
 
 

Здоровье — это наше богатство, сохранить которое 

можно только при правильном образе жизни 
 
Здоровый образ жизни (ЗОЖ) — это набор привычек, 

способствующих физическому и психическому здоровью,  

а также увеличению продолжительности и улучшению 

качества жизни. 

 
 

ОСНОВНЫЕ ПРАВИЛА ЗОЖ 

1. Рациональное питание: 

 сбалансированный рацион с достаточным количеством белков, жиров, 

углеводов, витаминов и минералов; 

 употребление свежих фруктов, овощей, цельнозерновых продуктов; 

 ограничение потребления сахара, соли, жирных и жареных блюд. 

2. Физическая активность: 

 регулярные физические упражнения;  

 ходьба, бег, плавание, велосипед, йога и другие виды спорта; 

 активный образ жизни, включающий подвижные игры и прогулки на 

свежем воздухе. 

3. Отказ от вредных привычек: 

 полный отказ от табака и алкоголя; 

 снижение уровня стресса путем освоения техник расслабления и 

управления эмоциями. 

4. Сон и отдых: 

 соблюдение режима сна: взрослым рекомендуется спать 7-9 часов в сутки, 

детям необходимо 9-11 часов сна каждую ночь, в зависимости от возраста; 

 рекомендуется проводить время за спокойными занятиями, такими как 

чтение книг, слушание музыки или легкие дыхательные упражнения, чтобы 

облегчить засыпание. 

5. Психическое здоровье: 

 поддержание позитивного настроя и умение справляться с негативными 

эмоциями; 

 общение с друзьями и близкими, участие в социальных мероприятиях. 

6. Личная гигиена: 

 регулярное мытье рук, уход за телом и полостью рта; 

 чистота жилища и рабочего места. 

7. Профилактика заболеваний: 

 своевременные медицинские осмотры и вакцинация; 

 укрепление иммунитета через правильное питание и здоровый образ 

жизни 

 

Соблюдая эти правила, можно значительно улучшить качество своей жизни, 

повысить уровень энергии и снизить риск возникновения различных заболеваний. 

Будем здоровы! 


