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• В настоящее время, когда во всём мире идёт 
борьба с новым коронавирусом, крайне важно 
проявлять заботу о физическом и душевном 
здоровье.

• Самоизоляция — это время новых возможностей: 
начните учить новый язык, посмотрите хороший 
сериал, найдите время на книги, доделайте дела, 
на которые не хватало времени или погрузитесь в 
любимое хобби. 

• А лучше всего начните вести здоровый образ 
жизни, если вы его не вели, или подкорректируйте 
его, если вы давний сторонник здорового образа 
жизни.







Распорядок дня. 
• Организм должен работать 

как часы и жить по 
расписанию. Всё, что мешает 
этому должно уйти из вашей 
жизни: долгие ночные 
посиделки, бессистемность 
питания и сна. 

• На самоизоляции лучше 
сохранить прежний 
распорядок дня и не 
соблазняться идеей 
просыпаться и засыпать 
позже. 



• Режим самоизоляции требует избегать 
скоплений людей, однако выходить на 
свежий воздух обязательно. В этом 
случае существует такой вариант:

• Воспользуйтесь европейской практикой 
и выходите на балкон. 

• Например, итальянцы на балконах поют 
и играют на музыкальных инструментах, 
мадридцы танцуют под музыку, а 
берлинцы делают зарядку.



• В вынужденной самоизоляции соблюдайте 
принципы здорового питания:

• - принимайте пищу в одно и то же время, в 
рамках нового распорядка дня;

• - уделите время трапезе, ешьте спокойно, 
отключите экраны во время еды;

• - воздержитесь от употребления снеков и 
сладостей;

• - пейте в основном воду и воздерживайтесь 
от сладких и подслащенных напитков;

• - употребляйте умеренные количества пищи, 
так как наша физическая деятельность 
ограничена, и мы тратим меньше энергии, 
чем обычно;

• - воздержитесь от склонности искать 
«утешения» в еде, снеках и сладостях. Время 
перекусов используйте для другой 
деятельности, например: чтение хорошей 
книги, решение кроссвордов, танец, изучение 
нового предмета, возвращение к старому 
хобби или прослушивание хорошей музыки.



На самоизоляции важно помнить и о 
культуре общения с компьютером





ЗАПОМНИ И СОБЛЮДАЙ







Если необходимо выйти на улицу!!!



• Самое сложное в здоровом образе жизни 
— начать и не бросить, если уже начал. 
Ведь здоровый образ жизни – это не 
просто модное течение, это модель 
поведения, позволяющая сохранять своё 
здоровье и долголетие. И если его основы 
не были заложены с детства или не 
являются семейной традицией, то 
придётся хорошо потрудиться над новыми 
«правильными» привычками
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