 Информация для Вас, Дети!

Я выбираю здоровье!

Правило1. Правильное питание.

Включайте  в ежедневный рацион овощи, фрукты, нежирные сорта мяса, рыбу, орехи, молочные продукты с пониженной жирностью, хлеб (отрубной и зерновой), макароны из твердых сортов пшеницы, ягоды, зелень.
Плотно завтракайте, а затем ешьте 4-5 раз в день небольшими порциями. Последний прием пищи должен быть не менее, чем за 2-3 часа до сна.
Ограничьте употребление жира и жирных продуктов: замените сливочное масло на растительное, исключите из употребления колбасу, сосиски, субпродукты (почки, печень). Ограничьте общее употребление соли до 5 граммов в день. Не досаливайте пищу за столом. Откажитесь от солений, маринадов, консервированных и копченых продуктов. Исключите из употребления газированные напитки, алкоголь, ограничьте употребление сахара, сладостей. конфеты лучше заменить сухофруктами.

Правило 2. Откажитесь от курения, алкоголя, наркотиков.

Курение является одним из главных факторов риска развития сердечно- сосудистых заболеваний.

Правило 3. Ведите активный образ жизни.
Регулярные динамический нагрузки средней интенсивности снижают риск развития сердечно-сосудистых  заболеваний. 

Правило 4. Позитивно относитесь к жизни.

Стресс - это состояние человека, с которым ему невозможно справиться. Чтобы избежать стресса:

- чередуйте периоды интенсивной работы с полноценным отдыхом;

- высыпайтесь, взрослый человек должен спать 7-8 часов в сутки;

- не пытайтесь снять стресс с помощью алкоголя и табака;

- снять эмоциональное напряжение поможет физическая нагрузка, особенно связанная с водой;

- нет возможности изменить обстоятельства жизни измените свое отношение к ним;

- сосредоточьтесь на позитивном, обстоятельства вашей жизни зачастую лучше, чем Вам кажется.

Доброжелательное выражение лица и улыбка улучшат Ваше настроение и отношение к Вам окружающих!
Информация для Вас, Дети!

Я выбираю здоровье!

Правило1. Правильное питание.

Включайте  в ежедневный рацион овощи, фрукты, нежирные сорта мяса, рыбу, орехи, молочные продукты с пониженной жирностью, хлеб (отрубной и зерновой), макароны из твердых сортов пшеницы, ягоды, зелень.
Плотно завтракайте, а затем ешьте 4-5 раз в день небольшими порциями. Последний прием пищи должен быть не менее, чем за 2-3 часа до сна.
Ограничьте употребление жира и жирных продуктов: замените сливочное масло на растительное, исключите из употребления колбасу, сосиски, субпродукты (почки, печень). Ограничьте общее употребление соли до 5 граммов в день. Не досаливайте пищу за столом. Откажитесь от солений, маринадов, консервированных и копченых продуктов. Исключите из употребления газированные напитки, алкоголь, ограничьте употребление сахара, сладостей. конфеты лучше заменить сухофруктами.

Правило 2. Откажитесь от курения, алкоголя, наркотиков.

Курение является одним из главных факторов риска развития сердечно- сосудистых заболеваний.

Правило 3. Ведите активный образ жизни.

Регулярные динамический нагрузки средней интенсивности снижают риск развития сердечно-сосудистых  заболеваний. 

Правило 4. Позитивно относитесь к жизни.

Стресс - это состояние человека, с которым ему невозможно справиться. Чтобы избежать стресса:

- чередуйте периоды интенсивной работы с полноценным отдыхом;

- высыпайтесь, взрослый человек должен спать 7-8 часов в сутки;

- не пытайтесь снять стресс с помощью алкоголя и табака;

- снять эмоциональное напряжение поможет физическая нагрузка, особенно связанная с водой;

- нет возможности изменить обстоятельства жизни измените свое отношение к ним;

- сосредоточьтесь на позитивном, обстоятельства вашей жизни зачастую лучше, чем Вам кажется.

Доброжелательное выражение лица и улыбка улучшат Ваше настроение и отношение к Вам окружающих!

Информация для Вас, родители!

Я выбираю здоровье!

Правило1. Правильное питание.

Включайте  в ежедневный рацион овощи, фрукты, нежирные сорта мяса, рыбу, орехи, молочные продукты с пониженной жирностью, хлеб (отрубной и зерновой), макароны из твердых сортов пшеницы, ягоды, зелень.
Плотно завтракайте, а затем ешьте 4-5 раз в день небольшими порциями. Последний прием пищи должен быть не менее, чем за 2-3 часа до сна.
Ограничьте употребление жира и жирных продуктов: замените сливочное масло на растительное, исключите из употребления колбасу, сосиски, субпродукты (почки, печень). Ограничьте общее употребление соли до 5 граммов в день. Не досаливайте пищу за столом. Откажитесь от солений, маринадов, консервированных и копченых продуктов. Исключите из употребления газированные напитки, алкоголь, ограничьте употребление сахара, сладостей. конфеты лучше заменить сухофруктами.

Правило 2. Откажитесь от курения, алкоголя, наркотиков.

Курение является одним из главных факторов риска развития сердечно- сосудистых заболеваний.

Правило 3. Ведите активный образ жизни.

Регулярные динамический нагрузки средней интенсивности снижают риск развития сердечно-сосудистых  заболеваний. 

Правило 4. Позитивно относитесь к жизни.

Стресс - это состояние человека, с которым ему невозможно справиться. Чтобы избежать стресса:

- чередуйте периоды интенсивной работы с полноценным отдыхом;

- высыпайтесь, взрослый человек должен спать 7-8 часов в сутки;

- не пытайтесь снять стресс с помощью алкоголя и табака;

- снять эмоциональное напряжение поможет физическая нагрузка, особенно связанная с водой;

- нет возможности изменить обстоятельства жизни измените свое отношение к ним;

- сосредоточьтесь на позитивном, обстоятельства вашей жизни зачастую лучше, чем Вам кажется.

Доброжелательное выражение лица и улыбка улучшат Ваше настроение и отношение к Вам окружающих!

