
  

Здоровье – это ценность и богатство,  

Здоровьем людям надо дорожить!  

Есть правильно и спортом  

заниматься,  

И закалятся, и с зарядкою дружить.  

Чтобы любая хворь не подступила,  

Чтоб билось ровно сердце, как мотор,  

Не нужно ни курить, ни пить, 

ни злиться,  

Улыбкой победить любой укор.  

Здоровый образ жизни – это сила!  

Ведь без здоровья в жизни никуда.  

Давайте вместе будем сильны  

и красивы, 

Тогда года нам будут не беда! 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Наш адрес: 
663600, Красноярский край, г. Канск,  

4-й Центральный  мкр., д. 22 А 

 

Телефон: 8 (39161) 2-26-54 

 

E-mail: cso-kan@mail.ru 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Оказание экстренной 

психологической помощи 

по телефону доверия 

2-86-86 

 

 

  
Краевое государственное 

бюджетное учреждение 

социального обслуживания 

«Комплексный центр 

социального обслуживания 

населения «Восточный» 

 

 

 

 

 

«МЫ – за здоровый 

образ жизни!» 

 
 

 

 
Социально-реабилитационное 

отделение для граждан пожилого 

возраста и инвалидов 

 

 
Канск 

2021 г. 

Директор -  

Морозова Наталья Анатольевна 
  

Краевое государственное бюджетное учреждение 

социального обслуживания «Комплексный центр 

социального обслуживания населения «Восточный» 

Расписание приёма граждан: 

понедельник – пятница с 09.00 до18.00, 

обеденный перерыв с 13.00 до 14.00, 

выходные дни – суббота, воскресенье. 
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Здоровье – не всё, 

 но всё без здоровья – ничто. 
Сократ 

 

Человек – высшее творение природы. Но 

для того, чтобы сполна наслаждаться её 

сокровищами, он должен отвечать, по 

крайней мере, одному требованию – быть 

здоровым. 

 

А что такое здоровье, здоровый образ 

жизни?  

 

Здоровье – это состояние полного 

физического, духовного и социального 

благополучия, а не только отсутствие 

болезней и физических дефектов. 

 

Здоровый образ жизни — образ жизни 

отдельного человека с целью профилактики 

болезней и укрепления здоровья. ЗОЖ – это 

концепция жизнедеятельности человека, 

направленная на улучшение и сохранение 

здоровья с помощью соответствующего 

питания, физической подготовки, 

морального настроя и отказа от вредных 

привычек. 
 

 

  

Основа здорового образа жизни: 

 
1. Занимайтесь самообразованием. 

Разгадывая кроссворды, изучая 

иностранные языки, производя подсчеты в 

уме, мы тренируем головной мозг. Таким 

образом замедляется процесс возрастной 

деградации умственных способностей; 

активизируется работа сердца, системы 

кровообращения и обмен веществ. 

 

2. Работайте. Работа – важный элемент 

здорового образа жизни. Найдите 

подходящую для себя работу, которая будет 

вам в радость. Как утверждают ученые, это 

поможет выглядеть моложе. 

 

3. Не ешьте слишком много. Вместо 

привычных 2 500 калорий обходитесь 1 500. 

Это способствует поддержанию активности 

клеток, их разгрузке. Также не следует 

впадать в крайность и есть слишком мало. 

 

4. Меню должно соответствовать 

возрасту. Печень и орехи помогут 30-

летним женщинам замедлить появление 

первых морщинок. Содержащийся в почках 

и сыре селен полезен мужчинам после 40 

лет, он способствует разряжению стресса. 

После 50 лет необходим магний, который 

держит в форме сердце и полезный для 

костей кальций, а рыба поможет защитить 

сердце и кровеносные сосуды. 

 

5. Имейте на все свое мнение. Осознанная 

жизнь поможет как можно реже впадать в 

депрессию и быть подавленным. 

  

6. Будьте счастливыми. Дольше 

сохранить молодость помогут любовь и 

нежность, поэтому найдите себе пару. 

Укреплению иммунной системы 

способствует гормон счастья (эндорфин), 

который вырабатывается в организме, 

когда человек влюблен. 

 

7. Стремитесь к гармонии. Спать лучше в 

прохладной комнате (при температуре 17-

18 градусов), это способствует сохранению 

молодости. Дело в том, что и от 

температуры окружающей среды зависят 

обмен веществ в организме и проявление 

возрастных особенностей. 

 

8. Чаще двигайтесь. Учеными доказано, 

что даже восемь минут занятий спортом в 

день продлевают жизнь. 

 

9. Балуйте себя. Несмотря на 

рекомендации касательно здорового образа 

жизни, иногда позволяйте себе 

вкусненькое. 

 

10. Хвалите себя. Критика разрушает 

внутренний дух. Похвала укрепляет его. 

Хвалите себя как можно чаще. Говорите 

себе, как хорошо вы справились с той или 

иной мелочью. 

 

 


