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► Здоровый образ жизни, ЗОЖ — образ жизни человека, 
направленный на сохранение здоровья, профилактику 
болезней и укрепление человеческого организма в целом.



Элементы Здорового Образа 
Жизни

► Движение: физически активная жизнь, включая специальные 
физические упражнения (например, фитнес), с учётом 
возрастных и физиологических особенностей.

► отказ от кофеина, курения, наркотиков и употребления алкоголя
► интеллектуальное самочувствие: способность человека узнавать 

и использовать новую информацию для оптимальных действий в 
новых обстоятельствах. Позитивное мышление



► Здоровый образ жизни предполагает оптимальный 
режим труда и отдыха, правильное питание, 
достаточную двигательную активность, личную гигиену, 
закаливание, искоренение вредных привычек, любовь 
к близким, позитивное восприятие жизни.



Цель ЗОЖ

• Словесно-теоретические
• Практические
• Наглядные



Алкоголь и табак





Чему нужно уделить 
пристальное внимание, 
начиная вести здоровый 

образ жизни.

•Физическая активность
•Диета
•Распорядок дня и отдых
•Режим приёма пищи





Спасибо за внимания


