






АНЯТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ, ЗАРЯДКА;

ОСТАТОЧНЫЙ СОН, ДОСУГ;

ТНОШЕНИЯ МЕЖДУ ЛЮДЬМИ;

ЕЖИМ ДНЯ, РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ;

ТКАЗ ОТ ВРЕДНЫХ ПРИВЫЧЕК;

ОЗДУХ;

МЯГКОСТЬ И ДОБРОТА;

ДИНЫЕ ПРАВИЛА ГИГИЕНЫ.





Соблюдение правил  здорового образа 
жизни укрепляет здоровье, воспитывает 

волю, характер человека.







ЛИШНИЙ 
ВЕС?
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ИНДЕКС МАССЫ ТЕЛА

ИНДЕКС = 
МАССА ТЕЛА (КГ)

РОСТ (М)²



ФОРМУЛА
МАССА ТЕЛА (В КГ 50+ 0,75*(Т - 150) + (А-20):4

Т — РОСТ В СМ
А—ВОЗРАСТ В ГОДАХ

ОЖИРЕНИЕ ВЕДЁТ К ПОВЫШЕННОМУ РИСКУ 
САХАРНОГО ДИАБЕТА 2 ТИПА И                           

СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ



ЕЖЕДНЕВНАЯ НОРМА –
5 ПОРЦИЙ ОВОЩЕЙ И ФРУКТОВ

ЕЖЕДНЕВНАЯ НОРМА –
5 СТАКАНОВ ВОДЫ

НОРМА В ДЕНЬ – МИНИМУМ
5 ПРИЁМОВ ПИЩИ



10000 ШАГОВ В ДЕНЬ

= замена тренировки

СНИЖАЮТ РИСК 
ИНФАРКТА И 
ИНСУЛЬТА В 
ДВА РАЗА







Здоровье - это  
красота. 

Будьте всегда 

красивыми, 

поддерживайте  и  

сохраняйте  своё 

здоровье!



ПОМНИТЕ!

ЗДОРОВЬЕ САМОЕ 
ЦЕННОЕ, 

ЧТО ЕСТЬ

У ЧЕЛОВЕКА.

БЕРЕГИТЕ 

ЗДОРОВЬЕ!
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