
Поради, які 

допоможуть 

зберегти 

душевну 

рівновагу 
 

ОНЛАЙН МАРАФОН 

Як подбати про 

себе... 



Коли ми спимо і тіло наше 

відпочиває, в мозку відбуваються 

складні відновлювальні процеси, 

працює імунна система, 

впорядковується рів ень гормонів   
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Дієта з в еликою 

кількістю поживних 

речовин і низьким 

вмістом жирів може 

запобігти д епресії та 

зменшити її симптоми   
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Ті, хто прогулюється 20−30-
хвилин щодня, мають кращі 

когнітивні функції мозку. 

Їхній мозок тренується 
швидше р еагувати, 

запам’ятовувати та легше 
сприймати нову інформацію. 

А ще на прогулянці 

знижується рів ень гормонів 

стресу – кортизолу та альфа-

амілази.  
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Як для люд ей, так і 
для тварин 

соціальна ізоляція – 
шкідлива  
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Такі, які приносять Вам 

задоволення і відчуття 

того, що Ви робите щось 

змістовне.  
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