
кожен день має значення!
Поради щодо здорового способу життя

ХАРЧУВАТИСЯ
ЗДОРОВО

ПИЙТЕ
ДОСТАТНЬО

Не менше 7-8 годин

КЕРУЙТЕ
СТРЕСОМ

Розкриття та зміна
стресових ситуацій у
повсякденному житті.

Вивчення технік релаксації,
таких як аутогенне

тренування, уважність або
прогресивне розслаблення

м’язів.

РЕГУЛЯРНО
ЗАЙМАЙТЕСЯ
СПОРТОМ

Принаймні 30 хвилин
помірних фізичних вправ на
день, таких як ходьба. Двічі

на тиждень 30 хвилин
тренувань на витривалість,
таких як ходьба, плавання,

катання на ковзанах,
велосипед

ЗВЕРТАЙТЕ УВАГУ
НА ГІГІЄНУ

Мийте руки після
відвідування туалету, перед

їжею та перед тим, як
торкатися обличчя. Їжте

лише чисту їжу та
дотримуйтеся дистанції,
якщо у вас є симптоми

хвороби.

ЗРОБИТИ ЩОСЬ
ДОБРЕ ДЛЯ СЕБЕ

Раз на тиждень побалуйте
себе масажем, теплою
ванною або сауною

5 порцій фруктів і овочів усіх
кольорів світлофора,

цільнозернові продукти,
високоякісні олії, такі як

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

м’ясо

ДОСТАТНЬО
ВИСИПАЙТЕСЯ

Не менше 2 літрів на день

«Підтримка Європейською Комісією випуску цієї публікації не означає
схвалення вмісту, який відображає лише погляди авторів, і Комісія не

несе відповідальності за будь-яке використання інформації, що
міститься в ньому».


