
Оздоровительная Сила 

Природы: Введение 

Природа – источник здоровья и внутренней гармонии. Мы изучим её 

влияние на тело и разум. 

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Природа и Психическое Здоровье 

Снижение стресса 

Уровень кортизола снижается на 

15% после прогулок на природе. 

Улучшение настроения 

Серотонин повышается на 12%, 

что улучшает эмоциональное 

состояние. 

Повышение 

концентрации 

Когнитивные функции 

улучшаются на 20% после 

времени на природе. 

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Природа и Физическое Здоровье 

Укрепление иммунитета 

Фитонциды повышают активность NK-

клеток на 40%. 

Снижение давления 

Прогулки в лесу уменьшают 

систолическое давление на 5 мм рт. 

ст. 

Лучший сон 

Циркадные ритмы регулируются 

благодаря пребыванию на природе. 

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Примеры 

Оздоровительной Силы 

Лесотерапия (Shinrin-

Yoku) 

Снижает стресс и укрепляет 

иммунитет. 

Садоводство 

Уменьшает риск деменции на 

36% у пожилых людей. 

Водотерапия 

Улучшает дыхательную функцию и состояние кожи. 

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Городская Среда и Природа 

Зеленые зоны 

Парки, скверы, сады на крышах 

улучшают качество жизни. 

1 

Вертикальное озеленение 

Способствует очищению воздуха и 

снижению городской температуры. 

2 

Преимущества для жителей 

Снижение стресса и повышение 

социальной активности. 
3 

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Природа в Повседневной 

Жизни 

Прогулки 

Минимум 30 минут в парке или лесу ежедневно. 

Выращивание растений 

Улучшают воздух и снижают стресс дома. 

Натуральные материалы 

Дерево, камень и хлопок создают спокойствие. 

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Практические Советы 

Создайте уголок природы 

Комнатные растения и аквариум 

оживят пространство. 

Планируйте активный отдых 

Походы, рыбалка и велосипедные 

прогулки укрепят здоровье. 

Обратите внимание на 

природу 

Звуки и запахи природы расслабляют и 

восстанавливают. 

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Заключение: 

Возвращение к Природе 

Природа — наш 

союзник 

Помогает сохранять 

здоровье и благополучие 

ежедневно. 

Интеграция в жизнь 

Вложение в здоровье и 

качество будущего. 

Начните сегодня 

Добавьте природу в вашу рутину и почувствуйте изменения. 

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

