	Здоровье - дороже золота (В.Шекспир)

ЗДОРОВЫМ БЫТЬ - ЗДОРОВО!
Правила ЗОЖ:
· Занимайтесь физкультурой, хотя бы 30 мин в день.
· Рационально питайтесь. 
· В течение дня пейте больше жидкости. Это благотворно сказывается на состоянии кожи, позволяя продлить ее молодость. 
· Соблюдайте режим дня. 
· Будьте психологически уравновешены. Не нервничайте.
· Закаливайте свой организм. 
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Не курите, не злоупотребляйте алкоголем и другими вредными привычками. 
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	Здоровье есть высочайшее богатство человека (Гиппократ)
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На 50% здоровье зависит от человека и его образа жизни. Доброе здоровье обеспечивает нам долгую и активную жизнь, способствует выполнению наших планов, преодолению трудностей, дает возможность успешно решать жизненные задачи. 

[image: image7.png]




           БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!
Г(О)БОДПО «УМЦ по ГО и защите от ЧС Липецкой области»
проводит обучение 

и повышение квалификации:

  - по гражданской обороне и защите от   

    чрезвычайных ситуаций;

  - по охране труда;

  - по пожарно-техническому минимуму;

  - судоводителей маломерных судов;

  - матросов-спасателей.


г. Липецк, ул. Московская, 16,
тел./факс (4742) 33-65-72

e-mail: prepod48@mail.ru

http: //www.umcgochs48.ru
	
	Г(О)БОДПО "Учебно-методический центр 
по ГО и защите от ЧС Липецкой области"
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Быть здоровым под силу каждому 
Здоровый образ жизни - это:
· Рациональный режим дня.

· Правильное питание.

· Полноценный сон.

· Двигательная активность.

· Положительные эмоции.

· Пребывание на свежем воздухе.
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Отказ от вредных привычек.



	  Девять десятых нашего счастья зависят от здоровья 
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(А. Шопенгауэр)
ПИТАЙТЕСЬ РАЗУМНО!
       Основные правила     

 рационального питания:
· Соблюдайте режим питания – принимайте пищу в одно и то же время через 3-4 часа.

· Употребляйте разнообразные пищевые продукты. 

· Воздерживайтесь от жирной пищи.

· Остерегайтесь очень острого и соленого. 

· Ограничивайте потребление сладкого.

· Овощи и фрукты – самые полезные продукты. 
· Главное – не переедайте!  Энергетическая ценность продуктов должна соответствовать энергетическим затратам организма.
 В сутки с пищей надо получать примерно: углеводов - 400 гр., белков - 90 гр., жиров - 70 гр.
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	Надо непременно встряхивать себя физически, чтобы быть здоровым нравственно
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(Л. Толстой)
ЖИВИТЕ СПОРТИВНО!
· Выбирайте   для занятий удобное место недалеко от работы или дома.
· Разнообразьте упражнения, не замыкайтесь на какой-нибудь одной тренировочной  программе.
· Соблюдайте принцип умеренности и постепенного увеличения  физической нагрузки.

· Отмечайте свои успехи, изменения, происходящие с телом, частотой сердечных сокращений, силой, весом. Вас ожидает приятное удивление.

· Не превращайте тренировки в навязчивую идею. Физические упражнения необходимо чередовать с отдыхом.

· Сохраняйте терпение. Благотворные эффекты тренировки скажутся не сразу.

· Придерживайтесь удобного  режима тренировок. Занятия  должны приносить радость и удовольствие.
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	Побороть дурные привычки легче сегодня, чем завтра
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 (Конфуций)

ОТКАЖИТЕСЬ
ОТ ВРЕДНЫХ ПРИВЫЧЕК!
· Курение способствует развитию хронического бронхита, инфаркта миокарда, инсульта, рака легких, преждевременных родов у женщин. Курение сокращает жизнь на 10 лет.
· Тяга к спиртному возникает через несколько месяцев регулярного потребления. Злоупотребление алкоголем сокращает жизнь на 15-20 лет.
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Привыкание к наркотикам возможно уже после двух-трех их приемов. Зависимость от наркотиков настолько велика, что не действуют никакие методы. Нарушение здоровья  проявляется уже через 3 месяца после начала употребления наркотиков. Употребление наркотиков сокращает продолжительность жизни на 30-40 лет.
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