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[ToNHOUEHHbLIN COH

lna  BOCCTaHOBAEHUA CUN WU
yKpenaeHuns NMMMYHUTETA
B3pOC/IOMY Heo6xo4aMMo B
cpegHeM /-9 yacoB HOUHOTIO CHa.\

CbanaHcMpoBaHHOE
NnUTaHMe

MprHUUNbI NpaBuIbHOIO
NNTaHWS:

3aBTpak obs3aTeneH (MAeanbHbIV
BapWVaHT - OBCAHANA Kalla);

Y>XXWMH 3a 3 Yaca A0 CHa;

nydlle 4Yalge, HO YyTb-YyTb, YeMm
OAWH pas, HO A0 OTBanNa;

MUHNMYM nony¢abpunkartos,
CnajlocTen, BbIMeYkn, Ccnagkux,
ra3mMpoBaHHbIX HAMNTKOB.

BoaHbIN 6anaHCc

BbinnBanmTe oAMH CTakaH BOAbI
KOMHaATHOW WAWN CNerka Tenaoun
BOZbl NOC/1e NPobyXXAeHWS.

B TeueHne AHA He 3abbiBanNTe NUTb
JIOCTaTOYHOE KOJINYECTBO YUCTOW
BO/Jbl.

PeryndpHaa ¢oumnsnyeckas

dKTUBHOCTDb

dunsnyeckas AKTUBHOCTb
YyMeHbLlaeT CUMNTOMBbI

jenpeccmn U TpeBOrM U
ynydwiaet KOFHUTUBHBbIE
CrocobHoCTH. A perynapHblie
TPEHVPOBKN CHUMaT

HanpsbkeHVe U CTUMYAUPYIOT
BbIpaboTKy SHAOPPUHOB.

PekomeHayeTca Xo4NTb He MeHee
7000 waroB B AeHb (30-50 MuH.
XOAb0bI).

YnpaBneHune ctpeccom

10-15 MWH. MeaAUTaUMN B AEHb,
AblXaTefibHble Yynpa)KHeHus (No
5 MWH. B JleHb), MNOHMMaHMe
CBOMX 4YyBCTB W 3MOUUN WU
BblpaXeHne nx npunemMmaemMbiMmun
Crocobamu - 3a/0r yCrewmHoro
npeoAoIeHNA CTPeCCoB.

«/[1eBSATb AeCATbIX HalLlero c4acTbs OCHOBAHO Ha
3/10POBbEY

ApTyp WoneHrayap

noagrotossieHo CIIMNC rprfrMy
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[TO3NTMBHOE

MbllWL/1eHWMEeE

yuuntecb BO BCEM BUAETb
XxopoLuee. CrapaunTech He
dOMKCMPOBATLCA Ha Heratvee, a B
CaMbIX C/IOXHbIX CUTYaLMNAX HANTI
YTO-TO NMO3UTUBHOE.

3aBeguTe AHEBHUK
6narofapHoOCTU: KaXAblN Beyep
nepej CHOM 3anucbiBanTe B Hero
3 MyHKTa, 3a KOTOopble Bbl
6narogapHbl npowieglemMy AHHO.
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OTAbIX

Ob6sa3aTtenbHO BblAeNsnNTe BpeMs
Ha BOCMOJ/IHEHVE CBOUX pecypCoB.
KnioyeBoe npaBuio OTAbIXa -
nepeknyeHme c noscejHEBHbIX
3ajau n MUHNMU3aUUA
KOHTaKoTOB C ragketamMmu.
[lpoBegnTe 37O BpemMs 3a
3aHATMEM, KOTOpoe JAocTaBider
BaM YAOBOJIbCTBME: TBOPYECTBO,
NMMKHUK Ha npupoje, UTeHue,
TaHUbI 1 Ap.

O6bweHne c 6ANIKUMU

[lpoBOANTE BpemMa C JIHOAbMWY,
KOTOpble 3apsKatoT Bac
NO3NTMBOM, NOAAEPXMNBAKT U
ABNAOTCA e4HOMbILLNEHHUKaMW.

a.\ vV
ABnxXeHne Bnepegj

CTpemuTtecb K HOBbIM Lendam,
pa3BMBanTeCh, no3HaBauTe
HOBOE  KaXAbl  AeHb. 3JTO
NOBbILLAET YPOBEeHb AO0PaMMHA U
CepOTOHMHA, 4TO BAMAET Ha
XxopoLuee HacTpoeHue 7

)"OLLI,yLLI,EHI/Ie cyacTbA.

OTKa3 OoT BpeAHbIX

NpUBbLIYEK
OTKa3z OT BpeAHbIX MpPUBbIYEK

(KypeHus, 3n10ynoTpebneHus
anKoroneMm, nepeejaHna u ap.)
) NPMHOCUT ynyJdlueHme
dr3nYecKkoro 3,0P0OBbS,

' HaCTPOEHINA, rMnoBblLLEHNE
KOTHUTUBHbBbIX CNocobHoCTEN 4

; . obLLen NpoAyKTVUBHOCTN. I

«340p0OBbe ropasgo 6osiee 3aBUCUT OT HALLUMX NPUBbIYEK
N NUTAHWA, YeM OT BpayebHOro NcKyccTBa»
1. lTe660K

noarotosneHo CIMNC 'pfrMy




	Простые шаги к здоровью
	Полноценный сон
	Для восстановления сил и укрепления иммунитета взрослому необходимо в среднем 7-9 часов ночного сна.
	Сбалансированное питание
	Принципы правильного питания: завтрак обязателен (идеальный вариант - овсяная каша); ужин за 3 часа до сна; лучше чаще, но чуть-чуть, чем один раз, но до отвала; минимум полуфабрикатов, сладостей, выпечки, сладких, газированных напитков.
	Выпивайте один стакан воды комнатной или слегка теплой  воды после пробуждения.  В течение дня не забывайте пить достаточное количество чистой воды.
	Водный баланс
	Регулярная физическая активность
	Физическая активность уменьшает симптомы депрессии и тревоги и улучшает когнитивные способности.  А регулярные тренировки снимают напряжение и стимулируют выработку эндорфинов. Рекомендуется ходить не менее 7000 шагов в день (30-50 мин. ходьбы).
	Управление стрессом
	10-15 мин. медитации в день, дыхательные упражнения (по 5 мин. в день),  понимание своих чувств и эмоций и выражение их приемлемыми способами - залог успешного преодоления стрессов.
	«Девять десятых нашего счастья основано на здоровье»   Артур Шопенгауэр

	Простые шаги к здоровью
	Позитивное мышление
	Учитесь во всем видеть хорошее. Старайтесь не фиксироваться на негативе, а в самых сложных ситуациях найти что-то позитивное.  Заведите дневник благодарности: каждый вечер перед сном записывайте в него 3 пункта, за которые вы благодарны прошедшему дню.
	Обязательно выделяйте время на восполнение своих ресурсов. Ключевое правило отдыха - переключение с повседневных задач и минимизация контакотов с гаджетами.  Проведите это время за занятием, которое доставляет вам удовольствие: творчество, пикник на природе, чтение, танцы и др.
	Отдых
	Общение с близкими
	Проводите время с людьми, которые заряжают вас позитивом, поддерживают и являются единомышленниками.
	Движение вперед
	Стремитесь к новым целям, развивайтесь, познавайте новое каждый день. Это повышает уровень дофамина и серотонина, что влияет на хорошее настроение и ощущение счастья.
	Отказ от вредных привычек
	Отказ от вредных привычек (курения, злоупотребления алкоголем, переедания и др.) приносит улучшение физического здоровья, настроения, повышение когнитивных способностей и общей продуктивности.
	«Здоровье гораздо более зависит от наших привычек и питания, чем от врачебного искусства»   Д. Леббок


