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ЧТО ТАКОЕ ЗДОРОВЬЕ?

              2013

Здоровье – это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических дефектов.
Физическое благополучие.
1-2 раза в год следует посещать врача, что бы он назначил поддерживающие организм витамины, минеральные вещества, лекарственные препараты, особенно тем, кому за 30. 
Не забудьте обязательно посетить стоматолога, каждый врач вам скажет, что болезни желудка в первую очередь от больных зубов.

Откажитесь от вредных привычек. 

Питайтесь правильно:.

- употребляйте больше сырых овощей, фруктов. Пейте бутилированную воду или 50% соки, ни в коем случае не употребляйте натощак соки концентрированные или газированные напитки – они вызывают обильное выделение желудочного сока и в результате самопереваривание желудка;

- умеренно употребляйте мясные, рыбные и молочные продукты, крупяные изделия;

- старайтесь меньше есть простых жиров (жир свиной, говяжий, масло сливочное) и сахаров (сахар, конфеты, шоколад, газированные напитки).

Для сохранения здоровья больше ходите пешком – организму нужен кислород, посещайте бассейн, спортивный или тренажёрный зал, учитывая возможности своего организма, возраст. 

Стрессы на работе: усложнение профессиональной деятельности, повышение ответственности, конфликты, отсутствие удовлетворения от своей работы – приводят к тому, что домой мы приходим раздражёнными, усталыми и рассчитываем на поддержку близких. 

Проводите больше времени с семьей, близкими и родными людьми. Постарайтесь дома всё делать вместе: работать, смотреть телевизор, проводить выходные, лучше на природе. Смена деятельности, движение – лучше всего снимают стрессы.

Жизнь сама предоставляет нам выбор: мы сами можем выбрать образование, специальность, место жительства, семейное положение, увлечения, способы нагрузки и отдыха. И выбор этот сделать мы обязаны не во вред своему здоровью. В связи с этим возрастает необходимость формирования ответственности каждого человека за своё здоровье и здоровье окружающих.

50% нашего здоровья определяют факторы, связанные с образом жизни: [image: image2.jpg]


1. Регулярное, сбалансированное, рациональное питание.

2. Соблюдение оптимального двигательного режима с учётом возрастных, и физиологических особенностей мужчины или женщины.

3. Отказ от саморазрушающего поведения: от курения, употребления психоактивных веществ, от злоупотребления алкоголя.

4. Соблюдение правил личной и общественной гигиены.

5. Соблюдение правил психогигиены и психопрофилактики (предупреждение стрессов).

6. Повышение уровня медицинских знаний, владение навыками самопомощи и самоконтроля за состоянием здоровья.

7. Здоровое сексуальное поведение.
Тираж 200 экз.

