
кожен день має значення!
Поради щодо здорового способу життя

ХАРЧУВАТИСЯ
ЗДОРОВО

ПИЙТЕ
ДОСТАТНЬО

Не менше 7-8 годин

КЕРУЙТЕ
СТРЕСОМ

Розкриття та зм�на
стресових ситуац�й у
повсякденному житт�.

Вивчення техн�к релаксац�ї,
таких як аутогенне

тренування, уважн�сть або
прогресивне розслаблення

м’яз�в.

РЕГУЛЯРНО
ЗАЙМАЙТЕСЯ
СПОРТОМ

Принаймн� 30 хвилин
пом�рних ф�зичних вправ на
день, таких як ходьба. Дв�ч�

на тиждень 30 хвилин
тренувань на витривал�сть,
таких як ходьба, плавання,

катання на ковзанах,
велосипед

ЗВЕРТАЙТЕ УВАГУ
НА ГІГІЄНУ

Мийте руки п�сля
в�дв�дування туалету, перед

їжею та перед тим, як
торкатися обличчя. Їжте

лише чисту їжу та
дотримуйтеся дистанц�ї,
якщо у вас є симптоми

хвороби.

ЗРОБИТИ ЩОСЬ
ДОБРЕ ДЛЯ СЕБЕ

Раз на тиждень побалуйте
себе масажем, теплою
ванною або сауною

5 порц�й фрукт�в � овоч�в ус�х
кольор�в св�тлофора,

ц�льнозернов� продукти,
високояк�сн� ол�ї, так� як

оливкова та льняна, риба 1-2
рази на тиждень, трохи
цукру, готов� продукти та

м’ясо

ДОСТАТНЬО
ВИСИПАЙТЕСЯ

Не менше 2 л�тр�в на день
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