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ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ

1. Введение
Ищем англо-русские фразеологические параллели

2. Учимся читать и переводить 
Изучаем лексику по теме: HEALTHY LIFE STYLE
Повторяем грамматику:

1) части речи
2)  система времен английского глагола: настоящее 

простое время (the Present Simple Tense)
3) повелительное наклонение глагола

Читаем и переводим: текст How to Live a Healthy 
Life

3. Учимся говорить и обсуждать 
Проводим интервью (парная работа)
Рассказываем о друге (монолог)
Участвуем в беседе с английским профессором 
на тему «Здоровый образ жизни» (ролевая игра)

UNIT

1
УРОК

HEALTHY LIFE STYLE
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1. ВВЕДЕНИЕ
Задание 1 

Ищем англо-русские фразеологичес-
кие параллели.
А. Подберите к английским послови-

цам и поговоркам эквиваленты на русском 
языке:

1. Health is not simply the 
absence of sickness

а) Здоровье дороже денег

2. Health is better than wealth б) Здоровье — главное 
богатство

3. Eat less, live longer в) Здоровье — это не просто 
отсутствие болезни

4. Eat to live, not live to eat г) Умеренность — мать 
здоровья

 5. The fi rst wealth is health д) Есть, чтобы жить, а не 
жить, чтобы есть

Б. По содержанию данные пословицы и поговорки можно 
распределить на две группы. По какому принципу?
В. На основе английских и русских пословиц и поговорок 

сделайте вывод и расскажите об отношении двух народов 
к здоровью. Используйте следующие фразы: 

Both … and — как … так и …; и … и …

Начните так: Both the Russians and the British people think that…

Задание 2
А. Для того чтобы выполнить задание Б, повторите суффик-

сы, образующие существительные, прилагательные, глаголы и 
наречия, представленные в Грамматическом комментарии 1.
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Grammar Note/
Грамматический комментарий 1

СЛОВООБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ СУФФИКСЫ
Для того чтобы определить, какой частью речи является то или 
иное слово (что необходимо при чтении и переводе), доста-
точно знать значение корня и значение суффикса, который 
соответствует определенной части речи.
Например:

act v — действовать 
act + ion = action n — 1) действие; 2) деятельность; 3) поступок
act + ive = active adj — деятельный, активный
active + ly = actively adv — активно

Запомните суффиксы, образующие основные части речи:
Суффиксы
глаголов

v

Суффиксы
прилага-
тельных 

adj

Суффиксы
существи-
тельных 

n

Суффиксы
наречий

adv
-ate -able/ible -age -ly

-en -al -er/or -ward

-fy -ant/ent -ion

-ise(-ize) -ar -ist

-ary/ory -ity

-ful -ment

-ic -ness

-ish -sure

-ive -ture

-less

-ous

-y

Б. Распределите слова по теме «Здоровый образ жизни» на три 
группы по частям речи: существительные (n), прилагательные 
(adj), наречия (adv). Знание суффиксов частей речи поможет 
выполнить это задание.
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careful, clearly, dietary, different, effi ciently, essential, fi tness, 
healthy, mixture, nutrition, regular, regularly, scientifi c, variety, vital

Пример:
n 
fi tness — здоровье, хорошая физическая форма

adj 
сareful — внимательный

adv  
сlearly — ясно, несомненно.

В. Прочтите и переведите слова в составленных группах. 
Выберите слова, служащие, по вашему мнению, ключевыми по 
теме «Здоровый образ жизни».

2. УЧИМСЯ ЧИТАТЬ 
И ПЕРЕВОДИТЬ
Задание 3 

Попробуйте определить основную 
идею текста, который начинается 
предложением We cannot buy health, 
а заканчивается предложением Poor 
eating habits can harm your health.

Начните так: «Я думаю, что в этом тексте рассказывается о…» 

Задание 4 
Просмотрите текст How to Live a Healthy Life и выберите из 

задания 1 две пословицы, наиболее точно отражающие содер-
жание абзацев 1 и 2. 

How to Live a Healthy Life
(1) We cannot buy health, but we can do a lot to keep it. A healthy 
lifestyle is a way of living that helps to keep a healthy body, mind 
and spirit. If you want to live a long healthy life — eat well, exercise 
regularly, avoid smoking and taking alcohol, manage stress. Taking 
any form of exercise three times a week, improves your overall fitness. 
It also decreases stress and reduces your risk of becoming ill.
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(2) From birth through to old age, diet influences your health. Good 
nutrition is vital for good health. The principles of healthy eating 
are very simple. Firstly, eat a wide variety of different sorts of foods, 
which provides the right mixture of carbohydrates, fats and proteins. 
Healthy eating means having a low-fat, high-fibre diet. Avoid high-
calorie snacks and drinks. Secondly, do not eat too much. Be 
careful with some foods — do not eat too much sugar, fat, or salt. 
Today’s dietary problems come from eating too many calories, and 
not enough fibre. Scientific research shows clearly that those people 
who eat a high-fat, low-fibre diet have a much greater risk of heart 
disease and cancer. Another key to healthy eating is to have three 
meals a day rather than (а не) a lot of snacks and one big meal. Your 
body’s metabolism works more efficiently with a regular supply of 
nutrients. If you have a snack between meals, choose a piece of fresh 
fruit or a raw vegetable which provides you with essential vitamins, 
minerals, and fibre. Poor eating habits can harm your health.

Задание 5
А. Изучите Грамматический комментарий 2.

Grammar Note/
Грамматический комментарий 2

ИНТЕРНАЦИОНАЛИЗМЫ
Интернационализмы (интернациональные слова) — это слова 
с латинскими или греческими корнями, имеющие сходную 
форму в разных языках и нередко совпадающие по значе-
нию.
Пример: 

organ
philosopher
temperature

Зная значение слова (или корня слова) латинского или гре-
ческого происхождения, его английский эквивалент можно 
перевести без словаря.
Например:

organ — орган
philosopher — философ 
temperature — температура
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С другой стороны, в ряде случаев ориентация на внешнюю 
форму интернационализмов приводит к ошибочному перево-
ду, так как заимствованное греческое или латинское слово 
может приобретать в разных языках новые значения. Такие 
слова называются «ложные друзья переводчика». Поэтому 
интернационализмы, которые часто неправильно  переводят, 
следует запомнить, а в случае сомнения — обратиться к сло-
варю.
Например:

complexion — цвет лица (редко: комплекция)
 actual — действительный, фактический (но не актуаль-
ный!)
glands — железы (но не гланды!)

Б. Выпишите из текста слова с латинскими или греческими 
корнями, так называемые интернационализмы. Составьте 
таблицу из трех колонок, как показано ниже, и заполните ее.

Пример:

Слово Произношение Значение
style [sta�l] стиль, манера

В. Прочитайте выписанные слова, обратите внимание на 
особенности произношения и значения английских слов по 
сравнению с их русскими эквивалентами.

Задание 6 
А. Выпишите из текста (задание 4) все словосочетания

1) со словом healthy:
2) со словом eating:
Б. Прочитайте и переведите выписанные словосочетания.

Задание 7 
А. Выпишите из текста (задание 4) существительные, вы-

полняющие в предложениях функцию дополнения, к следую-
щим глаголам: keep, avoid, manage, improve, decrease, reduce, 
influence, provide, harm. 

Пример: keep a healthy body, mind and spirit
Б. Прочитайте выписанные словосочетания. 
В. Используя словарь, переведите выписанные словосочета-

ния и запишите перевод. 
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Пример: keep a healthy body, mind and spirit — поддержи-
вать (вести) здоровый образ жизни.
Задание 8 
А. Используя содержание текста (задание 4), вставьте про-

пущенные слова.
1. Taking any form of exercise reduces your risk of becoming …
2. Good … is vital for good health.
3. Eat a wide variety of … sorts of food. 
4. Today’s dietary problems come from eating too many …
5. Your body’s metabolism works more effi ciently with a regular … 
of nutrients. 
6. A piece of fresh fruit provides you with … vitamins, minerals 
and fi bre. 
Б. Прочитайте и переведите предложения.

Задание 9 
Просмотрите текст (задание 4) еще раз и найдите эквивален-

ты данных словосочетаний:
1. Поддерживать здоровье
2. Здоровый образ жизни
3. Рацион питания с высоким содержанием жиров
4. Рацион питания с низким содержанием клетчатки
5. Проблемы питания
6. Научные исследования
7. Заболевания сердца
8. Регулярное снабжение питательными веществами.
Задание 10
А. Изучите Грамматический комментарий 3 для того, чтобы 

выполнить задание Б.

Grammar Note/
Грамматический комментарий 3

НАСТОЯЩЕЕ ПРОСТОЕ ВРЕМЯ
Сказуемые в английском предложении, выраженные формой 
глагола в настоящем простом (неопределенном) времени (the 
Present Simple Tense), обозначают обычные, регулярные 
действия или сообщают факты. 
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Глагол-сказуемое в настоящем простом времени согласуется 
с подлежащим в лице и числе: отсутствие окончания 
у глагола указывает либо на 1-е/2-е лицо ед.ч. подлежащего, 
либо на множественное число подлежащего, а глагольное 
окончание –s/es указывает на подлежащее, выраженное 
существительным в 3-м лице единственного числа.

Пример: 
Many factors infl uence the activity of the body.
The metabolism of glucose produces energy for the body.

Б. Перепишите предложения и поставьте глагол, указанный 
в скобках, в соответствующую форму Present Simple, согласовав 
его с подлежащим.
1. A healthy lifestyle (help) to keep a healthy body, mind and spirit. 
2. А diet (infl uence) your health. 
3. A wide variety of different sorts of foods (provide) the right mixture 
of carbohydrates, fats and proteins. 
4. Dietary problems (come) from eating too many calories and not 
enough fi bre. 
5. Those people who (eat) a high-fat, low-fi bre diet have a much 
greater risk of heart disease. 
6. The body’s metabolism (work) more effi ciently with a regular 
supply of nutrients. 
В. Прочитайте и переведите предложения.

Задание 11 
А. Изучите Грамматический комментарий 4 для того, чтобы 

выполнить задание Б.

Grammar Note/
Грамматический комментарий 4

ПОВЕЛИТЕЛЬНОЕ НАКЛОНЕНИЕ
Глаголы в форме повелительного наклонения используются 
для выражения рекомендации, приказа, указания, совета.
Предложения в повелительном наклонении начинаются с гла-
гола-сказуемого, а подлежащее в них отсутствует.
Например: 

Exercise regularly. — Регулярно выполняйте физические 
упражнения.
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Б. Выпишите из текста предложения в повелительном 
наклонении и переведите их.
Пример:
(If you want to live a long healthy life) — eat well, exercise regularly, 
avoid smoking and taking alcohol, manage stress.
(Если ты хочешь прожить долгую здоровую жизнь) — хорошо 
питайся, регулярно занимайся физическими упражнениями, не 
кури, не употребляй спиртного, учись справляться со стрессом.
Задание 12 

Прочтите мини-текст, в котором пропущены слова, 
приведенные ниже. Опираясь на контекст и используя (при 
необходимости) словарь, вставьте пропущенные слова.

chances, healthy, heart, live, pump, reasons, right, wrong

You eat to live. It is a simple, obvious truth. We eat food for two 
physiologic … (1), energy and building blocks. We need food for 
the basics of everyday life — think thoughts, to … (2) blood, more 
muscles. But food can also help us live well and … (3) longer. By 
making the … (4) choices, you can avoid some of the things we think 
as the inevitable penalties of getting older. A … (5) diet together 
with regular exercise and not smoking can eliminate 80 percent of 
… (6) disease and the majority of cancer cases. Eating too much 
of the… (7) kinds of food and too little of the right kinds increases 
your … (8) of developing cancer, heart disease, and diabetes.

Задание 13 
Читаем и переводим текст. После того как вы выполнили 

все задания этого раздела, вы можете полностью понять 
и перевести текст How to Live a Healthy Life.

3. УЧИМСЯ ГОВОРИТЬ 
И ОБСУЖДАТЬ 

Проводим интервью (парная работа). 
Рассказываем о друге (монолог). 
Участвуем в беседе с английским 

профессором на тему «Здоровый образ 
жизни» (ролевая игра).
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Задание 14 
Интервью (парная работа). В форме вопросов и ответов обсу-

дите образ жизни и привычки друг друга.

А. Задайте друг другу приведенные ниже вопросы и дайте  
ответы Yes или No. 

Questions to Your Friend

1. Do you think you have a healthy life style?

2. Is physical activity (jogging, going to a gym, swimming pool) 
an important part of a healthy life style?

3. Do you exercise regularly?

4. Do you enjoy active holidays?

5. Do you eat a healthy diet? 

6. Does your diet include a lot of fi bre-rich food, such as fruit?

7. Do you have a snack every time you are hungry?

8. Is too much fat bad for you?

9. Do you know which food is healthy and which is not?

10. Do you often fi nd yourself under stress?

Б. Ответьте на вопросы, используя следующие краткие фор-
мы ответов:

Yes, I do.
Yes, it does.

Yes, it is.

No, I don’t.
No, it does not.

No, it is not.

Задание 15 
А. Расскажите об образе жизни и привычках друга. Говоря 

о друге, поставьте глагол-сказуемое в форму 3-го лица един-
ственного числа настоящего времени.

Например: He/she exercises regularly.
Б. Сравните ваши ответы, используя приведенные ниже 

модели. Начните так:
I’d like to compare my friend and myself.
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Для указания на сходство 
используйте:

Для указания на различия 
используйте:

We both … (глагол) 
Like my friend, I … (глагол) 

Unlike my friend, I … (глагол) 

Задание 16 
А. Изучите секторную диаграмму и скажите, как при опросе 

распределились голоса прохожих (passers-by) относительно 
способов снижения массы тела. 

Для описания результатов опроса используйте выражения: 
 •                               per сent of passers-by think …
 •                               per сent of passers-by believe …
 • The majority of people choose …

Exercising
regulary — 28%

Avoiding sweets
and fatty foods — 32%

Taking diet
pills etc — 22%

Other — 15%

Undergoing
liposuction — 3%

Here are the options given by 1000 random passers-by.

How to lose weight?

Б. К какому мнению присоединяетесь вы? Ответьте, исполь-
зуя следующие выражения:

I think …
I believe …
As for me, I choose …

Задание 17 
Используя информацию текста и выполненные вами за-

дания, составьте рекомендации по здоровому образу жизни 
(см. Грамматический комментарий 4 и задание 11). Рекомен-
дации должны содержать следующие глаголы:

keep, eat, don’t eat, exercise, avoid, manage, have, choose.


