
ЗОЖ – что это? 
 

  

Образ жизни человека, 

направленный на сохранение здоровья, 

профилактику болезней и укрепление 

человеческого организма. 

 

Памятка «Здоровый образ жизни». 

 

Первый рецепт здоровья 

Правильный отдых – это прогулки, 

занятия спортом , творческая 

деятельность, походы, путешествия. 

Второй рецепт здоровья – 

двигательная активность. 

Двигательная активность благотворно 

влияет на становление и развитие всех 

функций центральной нервной 

системы: силу , подвижность и 

уравновешенность нервных 

процессов. 

Систематические тренировки делают 

мышцы сильнее, а организм – более 

приспособленным к условиям 

внешней среды. Под влиянием 

мышечных нагрузок 

совершенствуется система 

кровообращения, увеличивается 

частота дыхания , улучшается 

вентиляционная способность легких. 

Люди регулярно занимающиеся 

физической культурой и спортом , 

имеют преимущества перед 

малоподвижными членами нашего 

общества: они лучше выглядят , менее 

подвержены к стрессу и усталости, 

лучше спят, у них меньше проблем со 

здоровьем. 

 

Третий рецепт здоровья – умение 

правильно одеваться. 

Правильно одеваться, значит 

одеваться с учетом температурного 

режима, в котором вы будете 

находиться. В теплом помещении 

нужно быть легко одетым, иначе вы 

будете чувствовать себя некомфортно. 

Перегрев может привести к 

повышению давления и головным 

болям. Зимой, напротив, стоит 

утеплиться. Помните, что если 

человек мерзнет, то ослабевает его 

иммунитет , и это приводит к 

простудным заболеваниям.  

Четвертый рецепт здоровья – 

рациональное питание. 

Пища должна быть максимально 

разнообразной. 

Нужно соблюдать режим питания. 

Режим – это регулярность 

чередования приемов пищи. 

Правильнее кушать понемногу, но 5-6 

раз в сутки. 

Отказаться от употребления спиртных 

напитков. 



Пятый рецепт здоровья – 

полноценный сон.  

Ложиться желательно не 

позднее 22:00. 

Ни в коем случае не пейте 

тонизирующие напитки (чай, кофе, 

энергетики), поскольку они действуют 

возбуждающе на нервную систему. 

За полчаса до отхода ко сну стоит 

воздержаться от использования 

гаджетов. Уберите звук чтобы 

уведомления не мешали для 

полноценного сна. 

 

Шестой рецепт здоровья – 

позитивное мышление. Давно 

известно, что мысли и эмоции 

человека влияют на его самочувствие. 

Избавляемся от негативных эмоций. В 

период сильных переживаний не 

сдерживайте эмоции, поговорите, 

расскажите близким, друзьям. 

Добавляем положительные эмоции. 

Больше двигаться – любая активность 

способна снимать напряжение и 

активизировать производство 

эндорфинов. Положительные эмоции 

принесут занятия спортом. Даже 

обычные прогулки на свежем воздухе 

добавляют бодрости и помогают 

держать себя в форме. 

 

Слушать музыку – приятная мелодия 

способна вызвать сильный выброс 

эндорфина. 

Употреблять продукты, 

способствующие выработке гормона 

радости – шоколад, бананы, клубнику 

и т.д. 

Позаботиться о новых впечатлениях – 

не стоит сидеть в четырех стенах. 

Ходите в кино, на выставки, 

встречайтесь с друзьями. Чем больше 

ярких впечатлений, тем лучше! 

 

Мыслить позитивно – это 

способствует появлению 

соответствующих чувств и эмоций, а 

также выработке гормона радости. А 

вот когда человека одолевают 

мрачные мысли, это не очень хорошо 

сказывается на здоровье. 

 

Берегите свое здоровье! 

Ваше здоровье в ваших руках! 


