
Чому це актуально? 

ЗДОРОВИМ БУТИ  

МОДНО 

Сучасний світ диктує швидкий темп життя. Ми живемо у час цифровізації, 
постійного стресу та інформаційного перевантаження. У цих умовах здо-
ров’я – не лише особистий ресурс, а й новий тренд успіху, краси та впев-
неності. 

Як зробити здоров’я 
своєю модною 

звичкою? 

 Вибирай спорт, який 
приносить 
задоволення. 

 Замінюй перекуси 
чіпсами на фрукти 
чи горіхи. 

 Влаштовуй собі 
«цифрові вихідні». 

 Слухай себе: 
відпочинок – така ж 
частина успіху, як і 
робота. 

Шукай однодумців – 

разом легше тримати 

Сучасні тенденції здорового способу життя 

 Фітнес як стиль – спортзал, біг у парку, йога чи танці стали ча-
стиною іміджу. 
 Збалансоване харчування  – популярність смузі, боулів,  
органічних та локальних продуктів. 
 Digital detox  – відмова від гаджетів у вільний час для  
відновлення психічної рівноваги. 
 Ментальне здоров’я  – психологія, медитація, арт-терапія у 
тренді. 
 Еко- та body friendly – турбота про довкілля та прийняття 
власного тіла. 

Основні ризики для здоров’я     
сучасної молоді 
 Цифрова залежність – безконтрольний 
час у соцмережах → проблеми зі сном і кон-
центрацією. 
 Фастфуд-культура – швидка їжа знижує 
енергію, веде до хвороб. 
 Хронічний стрес і тривож-
ність – перегони за успіхом 
виснажують організм. 
 Шкідливі звички – вейпи, 
алкоголь, енергетики маску-
ються під "модні", але руйну-

Пам’ятай 
Здоров’я – це не тимчасова мода.  

Це капітал, що завжди  
у тренді. 

 
Бути здоровим –  

значить бути вільним,  
красивим і сучасним! 


