
Здоровый образ 
жизни
Здоровый образ жизни — это путь к полноценной и счастливой 
жизни. Физическая активность, здоровое питание, 
психологическое благополучие и медицинские обследования 
играют важную роль.

Лозбинева Ирина Николаевна,                               преподаватель физической 
культуры

https://gamma.app


Физическая активность

Регулярные 
тренировки

Укрепляют мышцы, 
повышают выносливость 
и улучшают общее 
состояние здоровья.

Прогулки на 
свежем воздухе

Снимают стресс, 
поднимают настроение и 
укрепляют сердечно-
сосудистую систему.

Выезды на природу

Обогащают душу, 
заряжают энергией и 
позволяют насладиться 
окружающей природой.

https://gamma.app


Здоровое питание

Свежие фрукты и 
овощи

Источник витаминов, 
минералов и 
антиоксидантов — основных 
элементов здорового 
питания.

Сбалансированные 
приемы пищи

Разнообразие продуктов, 
включая белки, углеводы и 
жиры, для обеспечения 
организма всем 
необходимым.

Подготовка здоровых 
блюд

Избегайте излишнего 
употребления соли, сахара и 
насыщенных жиров. 
Готовьте еду дома, чтобы 
контролировать 
ингредиенты.

https://gamma.app


Отказ от вредных привычек

1 Курение

Повышает риск 
развития рака, 
сердечно-сосудистых 
заболеваний и 
хронических 
обструктивных 
заболеваний легких.

2 Алкоголь

Умеренное или 
отсутствие 
потребления алкоголя 
способствует общему 
физическому и 
психическому 
благополучию.

3 Наркотики

Избегайте 
употребления 
наркотиков, так как они 
могут серьезно 
повлиять на здоровье 
и качество жизни.

https://gamma.app


Психологическое благополучие

1 Управление стрессом

Научитесь эффективно справляться со стрессом, чтобы меньше 
подвергаться негативному воздействию на организм.

2 Поддержка от близких

Общение и поддержка родных и друзей помогает справляться с 
эмоциональными трудностями и повышает самооценку.

3 Положительный взгляд на жизнь

Учите себя видеть в каждой ситуации что-то положительное и 
радоваться мелочам.

https://gamma.app


Регулярные медицинские 
обследования

Анализы крови Обнаруживают наличие инфекций, 
анемии и других заболеваний.

Исследование сердца Помогают выявить нарушения работы 
сердца и риски развития сердечно-
сосудистых заболеваний.

Маммография Рекомендуется женщинам старше 40 лет 
для раннего выявления рака молочной 
железы.

https://gamma.app


Важность здорового образа жизни

Счастливая и 
полноценная жизнь

Здоровый образ жизни 
способствует общему 
благополучию, качеству 
жизни и улучшению 
отношений с близкими.

Успех и 
продуктивность

Физическое и психическое 
здоровье позволяют быть 
эффективным и достигать 
поставленных целей в 
работе и жизни.

Долгие и активные 
годы

Здоровый образ жизни 
способствует сохранению 
молодости, энергии и 
активности на протяжении 
всей жизни.
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