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Здоровый образ жизни: 
привычки, которые 
поддерживают здоровье
Обзор ключевых тем: питание, движение, 
сон, психологическое благополучие, 
профилактика заболеваний и мотивация к 
изменениям. 
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Питание
Разнообразный рацион и 
разумный режим питания.

Движение
Регулярная физическая 
активность и меньше 
длительного сидения.

Сон и отдых
Достаточный отдых как часть 
восстановления организма.

Отказ от вредных привычек
Снижение воздействия табака, 
алкоголя и других вредных 
факторов.

Психологическое 
благополучие и уход за собой
Эмоциональное равновесие, 
личная гигиена и забота о 
повседневной среде.

ЗОЖ — это система повседневных 
привычек
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Здоровое питание: основные 
ориентиры

Разнообразие
Рацион должен включать источники 
белков, жиров и углеводов; ни одна 
группа нутриентов не заменяет остальные.

Питьевой режим
Поддерживайте достаточное потребление 
жидкости с учетом индивидуальных 
обстоятельств и рекомендаций врача.

Баланс и режим
Учитывайте индивидуальные потребности 
и выбирайте такой режим питания, 
которого реально придерживаться.

Энергетический баланс
Потребность в энергии зависит от 
человека и его активности; универсальная 
схема порций подходит не всем.

Овощи и клетчатка
Добавляйте в рацион источники 
клетчатки и разнообразные 
растительные продукты.
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Свободные сахара
Обращайте внимание на сладкие напитки и 
продукты с добавленным сахаром.

Трансжиры
По возможности выбирайте продукты с 
более подходящим составом и 
ограничивайте источники трансжиров.

Соль
Учитывайте соль не только при досаливании, 
но и в составе готовых продуктов.

Что в рационе стоит ограничивать
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КБЖУ: ориентир, а 
не универсальная 
формула
КБЖУ — калории, белки, жиры и углеводы. 
В исходном материале приведены 
пропорция 30/30/40 и отдельные 
диапазоны для нутриентов, которые не 
образуют единой согласованной схемы. 
Поэтому эти числа не следует 
воспринимать как индивидуальное 
назначение или обязательную норму: 
потребности зависят от здоровья, возраста 
и активности. При необходимости 
персональных рекомендаций обсудите 
рацион с медицинским специалистом.
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Физическая активность поддерживает 
разные системы организма

Сердце и сосуды
Регулярное движение помогает поддерживать 
работу сердечно-сосудистой системы.

Мышцы, кости и суставы
Движение помогает сохранять функциональность 
опорно-двигательного аппарата.

Обмен веществ
Активность связана с обменными и 
гормональными процессами организма.

Мозг и самочувствие
В материале также отмечено влияние активности 
на когнитивные функции.



Примеры 
недельной 
активности из 
материала

Вид нагрузки
Время / 
частота в 
неделю

Примеры

Аэробная средней 
интенсивности

150–300 
минут

Быстрая ходьба, 
плавание, спокойная езда 
на велосипеде

Аэробная высокой 
интенсивности

75–150 
минут

Бег, активные игровые 
виды спорта, аэробика

Силовые 
тренировки

2 раза и 
более

Упражнения с 
отягощениями или 
собственным весом на 
все группы мышц

В извлеченной таблице первая 
строка смещена, поэтому тип 
умеренной нагрузки восстановлен 
по тексту примеров и значениям в 
соседних ячейках.

Выбирайте посильную нагрузку с 
учетом состояния здоровья; при 
ограничениях по здоровью 
обсудите подходящий режим со 
специалистом.
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Прерывайте долгое сидение
Встраивайте в день короткие перерывы, 
чтобы сменить положение и немного 
подвигаться.

Не превращайте число шагов в 
обязательный норматив
Материал упоминает правило 10 000 шагов 
как ориентир, но подходящая цель зависит 
от человека.

Выбирайте бытовую активность
Ходьба по делам, лестница и домашние 
занятия тоже добавляют движения.

Движение — это не только тренировки
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Сон нужен для 
восстановления

Медленный сон (NREM)
В материале описаны засыпание, легкий и 
глубокий сон.

Почему важен отдых
Недостаточный или некачественный сон может 
ухудшать самочувствие; питание и физическая 
активность не заменяют отдых.

Быстрый сон (REM)
Это другая фаза сна, сменяющаяся с медленным 
сном в течение ночи.
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Фазы сна меняются 
в течение ночи
В исходном материале описано, что в 
первой половине ночи чаще преобладает 
глубокий медленный сон, а ближе к утру 
увеличивается доля легкого и быстрого сна. 
Приведенная там таблица времени отхода 
ко сну извлечена с нарушением разметки; 
поэтому конкретные расписания и расчет 
«циклов» здесь не воспроизводятся. Для 
регулярных трудностей со сном лучше 
обратиться за индивидуальной 
рекомендацией.



Если сон не приходит: спокойная 
последовательность действий

Общие советы из материала; стойкие проблемы со сном 
требуют индивидуальной оценки.
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1. Если не удается заснуть — не следите за часами и не берите телефон.
2. Если долго лежите и чувствуете раздражение — встаньте с кровати и выберите спокойное 
занятие при приглушенном свете. Если раздражения нет — попробуйте спокойное дыхание или 
расслабление мышц.
3. Когда появится сонливость, вернитесь в постель.
4. Если трудности повторяются, обсудите их со специалистом.
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Благополучие и 
повседневная жизнь
Материал описывает психологическое 
здоровье как возможность 
реализовывать свои способности и 
справляться с жизненными 
трудностями.

Самопонимание и гибкость
Среди критериев названы 
осознание собственной 
идентичности, критичность к 
себе и гибкость поведения.

Реакции и отношения с 
окружающими
Также выделяются адекватные 
психические реакции и 
способность к социальной 
адаптации.

Связь сна с психикой
В материале сон связывается с 
вниманием, реакцией, памятью и 
эмоциональным контролем.

Психологическое здоровье — больше, чем 
отсутствие болезни
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Из чего складывается 
психологическое благополучие

Эмоциональная устойчивость
Переживать неудачи, не застревая надолго в 
негативных чувствах.

Автономия
Принимать решения, опираясь на собственные 
ценности, а не только на мнение большинства.

Принятие себя
Понимать свои сильные стороны и ограничения без 
постоянной необходимости доказывать собственную 
значимость.

Смысл и цели
Иметь внутренние ориентиры, которые помогают 
двигаться вперед.
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Профилактика 
учитывает 
сочетание факторов
Многофакторная профилактика — подход, 
который рассматривает общие причины 
нескольких заболеваний, а не только одну 
болезнь. На здоровье могут одновременно 
влиять поведение и состояние организма: 
например, курение, недостаток движения и 
другие факторы риска. В примере 
исходного материала количественная 
оценка сочетания факторов не 
подтверждена, поэтому здесь она не 
приводится. Практический вывод: снижать 
риски лучше комплексно, а не 
рассчитывать на изменение лишь одного 
фактора.
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Что можно менять и что полезно 
контролировать

Поведенческие факторы
Питание, физическая активность, отказ от 
токсикантов и управление стрессом.

Показатели здоровья
Артериальное давление, уровень липидов, 
гликемия и индекс массы тела.



Три уровня 
профилактики
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Первичная
Работа со здоровыми людьми: не допустить 
появления факторов риска и поддерживать 
полезные привычки.

Третичная
После перенесенной болезни — 
реабилитация и профилактика 
рецидивов и осложнений.

Вторичная
При наличии факторов риска — выявлять их и 
снижать вероятность развития заболевания.



Как начать менять образ 
жизни

Добавляйте привычки постепенно

Не пытайтесь резко менять 
питание, нагрузки и режим 
одновременно.

Относитесь к откатам спокойно

Разовый сбой не отменяет 
цель: можно вернуться к 
следующему небольшому шагу.

Оцените исходную ситуацию
Определите, что уже 
получается и что хочется 
улучшить.

Настройте окружение
Сделайте желаемое действие 
удобнее и заранее продумайте, 
что может помешать.
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Мотивация помогает 
сохранять новые привычки

Найдите личную причину
Свяжите изменение с тем, что действительно 
важно именно вам.

Используйте поддержку
Попросите близких поддержать вас или 
обратитесь к медицинскому работнику.

Сделайте цель реалистичной
Начинайте с одного небольшого действия и 
отмечайте достигнутые успехи.

Следите за прогрессом, а не за идеальностью
Если что-то не получилось, скорректируйте план 
и продолжайте.



Типичные препятствия и 
возможные решения

Препятствие Что можно попробовать

Нет времени
Начать с коротких периодов активности, 
например 10–15 минут в день.

Нет сил
Обратить внимание на режим сна и начать с 
небольшой посильной нагрузки.

Не хватает 
поддержки

Рассказать близким о цели или обратиться к 
медицинскому работнику.

Быстро пропадает 
желание

Разделить большую цель на небольшие этапы.

Пока нет заметного 
результата

Продолжать выбранные изменения: 
положительные эффекты могут проявляться 
постепенно.

Идеи из практической части 
исходного материала 

представлены здесь как 
информационный обзор, без 

задания для аудитории.
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Здоровье 
складывается из 
ежедневных решений
Не обязательно менять все сразу. Посильное движение, разнообразное 
питание, полноценный отдых и отказ от вредных привычек — небольшие 
действия, которые можно постепенно сделать частью жизни. Выберите один 
реалистичный шаг и при необходимости обсудите индивидуальные 
рекомендации с медицинским специалистом.


