ЗДОРОВЬЕ - САМОЕ ЦЕННОЕ В  ЖИЗНИ! 
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Твое здоровье –
это твое право!
 «Ты, Человек, можешь сделать для своего здоровья и благополучия больше, чем любой врач, любая больница, любое лекарство и любое экзотическое медицинское средство».

Джорж Калифано.

факторы риска – 

ЭТО СОСТОЯНИЯ ИЛИ ПРИВЫЧКИ, КОТОРЫЕ УВЕЛИЧИВАЮТ ВЕРОЯТНОСТЬ РАЗВИТИЯ ЗАБОЛЕВАНИЙ
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Эти факторы вы не можете изменить:

· наследственность

· возраст

· пол
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      ХОРОШАЯ НОВОСТЬ -

    Большинство факторов риска   Вы можете лично контролировать

1. Откажитесь от курения, для начала ограничьте количество выкуриваемых сигарет. Избегайте пассивного курения.
2. Ограничьте потребление алкогольных напитков,  в том числе пива. 
3. Научитесь управлять стрессом.
4. Следите за массой тела. Если у Вас избыточный вес, примите меры для его снижения.
5. Откажитесь от сидячего образа жизни.
6. Выбирайте продукты с пониженным содержанием жиров, холестерина, сахара. Сократите потребление соли.

7. Измеряйте и контролируйте уровень артериального давления. 
МИР  БЕЗ  ТАБАЧНОГО  ДЫМА 
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По данным Всемирной  организации здравоохранения, в  мире  1,1  млрд.  человек  курят  табак. 
 И  это  является самой  распространенной причиной  смерти, которую  можно  предотвратить.

С курением связаны  30-40% смертей от ишемической болезни сердца,  30% смертей от онкологических заболеваний.

Бросить курить? Вы это сможете!

· Через 3 - 9 месяцев после отказа от курения функция дыхания улучшится на 10 %. 
· В течение 10 лет после отказа от курения снижается риск умереть от рака легких на 50%.
ТВОЙ ВЫБОР – ЗДОРОВЬЕ!
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Злоупотребление алкоголем, по данным ВОЗ, является третьей после сердечно-сосудистых и онкологических заболеваний причиной смертности. 

· Тяжелая форма опьянения (алкогольного отравления) - нередкая причина смерти в молодом возрасте. 
· При злоупотреблении спиртными напитками может наступить внезапная  остановка сердца или нарушение ритма сердечной деятельности.
· Злоупотребляющие алкоголем в большей степени подвержены травматизму - бытовому, производственному, транспортному. 

здоровье начинается с тебя!
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   Ограничьте потребление
   алкогольных напитков, 
   в том числе пива. 
   Потребление в день более 30г  чистого

   алкоголя для мужчин и более 15 г для

   женщин и лиц пожилого возраста –  

   опасно для здоровья!

Решаешь только ты!
Что такое стресс?
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«Стресс – это не то, 
что с вами случилось,
а то, как вы это воспринимаете».
Ганс Селье 
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СТРЕСС...
 «...синдром, вызываемый разными повреждающими агентами»
Ганс Селье.
«… общая адаптивная реакция организма в ответ на угрозу нарушения гомеостаза»
Кассиль Г.Н., 1983
«…стресс - проблема эмоционального стресса...»
Судаков К.В., 1980.

Различают два вида стресса:
1. Конструктивный, положительный (эустресс)
2. Деструктивный, отрицательный (дистресс)
Проблему для здоровья представляет чрезмерный стресс.
СТРЕСС - обычное явление, это естественная часть человеческого существования.
Научитесь управлять стрессом!
Ожирение утяжеляет  и  затрудняет течение практически всех заболеваний человека.
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Уменьшить избыточный вес – 

это деятельность, требующая, 

помимо  определенных знаний,

необходимость постоянного, длительного

приложения  усилий. 
Помните, что усилия, затраченные на снижение веса, окупаются сторицей благодаря сохранению самого ценного – здоровья!
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Физическая активность - основа здорового образа жизни
Физическая активность является одним из ключевых аспектов здорового образа жизни. Она делает человека не только физически более привлекательным, но и существенно улучшает его здоровье, позитивно влияет  на продолжительность жизни, в первую очередь активной ее части.
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Положительные аспекты физической активности:
· Увеличение содержания в крови "хорошего"        холестерина  (называемого ЛПВП-холестерином). 

· Снижение артериального давления. 

· Снижение массы тела 

· Обеспечение адекватной реакции на стресс

Оптимизация физической активности

·  Регулярные аэробные  умеренные физические нагрузки по 30-40 мин не менее 4-5 раз в неделю.
·  Здоровые – ходьба, бег, плавание, легкая зарядка.

·  Больные хроническими неинфекционными заболеваниями – пешие прогулки, медленное плавание, медленное катание на велосипеде.
ПОМНИТЕ, ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ ВО МНОГОМ ЗАВИСИТ ОТ ВАС!
ваш  выбор – здоровье
Пирамида  здорового питания

Принципы здорового питания и приоритет в ежедневном потреблении отдельных групп продуктов можно представить в виде пирамиды:
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Образ пирамиды ясно дает понять, какие группы продуктов важны для человека. В основании пирамиды находятся наиболее важная группа продуктов, менее существенная - на ее вершине. Потребляя эти группы с нужной частотой и в сбалансированном количестве, мы можем говорить о правильном выборе продуктов.

А. А. Покровский подчеркивал, что 



«…влияние питания является определяющим в обеспечении оптимального роста и развития человеческого организма, его трудоспособности, адаптации к воздействию различных агентов внешней среды, и в конечном итоге можно считать, что фактор питания оказывает определяющее влияние на длительность жизни и активную деятельность человека».

Основание пирамиды:
 Цельнозерновые (неочищенные) крупы: продукты и блюда из них (каши, макаронные изделия, мюсли, хлеб). Получать большую долю калорий Вам предлагается из «хороших» углеводов. Именно в неочищенных крупах содержатся ценные вещества: витамины, минералы, клетчатка (витамины и минеральные вещества участвуют во всех видах обмена веществ, а клетчатка дает ощущение сытости и служит «метлой» для холестерина).

  

Средняя часть пирамиды: 

Овощи, фрукты и ягоды Вы можете, не задумываясь, принимать несколько раз в день (кроме картофеля). Многие овощи, фрукты и ягоды содержат антиоксиданты – вещества, которые препятствуют старению и возникновению многих хронических  заболеваний.

Рыба, мясо, птица, яйца, кисломолочные продукты с низким содержанием жира (йогурт, кефир, творог, сыры); орехи и бобовые (фасоль, горох) - ценнейшие источники белка.

Вершина пирамиды: 

Очищенные зерновые и изделия из них (белый хлеб, шлифованный рис, сдоба), сливочное, растительные масла, сладости. Как мало им места! Так же мало их должно быть в повседневном рационе. Из масел предпочтение желательно отдавать растительным маслам, они богаты полезными жирными кислотами.
� EMBED Unknown ���
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