энциклопедия / А.В. Савин.- 

М.:Эксмо,2009. - 760с.: ил.  

В книге представлены статистические данные и 

спортивные биографии наиболее известных 

мастеров футбола прошлого и настоящего - 

многочисленной армии игроков, тренеров, судей, 

спортивных функционеров и организаторов 

футбольного дела, внесших заметный вклад в 

развитие самой массовой спортивной игры. Это и 

те, кто во второй половине XIX века стоял у 

истоков футбола, и те, кто развивал и укреплял его 

позиции в веке XX, и те, кто с успехом 

продолжает славные традиции своих 

предшественников сегодня, и те, за которыми его 

будущее. Среди героев книги рекордсмены 

национальных сборных и ведущих клубов Европы, 

Южной Америки, Азии и Африки по сыгранным 

матчам и забитым голам, самые надежные вратари 

и защитники, самые справедливые и авторитетные 

рефери, самые опытные, талантливые и удачливые 

тренеры. 

 

 

42. Самин, Д.К. Самые знаменитые спортсмены 

России. - М.: Вече, 2001. - 512с. 

Популярную серию книг «Самые знаменитые» 

продолжает сборник очерков о самых знаменитых 

спортсменах России ­ от легендарного борца 

Ивана Поддубного до теннисиста Евгения 
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Кафельникова. Герои российского спорта Лев 

Яшин, Лариса Латынина, Ирина Роднина, 

Владислав Третьяк, Юрий Власов, Валерий 

Брумель, Александр Карелин, Павел Буре и 

многие другие представлены в этой книге. 

 

 

 

43. Спорт. Мировые достижения. - М.: ОЛМА 

Медиа Групп, 2007. - 640 с.:  ил.  

Энциклопедический том содержит более 650 

статей, большинство из которых 

проиллюстрировано.  

Весь материал можно разделить на пять 

групп:  

1) исторические сведения; 

2) виды спорта и спортивные 

дисциплины;  

3) чемпионаты, соревнования и турниры; 

4) биографии спортсменов, тренеров и 

крупнейших организаторов;  

5) околоспортивные статьи (о физкультуре,  

медицине,  об отражении   спорта   в   литературе   

и   искусстве и т. п.). 

Итак, перед вами энциклопедия, в которой 

нашли отражение все стороны спорта, все его 

грани. 
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44. Тарасова, Т. А. Четыре времени года. -  М.: 

Сов. Россия, 1985. - 176 с.: ил.   

Прославленный советский тренер по фигурному 

катанию рассказывает, как изменяется и 

развивается этот вид спорта, как на смену одному 

поколению фигуристов приходит другое и какой 

след оставили в истории выдающиеся спортсмены 

разных стран  и разных поколений. 

 

 

45. Твой олимпийский учебник: Учеб. пособие 

для учреждений образования России/В.С. 

Родиченко и др.; Олимпийский комитет России. – 

М.: Советский спорт, 1999 - 160с.: ил.  

Эта книга  одного из старейших и опытнейших 

деятелей международного олимпийского 

движения посвящена спорту, многим и многим 

спортсменам и деятелям спорта, с которыми автор 

был тесно связан более 60 лет и стал очевидцем их 

достижений и вклада в развитие спорта и 

олимпийской идеи. 

 

 

46. Теннис для всех. Национальная теннисная 

рейтинговая программа (НТРП)        / Бретт  К. 

Шварц, Крис А. Дазет; пер. с англ. Т.А. Бобровой. 

- М.: Астрель: АСТ,2006. - 271с.:  ил.  

«Теннис для всех» — самая понятная из когда-

либо написанных книг о Национальной теннисной 

рейтинговой программе (NTRP) и о том, как 
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усовершенствовать свою игру по мере 

продвижения по шкале NTRP. И новичок в 

теннисных соревнованиях, и тот, кто хочет 

победить на городском или клубном чемпионате, 

найдут в книге описание всех навыков и 

упражнений, необходимых для 

усовершенствования игры. 

Книга построена в соответствии с уровнями NTRP. 

Если вы игрок, то для значительного развития 

вашей игры будет полезно ознакомиться, какими 

навыками необходимо овладеть и на вашем, и на 

следующем уровне. Если вы тренер, упражнения 

помогут в планировании занятий, а комплексы 

упражнений помогут вашим игрокам 

прогрессировать. 

 

47. Фурманов, А.Г. Волейбол / А.Г. Фурманов. -  

Минск: Соврем. шк., 2009. - 240с.: ил. 

В пособии рассматриваются вопросы обучения 

школьников волейболу на уроках физической 

культуры и во время проведения внеклассных 

занятий в соответствии с требованиями учебной 

программы по предмету «Физическая культура и 

здоровье» для учащихся V-XI классов 

общеобразовательных учреждений. На основе 

практического опыта освещаются наиболее 

оптимальные средства и методы обучения 

школьников приемам техники и тактики игры в 

волейбол. Приведены примерный план-график 

прохождения учебного материала и примерные 
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уроки по волейболу. Рассчитана на учителей 

физической культуры общеобразовательных 

учреждений, студентов институтов и факультетов 

физкультурного профиля, тренеров, 

руководителей спортивных секций и кружков. 

 

 

48. Шамшадинов, Ю. Мировой хоккей: кто есть 

кто: Полная энциклопедия / Юлий  Шамшадинов. 

М.: Олимп; Эксмо, 2009. - 288с.: ил.  

В 2008 году Россия стала чемпионом мира по 

хоккею, впервые за последние 15 лет. В этой книге 

представлены не только герои Квебека и 

Ванкувера, но и легенды мирового хоккея XX и 

XXI веков, а также те, кто будет завоевывать для 

России в 2014 году золотую медаль на зимних 

Олимпийских играх в Сочи. Это одна из самых 

полных на сегодняшний день энциклопедий, 

которая включает в себя биографии и основные 

достижения игроков, тренеров, судей, тех, кто 

причастен к хоккею с шайбой - особому для 

России виду спорта. 

 

 

49. Шрейнер, И.И. Учебник верховой езды. - М.: 

Изд-во Эксмо-Пресс, 2002 . - 192с.: ил. 

Вам нравятся лошади, Вы решили научиться 

верховой езде, Вы ждете ответов на следующие 

вопросы: 
   - КАК ОПРЕДЕЛИТЬ И ВЫБРАТЬ ПОРОДУ? 
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- КАКОВА ЭКИПИРОВКА НАЕЗДНИКА? 

- КАК ПОНЯТЬ ЛОШАДЬ? 

- КАК УПРАВЛЯТЬ ЛОШАДЬЮ? 

- КАК ПРЕОДОЛЕВАТЬ ПРЕПЯТСТВИЯ? 

- ГДЕ ПРОВОДИТЬ ЗАНЯТИЯ И КУДА ЛУЧШЕ 

ВСЕГО ОТПРАВИТЬСЯ НА ПРОГУЛКУ? 

На все эти и многие другие вопросы даст 

яркие и точные ответы эта книга. 
 

 

50. Энциклопедический словарь юного 

спортсмена.— М., Педагогика, 1979. - 480 с.: ил.  

Выпуск энциклопедического словаря 

приурочен к XXII Олимпийским играм в Москве. 

Читатели найдут в словаре обширную 

информацию о состоянии физической культуры и 

спорта в СССР и за рубежом, об основных видах 

спорта, о детских спортивных играх на призы ЦК 

ВЛКСМ «Золотая шайба», «Кожаный мяч» и др., о 

военно-спортивных играх. Юные читателя узнают 

также, как своими руками построить спортивно-

игровые площадки во дворе, как правильно 

подобрать инвентарь, одежду, обувь и т. п. 

Издание адресовано читателям среднего и 

старшего школьного возраста, а также массовой 

аудитории юношества.  

Также есть информация о знаменитых 

спортсменах. 
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III. Умейте ценить свою жизнь! 

 
51. Быковская, Е.В. Как избавиться от игровой 

зависимости /Е.В.Быковская.- М.: Эксмо, 2007.-

256с. Данная книга содержит подробное описание 

механизма формирования зависимости от 

азартных игр, ее причин и признаков. Рассмат-

ривает известные медикаментозные, 

психотерапевтические, а также нетрадиционные 

методы лечения. Дает полезные и эффективные 

советы и рекомендации, как справиться с 

игроманией собственными силами или помочь 

сделать это близкому человеку. 

 

 

52. Джонсон, В. Как заставить наркомана и 

алкоголика лечиться /В.Джонсон.-М.: Институт 

общегумманитарных исследований, 2002.-128с.              

Эта книга – руководство для родных и близких 

тех, кто страдает от химической зависимости. 

 

 

 

53. Как уберечь ребѐнка от беды: методическое 

пособие /Составители: Т.В.Бондарь, 

Е.А.Журавлѐва, В.В. Колесников и др. 

Департамент по делам средств массовой 

информации, печати, телерадиовещания и средств 

массовых коммуникаций Краснодарского края.- 
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Краснодар: Тип. «Краснодарские известия», 2006.- 

48с. 

Методическое пособие содержит советы 

профессионалов (психологов, наркологов) по 

профилактике алкоголизма и наркомании у детей 

и подростков. Пособие адресовано родителям, 

учителям и широкому кругу читателей. 

 

 

54. Клещѐва, Р.П. Табакокурение и мозг 

/Р.П.Клещѐва.- М.: Наука, 1991.-125 с. ил. 

Книга содержит сведения о воздействии самого 

распространенного наркотика XX в. — табака—на 

внутренние органы человека, особенно на 

головной мозг. На большом фактическом 

материале демонстрируются необратимые про-

цессы, происходящие в головном мозге под 

воздействием табачного дыма. Приведены 

оригинальные данные о пагубном воздействии 

курения на потомство, сведения об отставании в 

умственном и физическом развитии у детей и о 

раннем появлении старческих изменений у 

взрослых. 

 

 

55. Коробкина, З.В. Профилактика наркотичекой 

зависимости у детей и молодѐжи: учеб. Пособие 

для студентов высш. Учеб. Заведений 

/З.В.Коробкина.- М.: Издательский центр 

«Академия», 2008.-192с.              В книге дан 



 35 

всесторонний анализ причин потребления детьми 

и молодежью алкоголя, наркотиков, табака и 

других психоактивных веществ, 

проанализированы основные пути преодоления 

этого негативного социального явления. 

Наибольшее внимание уделено 

антинаркотическому просвещению детей и 

молодежи в образовательной среде и семье. 

Изложена сущность первичной, вторичной и 

третичной профилактик наркозависимости, 

обеспечивающих достижение положительного 

результата при использовании социальных, 

педагогических, медицинских и законодательных 

мер. 

 

 

56. Краснова, С.А., Тундалеева, В.С. Как бросить 

курить /С.А.Краснова, В.С. Тундалеева.- М.: 

Эксмо,2008.-256с.                                                                    

Практически большая часть современного 

человечества курит: к то следует моде, другие 

кому-то подражают, третьи — еще по каким 

причинам. Но далеко не каждый человек может 

ответить на вопрос курение — это просто вредная 

привычка или серьезная психологическая и 

физиологическая зависимость? И мало кто в 

точности представляет, как оно влияет на их 

здоровье, а также на здоровье тех, кто оказывается 

рядом с ними в момент курения. Данная книга с 

помощью методов традиционной, так и 
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нетрадиционной медицины поможет вам в 

решении навсегда отказаться от курения и стать 

хозяином своей жизни и своего здоровья. 

 

 

57. Максимова, Н.Ю. Психологическая 

профилактика алкоголизма и наркомании 

несовершеннолетних: Учеб. Пособие 

/Н.Ю.Максимова.- Ростов н/Д: Феникс, 2000.-384с.                                                                                         

В пособии рассматриваются психологические 

аспекты         предупреждения алкоголизма и 

наркомании: детерминанты указанных явлений, 

личностные особенности подростков, употребляю-

щих психотропные вещества, механизмы 

возникновения психической зависимости от 

психотропных веществ. Представлена система 

психолого-педагогических воздействий, 

направленных на профилактику возникновения у 

подростков психологической готовности к 

употреблению алкоголя и наркотиков. 

 

 

58. Маюров, А.Н., Маюров, Я.А. Уроки культуры 

здоровья. Алкоголь – шаг в пропасть. Учебное 

пособие для ученика и учителя. /А.Н. Маюров, 

Я.А. Маюров. - М.: Педагогическое общество 

России, 2006. - 208с. 

Учебное пособие освещает серию из четырех книг, 

содержащих разработки культуре здоровья для 

учащихся 7-11 классов. В нем рассматриваются 
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такие темы, как: «Что представляют собой 

наиболее распространенные алкогольные напитки, 

и каковы разрушительные действия на организм 

они оказывают.  

 

 

59. Николаева, Л.П., Колесов, Д.В. Уроки 

профилактики наркомании в школе. Пособие для 

учителя /Л..П. Николаева, Д.В. Колесов. - М.: 

Издательство Московского психолого-

социального института; Воронеж: Издательство 

НПО «МОДЭК», 2003. - 64с. Главная цель данной 

книги — предоставить учителю методологию 

профилактики наркомании в школьной среде. 

Подробно разработанные уроки, ориентированные 

на учащихся младших, средних и старших классов, 

позволяют выработать у школьников отрицатель-

ное отношение к наркогенным веществам и 

последствиям их употребления и сформировать у 

детей и подростков внутренние 

антинаркологически защитные барьеры.  

 

 

60. Организация работы по профилактике 

наркомании среди подростков и молодѐжи. 
Методическое пособие. /Составители: Аронова 

Е.Ю., Бондарь Т.В, Дембицкий А.А., Журавлѐва 

Е.А и др. - Краснодар, 2005. - 60с.  

Методическое пособие, раскрывающее 

организационные аспекты  профилактики 
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наркомании, адресовано ответственным 

секретарям муниципальных межведомственных 

антинаркотических комиссий, специалистам, 

ответственным за организацию профилактики 

наркомании, работникам наркодиспансеров и 

образовательных учреждений, широкому кругу 

читателей. 

 

 

61. Поттер-Эфрон, Р.Т. Стыд, вина и алкоголизм 

/Р.Т.Поттер-Эфрон. - М.: Институт 

общегумманитарных исследований, 2002. - 416с. 

Автор этой книги  мастер социальной работы, док-

тор философии, клинический психотерапевт из 

О'Клэр, Висконсин. Проводит профессиональные 

мастерские по темам стыда и вины, управлению 

гневом и лечении химической зависимости. 

 

 

62. Радбиль, О.С., Комаров, Ю.М. Курение /О.С. 

Радбиль, Ю.М. Комаров.- М.: Медицина, 1988.-

160с.                                                                             

В работе обобщены и проанализированы 

результаты более чем 100 крупномасштабных 

научных исследований, выполненных в России  

других странах. Представлены данные о 

распространенности курения и влиянии различных 

компонентов табака и табачного дыма на 

организм. 
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63. Сирота, Н.Я., Ялтонский, В.М. Профилактика 

наркомании и алкоголизма. Учебное пособие /Н.А. 

Сирота, В.М. Ялтонский.- М.: Издательский центр 

«Академия», 2003. - 176с. 

В учебном пособии изложены теоретические 

основы возникновения и развития алкоголизма и 

наркомании, а также профилактики этих            

заболеваний; особое внимание при этом уделено 

практической работе,            представлены 

специальные программы профилактики, способы 

снижения вреда от употребления психоактивных 

веществ, основы психологической реабилитации 

лиц, зависимых от алкоголя, наркотиков и т. п. 

 

 

 

64. Таболин, В.А., Жданова, С.А., Пятницкая, 

И.Н и др. Алкоголизм и потомство /В.А.Таболин, 

С.А.Жданова, И.Н.Пятницкая и др.- М.: «Высшая 

школа», 988. - 110с.: ил. 

Пособие знакомит с современными 

представлениями о пагубном влиянии алкоголя на 

здоровье родителей и их потомства. В книге 

приведены данные о влиянии алкоголя на детей и 

подростков о влиянии личности алкоголика на 

здоровье семьи, о развитии детей, родившихся с 

алкогольным синдромом, о влиянии 

употребляемых совместно алкоголя, 

наркотических и токсических средств на 

потомство.  
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65. Шпаков, А. Иллюзия рая. Наркотики. 

Психоделки. Яды. Аллергены. Семейный словарь-

справочник. /А.Шпаков. - СПб.: «Татьяна», 

«Зенит», 1999. - 368с.  

Книга Шпакова Александра Олеговича "Иллюзия 

рая" представляет собой уникальное издание, где 

подробно и всесторонне освещающее острейшие 

проблемы, с которыми столкнулось наше 

общество на рубеже тысячелетий. В ней подробно 

рассмотрены такие явления,  как наркомания, 

токсикомания, алкоголизм, курение, аллергия. 

Оказавшись лицом к лицу со страшным злом, 

которое ежегодно отбирает у нас миллионы 

совсем еще юных жизней, мы должны отчетливо 

представлять себе масштабы грозящей нам 

опасности и знать, как ее избежать. 
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Приложение 

Слово о здоровье и пользе физических 

упражнений 

Подборка цитат 

Здоровье гораздо более зависит от наших 

привычек и питания, чем от врачебного искусства. 

                                                                                                          

Джон Леббок 

Мы пьем за здоровье друг друга и портим 

собственное здоровье. 

                                                                                          

Джером  Джером 

Гимнастика, физические упражнения, ходьба 

должны прочно войти в повседневный быт 

каждого, кто хочет сохранить работоспособность, 

здоровье, полноценную и радостную жизнь. 

                                                                                            

Гиппократ 

Ешь столько, чтобы тела зданье  не гибло от 

перееданья. 
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Джами 

Праздность и ничегонеделание влекут за собой 

порочность и нездоровье - напротив того, 

устремление ума к чему-либо приносит за собой 

бодрость, вечно направленную к укреплению 

жизни. 

                                                                                           

Гиппократ 

Вино губит телесное здоровье людей, губит 

умственные способности, губит благосостояние 

семей и, что ужаснее всего, губит душу людей и 

их потомство. 

                                                                                          

Лев Толстой 

Наблюдайте за вашим телом, если хотите, чтобы 

ваш ум работал правильно. 

                                                                                         

Рене Декарт 

Единственная красота, которую я знаю, - это 

здоровье. 

                                                                                         

Генрих Гейне 



 43 

Физические упражнения могут заменить 

множество лекарств, но ни одно лекарство в мире 

не может заменить физические упражнения. 

                                                                                        

Анджело Моссо 

Люди боятся холеры, но вино гораздо опаснее ее. 

                                                                                      

Оноре де Бальзак 

Когда я вижу эти столы, покрытые яствами, мне 

чудится, что за каждым из них прячется, как в 

засаде, подагра, водянка, лихорадка и множество 

других болезней. 

                                                                                     

Джозеф Аддисон 

 При помощи физических упражнений и 

воздержанности большая часть людей может 

обойтись без медицины. 

                                                                                     

Джозеф Аддисон 

Умеренность - союзник природы и страж здоровья. 

Поэтому когда вы пьете, когда вы едите, когда 

двигаетесь и даже когда вы любите - соблюдайте 

умеренность. 
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Фарадж 

Здоровье до того перевешивает все остальные 

блага жизни, что поистине здоровый нищий 

счастливее больного короля. 

                                                                                     

Шопенгауэр  

Если человек сам следит за своим здоровьем, то 

трудно найти врача, который знал бы лучше 

полезное для его здоровья, чем он сам. 

                                                                                     

Сократ   

Здоровый дух в здоровом теле — вот краткое, но 

полное описание счастливого состояния в этом 

мире. 

                                                                                    

Джон Локк  

У женщины — как опыт учит нас — Здоровье с 

красотою неразлучны. 

                                                                                   

Лопе де Вега   
 

 


