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Как устроен 
человек



Как мы появляемся 
на свет?

Cперматозоид

Яйцеклетка

Это трудно себе представить, 
но человек начинается с кро-
шечной клетки, которую невоз-
можно увидеть невооруженным 
глазом. Она образуется при сли-
янии маминой и папиной заро-
дышевых клеток и поначалу на-
поминает маленькую точечку. 

Материнская зародышевая 
клетка называется яйцеклеткой, 
а отцовская — сперматозоидом. 
С момента их соединения и на-
чинается новая жизнь, которая 

Отцовская клетка — сперма-
тозоид, а материнская — яй-
цеклетка. Именно благодаря 
тому, что они встретились, 

ты и появилась на свет.

поначалу надежно спрята-
на в животе у мамы, в специ-
альном месте, которое на-

зывается маткой. 
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Девять месяцев беременно-
сти необходимо для того, чтобы 
маленькая клетка превратилась 
в младенца. За это время в ор-
ганизме мамы маленький чело-
вечек быстро растет. К моменту 
своего рождения он в среднем 
весит около 3—4 килограмм, а 
рост его — примерно 50 санти-
метров. Мама кормит малыша 
своим молоком и специальными 
питательными смесями. За год 
ребенок вырастает, начинает 
ходить, а затем — и говорить.

Узнать, сколько ожидать де-
тей, мальчик это будет или де-
вочка и как они развиваются 
внутри материнского организ-
ма, сегодня достаточно просто. 
Для этого у врачей есть специ-
альные приборы, которые с по-
мощью датчиков, прикладывае-
мых к животу мамы, могут пока-
зать на мониторе тайную жизнь 
младенца.

В матке маленький челове-
чек растет и достаточно 
быстро прибавляет в весе.
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Иногда в семье рождаются сразу 

два ребенка, а еще реже — три 

или четыре. Это близнецы. Как 

правило, они так похожи друг на 

друга, что различить их могут 

только родители, другим же лю-

дям порой трудно понять, где кто.



Что такое пупок?
Пока ребенок живет и раз-

вивается в животе у матери, 
его называют плодом. Для его 
питания существует специаль-
ный орган, который называет-
ся плацентой. Она поставляет 
питательные вещества через 
пуповину. Место, где пуповина 
прикреплялась, есть на животе 
у всех людей — это пупок. Ког-
да ребенок рождается, то врач 
обрезает и перевязывает пу-
повину. Взгляни на свой пу-
пок — видишь, он похож на ма-
ленький узелок.
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Для здоровой и активной жиз-
ни каждому человеку нужно 
очень много энергии. Когда ты 
играешь во дворе с подругами, 
бегаешь, прыгаешь, плаваешь 
в озере, катаешься на коньках, 
твои силы и энергия расходу-
ются и ты чувствуешь, что очень 
голодна. Человек понимает, что 
хочет есть, когда в его организ-
ме не хватает питательных ве-

Откуда берется 
аппетит?

Фрукты и овощи очень богаты полез-
ными веществами. Ешь их каждый 
день, и ты всегда будешь здорова.

ществ. А именно эти вещества 
и дают нам жизненно необхо-
димую энергию.

Аппетит — это сильное ощущение того, что те-

бе хочется есть. Он помогает лучшему усвое-

нию пищи, вкусная еда с приятным 

запахом его усиливает.

� 11 �



Молоко — очень полезный про-
дукт. Первое, что ты попробовала в 
своей жизни, — материнское моло-
ко. Оно подарило тебе здоровье на 
всю жизнь. Но, как известно, здо-
ровье необходимо поддерживать, и 
молоко здесь — самый лучший по-
мощник. 

Из молока делают много вкусных и полезных про-дуктов: сыр, масло, йогурт, кефир, творог и, конечно, мороженое.

Молоком с медом лечатся 
во время простуды.

Чем полезно молоко?
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У всех людей меняются 
зубы: сначала появляются 
детские (молочные), а по-
том — взрослые (постоян-
ные). Примерно в полгода 
у малыша появляется пер-
вый зуб, за ним по очереди 
растут и остальные. Всего 
у детей 20 молочных зу-
бов. Они сохраняются при-
мерно до семи лет, а по-
том начинают выпадать. 
На месте старых зубов на-
чинают расти новые, по-
стоянные, которые более 
широкие, чем молочные, и 
более крепкие. 

Почему зубы 
меняются?

Молочные зубы

Коренные зубы

Постоянные зубы на-

до беречь, ухаживать 

за ними — ведь новые 

больше не вырастут.
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Чтобы иметь здоровые и креп-
кие зубы, важно их чистить дваж-
ды в день: утром, сразу после 
завтрака, и вечером, перед 
сном. Начинать это лучше всего 
щеткой с не очень жесткой ще-
тиной. Выдави на щетку немно-
го зубной пасты и приступай к 
чистке передних зубов. После 
этого начинай чистить жева-
тельную (верхнюю) поверхность 

Зачем чистить зубы?

зубов, а лишь по-
том — внутреннюю и 

внешнюю их сто-
роны. В конце обязательно 
почисти язык, ведь имен-
но на нем живет много 
вредных микробов.

Чистить зубы надо не 
менее двух-трех ми-
нут, тогда они навер-
няка будут крепкими, 
здоровыми и краси-
выми.

У каждого в семье должна 

быть своя зубная щетка, 

которой никто кроме хозяи-

на пользоваться не будет. 

Менять зубную щетку же-

лательно раз в два 

месяца.
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Для чего нужна 
утренняя зарядка?

Любые занятия 
спортом укрепля-
ют мышцы, кости и 
помогают тебе не 
заболеть зимой.

Зарядка очень полез-
на для твоего здоровья: 
она помогает проснуть-
ся утром, дарит хоро-
шее настроение и бо-

дрость на целый день. 

Можно придать упраж не-

ниям сказочную окраску: 

например, почувствуй себя 

обезьянкой или косолапым 

медвежонком.
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Продолжительность 
зарядки в зависи-
мости от возраста — 
от 10 до 30 минут. 

Утреннюю зарядку луч-
ше всего проводить при 
открытых форточках, 
под веселую музыку. 



Чем холоднее на улице, тем 
больше ты мерзнешь. От холода 
кожа может покрываться му-
рашками, начинается дрожа-
ние. 

Чтобы не замерзнуть полно-
стью и защитить свои важней-
шие органы, твой умный орга-
низм стремится сохранить в 
них как можно больше тепла, 
и поэтому из рук, ног, носа 
перегоняет кровь в другие ча-
сти тела.

Почему руки и ноги 
мерзнут?

Чтобы оставаться сильной и 
здоровой, занимайся спортом, 
ходи плавать в бассейн, катайся 
на велосипеде, чаще бывай на 
свежем воздухе.

Теплая одежда в холодное время го-
да не даст тебе замерзнуть и просту-
диться.

Зимой и осенью твои руки 

всегда должны быть в те-

пле. Лучшее средство для 

этого — перчатки или ва-

режки.
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На наш организм то и дело 
нападают разные опасные су-
щества — бактерии (микробы) 
и вирусы. Этих злобных мон-
стров можно рассмотреть толь-
ко под микроскопом — специ-
альным устройством, которое 
увеличивает изображение. Ког-
да вирусы-чужаки атакуют нас, 
мы начинаем болеть: кашлять, 
чихать, повышается температу-
ра, болит голова. Организму на-
до обязательно помочь изба-
виться от микробов и тем самым 
сберечь свое здоровье.

Конечно, если ты заболела, 
необходимо несколько дней по-
лежать в теплой кровати. При 

простуде очень хорошо помога-
ет зеленый чай с медом. Если 
болит горло, выпей горячего 
молока со сливочным маслом. 

Почему люди 
болеют?

На грязных руках много опас-
ных микробов, и поэтому 
перед едой руки нужно обя-
зательно мыть с мылом.

Лимон отлично по-

может в борьбе с 

вирусами.
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Так выглядят микробы 
под микроскопом.
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