
Мы за здоровый образ 
жизни!

Следуй за нами!

Мы за ЗОЖ



Правильное питание

Вся твоя еда должна быть твоим 
лекарством!                                Гиппократ    
                                                                      

Встав из-за стола голодным, вы наелись; если вы 
встаете наевшись — вы переели; если вы встаете 
переевшим — вы отравились
                                                                                      
Антон Чехов



Личная гигиена

Где вода, там и жизнь.

Чаще мойся – воды не бойся!

Чистота – лучшая красота!



Двигательная активность 

Умеренно и своевременно занимающийся 
физическими упражнениями человек, не 
нуждается ни в каком лечении, 
направленном на устранение болезни             
    Авиценна



Отдых после умственного труда нисколько не состоит в 
том, чтобы ничего не делать, а в том, чтобы переменить 
дело: труд физический является не только приятным, но 
и полезным отдыхом после труда умственного.
                                        Константин Дмитриевич 
Ушинский

Режим труда и отдыха



Один, глядя в лужу, видит в ней грязь,
 а другой - отражающиеся в ней звёзды

Иммануил Кант 

Соблюдение норм и правил 
психогигиены                                        
                    

Стресс — это не то, что с вами случилось, а 
то, как вы это воспринимаете

                                                                             
   Ганс Селье



Стань лучше — и тебе станет лучше

                                                                         
Георг Энрих

Профилактика 
аутоагрессии

Судите о своем здоровье по тому, как вы 
радуетесь утру и весне      Генри Дэвид 
Торо

Веселые люди быстрее выздоравливают и дольше 
живут                                                                               

                                                                              
Амбруаз Паре



Кто рассчитывает обеспечить себе здоровье, 
пребывая в лени, тот поступает так же глупо, 
как и человек, думающий молчанием 
усовершенствовать свой голос.

 Плутарх (50-120)



Спасибо за внимание!
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