но и к различным неинфекционным заболеваниям. Закаленные люди обладают хорошим здоровьем, отличаются бодростью, жизнера​достностью, высокой работоспособностью. Цель закаливания  - выработать способ​ность организма быстро изменять работу органов и систем под воздействием холода, тепла и т.п. и постепенного повышения их дозировки. Основными принципами закаливания, как и при физической активности,  являются систематичность и постепенность.
Общая гигиена организма связана с поддержанием чистоты кожного покрова. Эта проблема весьма актуальна для человека, так как, примерно 2,5 млн. потовых и сальных желез выделяют около 0,5 л пота и около 20 г сала в сутки. В поверхностных слоях кожи идет непрерывное обновление клеток, на грязной коже могут находиться вредные для здоровья человека микроорганизмы и легко развиваются грибковые заболевания, лечение которых требует много времени, поэтому так важно поддерживать  чистоту тела.

Оптимальный труд и достаточный отдых. Ритм жизни человека обязательно должен предусматривать время для учебы, труда и отдыха. Человек, который не соблюдает режим дня, со временем становится раздражительным, у него накапливается переутомление, такие люди чаще подвержены стрессу и заболеваниям.
Состояние психического здоровья тесно связано со всеми процессами, происходящими в нашем организме. Из-за накапливающих негативных эмоций, в жизнь человека может прийти продолжительный стресс, который является основным врагом иммунитета. Поэтому гоните от себя всякие переживания и меньше нервничайте. Постарайтесь получать как можно больше положительных эмоций. Помочь в этом могут занятия релаксацией, аутотренингом,  спортом, творчеством  и регулярный отдых, желательно на природе.
Профилактические медицинские осмотры помогают узнать о состоянии здоровья и наличии факторов риска. Для этого необходимо один раз в три года проходить диспансеризацию, ежегодно посещать  Центры здоровья и  выполнять все рекомендации врачей. 

Хотите быть здоровыми – откажитесь от вредных привычек и ведите здоровый образ жизни! 
Министерство здравоохранения Тульской области

ГУЗ «Тульский областной центр медицинской профилактики и реабилитации им. Я.С.Стечкина»
Что для здоровья ХОРОШО, 
что для здоровья ПЛОХО!
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(памятка для населения)
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Исследованиями ученых доказано, что здоровье зависит  наполовину от совокупности таких объективных факторов, как окружающая среда, наследственность и возможности  медицины, а  реализация второй половины зависит от самого человека, его образа жизни, повседневного поведения и привычек, которые он приобретает с раннего детства. 

Человеку дано не так уж много естественных возможностей для поддержания и совершенст​вования своего здоровья. Отказ от вредных привычек, гимнастика по утрам, занятия физкультурой и спортом, соблюдение режима учебы и отдыха, правил личной гигиены, мер по профилактике инфекционных и неинфекционных заболеваний, а также  здоровое питание являются основными составля​ющими здорового образа жизни, ни одной из которых  не следует пренебрегать.
Отказ от вредных привычек.  К сожалению, существуют привычки, которые человек начинает приобретать еще в школьные годы и, от которых он потом не может избавиться в течение всей жизни. Систематическое курение, употребление алкоголя, наркотических веществ и токсических средств неизбежно приводят к расстройству психики и  поведения, формированию психической и физической зависимости, развитию опасных заболеваний и сокращению продолжительности жизни. Поэтому единственным верным решением здравомыслящего человека может быть только полный отказ от, так называемых, вредных  привычек, наносящих непоправимый вред здоровью. 
Правильное или рациональное питание обеспечивает рост, нормальное развитие и жизнедеятельность организма с самого раннего возраста и до глубокой старости. Соблюдение правил здорового питания в сочетании с регулярными физическими упражнениями уменьшает риск развития таких опасных хронических заболевания, как ожирение, повышенное артериальное давление, сердечно-сосудистые заболевания, сахарный диабет и рак.

Основные принципы рационального питания заключаются в том, что энергетическая ценность продуктов должна соответствовать энергетическим затратам организма, а химический состав пищи должен удовлетворять физиологическим потребностям организма. 

В подростковом возрасте обмен веществ происходит
интенсивно, поэтому так важно питаться полноценно и часто. В этом возрасте подростки нередко задумываются о своём внешнем виде и могут увлекаться «модными» диетами, соблюдение которых  без кон​сультации врача-диетолога может привести к серьёзным нарушениям здоровья, вплоть до анорексии, лечение которой может потребовать длительной физической и психологической реабилитации.

С пищей в организм должно поступать достаточное, но не избыточное, количество углеводов, белков, жиров, микроэлементов, витаминов и минеральных веществ.
При выборе зерновых продуктов необходимо отдавать пред​почтение цельнозерновым хлебобулочным изделиям, макаронам, кашам. В качестве гарнира рекомендуется отварной картофель или пюре, но не жареный картофель. Мясные блюда также лучше выбирать тушёные, отварные или приготовленные на пару.  Рыбные блюда необходимо включать в рацион не менее трёх раз в неделю, т.к. они содержат необходимые жирные кислоты, а морская рыба - йод., стараться меньше употреблять колбасу, сосиски, консервированные и копченые мясные и рыбные изделия. 

В рационе должно быть много овощей и фруктов, которые содержат не только необходимые организму витамины и мине​ралы, но и пищевые волокна, органические кислоты, улучшающие всасывание железа из других продуктов.

Молоко и молочные продукты - залог «здоровья» костей, поэтому их употреблять необходимо ежедневно. 

При приготовлении пищи необходимо использовать йодированную соль, а соль стараться использовать умеренно. Необходимо также ограничивать употребление простых углеводов (сахара, меда, сладких напитков) - не более 30-40 г в сутки, отказаться от появления в меню жирных чипсов или солёных сухариков,  сладких батончиков и газированных напитков.

Очень важно также соблюдать режим питания, который заключается в  регулярности чередования приемов пищи. Правильнее есть понемногу, но 5–6 раз в сутки.

Движение - это жизнь! Физическая активность, прогулки, бег, гимнастические упражнения - прямой путь к здоровью. Наш организм устроен так, что ему необходимы каждодневные физические нагрузки. Благодаря регулярным физическим тренировкам можно поддерживать в хорошей форме не только тело, но и душу. Даже небольшая ежедневная 20-минутная гимнастика приносит огромную пользу.
Закаливание – еще один компонент здорового образа жизни. В результате закаливания человек становится менее восприимчивым не только к резким изменениям температуры и простудным заболеваниям, [image: image2][image: image3][image: image4][image: image5][image: image6][image: image7][image: image8][image: image9][image: image10]
