
 
Формула здоровья = 

полезное питание + физическая 

активность + хорошее 

настроение 

Активно отдыхайте, отсутствие 

движений облегчает возникновение 

ряда болезней; 

Двигайтесь! .даже восемь минут 

занятий спортом в день продлевают 

жизнь; 

Спите 7,5 часов в день (5 

стандартных 1,5 часовых цикла сна), 

сон восстанавливает силы и часто 

лечит лучше всяких лекарств; 

Спите в прохладной комнате! 

Доказано: кто спит при температуре  

17-18 градусов, дольше остается 

молодым; 

Не курите тем более не пытайтесь 

уйти от проблем в мир алкогольного или 

наркотического дурмана; 

Уделяйте время своим увлечениям, 

это помогает расслабится и делает жизнь 

разнообразней; 

Не поддавайтесь унынию и не 

разрешайте себе падать духом; 

Имейте на все собственную точку  

зрения. Осознанно живущий человек 

значительно реже впадает в депрессию и 

бывает подавленным, чем тот, кто 

плывет по течению;  

Тренируйте головной мозг! Врем 

от времени разгадывайте кроссворды, 

играйте в коллективные игры, 

требующие мыслительной деятельности, 

учите иностранные языки. Считайте в 

уме, а не только на калькуляторе. 

Заставляя работать мозг, мы замедляем 

процесс возрастной деградации 

умственных способностей; 

одновременно активизируем работу 

сердца, системы кровообращения и 

обмен веществ. 

 

Что способствует 

сохранению и укреплению 

здоровья: 

1.  Правильное питание; 

 2.  Соблюдение режима 



труда и отдыха; 

 3.  Закаливание; 

 4. Психическая и 

эмоциональная устойчивость;  

5. Отказ от 

саморазрушающего 

поведения; 

6. Оптимальный уровень 

двигательной активности; 

7.  Хорошее настроение; 

8.  Личная гигиена. 

 

Здоровый образ жизни 

включает в себя следующие 

основные элементы: 

плодотворный труд, 

рациональный режим труда и 

отдыха, искоренение вредных 

привычек, оптимальный 

двигательный режим, личную 

гигиену, закаливание, 

рациональное питание и т.п.  

 

Если вы 

чувствуете, 

что устали 

работать, а 

то обычно 

происходит 

через 

каждые 40-50 минут, встаньте, 

потянитесь, сделайте пару 

отжиманий или приседаний. То 

же самое можно делать и во 

время отдыха и просмотра 

телевизора: как только 

началась реклама, встаньте и 

выполните упражнения.  
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