
3ДOРOВЬЕ ­ это состояние
полного физического, психолOгического
и социального благопоiучия.

0снOвныЕ принципы 30ж

l. прАвильнOЕ питАниЕ

,#t

. ФИЗИчеСкOе здорOвьО ­ это состояние органов lil

систем органов. жизненных функций орrанизл.lа.

' ПGихологшческое здOрOвье ­ состояние
псшхllки, характеризующееся общим дущевныtl

' СОциальнOе 3дOрOвьО ­ это система ilотивов и

ценностей, реryлирующих поведение.

ii 5.0птиммьнАяФизичЕскАя
,, }ffifiрузкА

[i'iрrд*а, заняIия физкультурой ш спортоlч, печlие
проryлки на пршроде, танцы и т.п.)

i;

, 3анятия спортоl.t помогают улучlлить у1,1ственные
спосй,Ёости, скорость реакци1{, настроенше,

, избавпться от стресса 1{ ускорить метаболизl,л.

,l 4. СOБЛЮДЕ}lИЕ ГИГИЕНЫ
И ЗАКАЛИВАНИЯ

, 3акаливаюlцше процедуры [спорт, игры, проrулки на

,i свежем воздухе, сон при открытой форточке,
обтирание, обливание, дуlll, купание) формируют
крепкий и],lllунитетt улучlлают терморегуляцию и

, закаляют щх.

5.0ткАз 0т упOтрЕБлЕния пАв

(психоактивных веществl такие как табак, алкоголь и

наркOтики.

l упOтрЕБлЕниЕ пАв.

, курЕниЕ

, Курение является одним из главных факторов риска
, многих заболеваний.

l Ежегодно от последствий табакокурения в мире
погибает 5 миллионов человек.

.. В табачном дыме содержится 6000 соединений, в том
l числе яды (угарный га3, мыlllьяк, свинец. полоний,
,синильная кислота, табачные смолы и нttкотин).

:

Курильlцики сокращают свою жизнь на 20 лет.

,flети куряrцих lraм рождаются ослабленными, хуже
l растут, чаще болеют, у ншх бывают различньaе
заболевания, они плохо учатся.

13акуривая сигареry, подуtlаfr, ты,llаносlilць вред не
j только себе, но и всем, кто оказался поблшзости. Вдыхая
табачный ды}t. они становятся пассивны}iи

i курильrциками1 отрашяют свой органtlзl,t табачным

ДЫ1.{Оl,t.

Многие считают, что электронные сигареты (вейпI

безопасны ­ это миф. Факты гOворят о другоl.l.
i 0сновныl,tи коl,tпонента1,1и раствора, котопы!i
, запрашяется электронная сигарета, помffitо никотина,
l явrlяются пропиленгликоль (который используется.т
i произВодстве бытовой химииl, глицершн, ' ijll!''

r аР0].lаТШ3l{РУЮЩИе И ДРУГИе ВЫЗЫВаЮlЦИе РаК ВеЩеСТВа.

i Во время нагревания раствора пропилвнгликOль и
i глицерин разлагаются на токсlilчный формалцдегид,
который является канцероrепом. Ароматизаторы,

; GOДOРХаЩПеСЯ В аЭРOЗOЛе, ПРOНИКаЮТ В ЛеГКИе И

, повреждают их на клеточно},t уровне. Воздействие
, оказывает накопительный эффект и Gо временем

i прOвOцирует развитие астilы, пшев],{онии и застойной
сердечно ­ сосудистой недостаточности.
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2. сOБлюдЕниЕ рil(имд снд

Правильуд,,lй режим включает в себя обязательное
вреr.ля д.пгрегулярного питания;

распределение времени для работы, отдыха, досуrаl
двиrательной ацш)lвностш, физических упражнений,,tr
заl,ffilванпя, а также пOлнOценныи сOн.
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упрАвляй стрвссOм!
Стресс ­ это перенапряlкение всех заlцитных ме­

ханизмов организtiIа. Состоянше сресса вознl{кает

при сt|льном вOлнении, обиде, ссOре, переживании

непршятных состоянпй.

Состоянпе пOстOянноrо напрil(ения и неумение

гремотно и своевременно спрашяться со Gтрес­

сOвыми сl{туация],lи увеличивает риGк развития
заболеваний.

Если вы ежедневн0
испытыаеW напря)кение:
. вOffi|fihжнo Ba!,l пOмOжет: массаж, прOгулк1{, чтенше,

спортивные занятия, посещение бассейна

ifr . освойтедыхательнуюгимнастику

1,} . выбирайте правильное питанше

fi . выполняйтеупражненше на релаксацt{ю

||,1,
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Если тебе илш твоим друзья1.{
нужна помOlць,

ты можещь обратиться:
Детскшй телефон довершя

rБу3 В0 "06ластной 
наркологический дшспансерr,

@АУ В0 ..ЦGнтр пGпхологO­педагоrшческой,

НеДПЦИllСКOП П СОЦПаЛЬНOИ ПOilOlЩПr>

Портал 0 здOрокltl образе жизни
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tffi
Молодежь Владиl.tирской области

ЕIйёЕ,ffi
Енн

Управление МВД Россltи по Владиl,tпрской областttj При*'рр упражненшя 
Ш

,[fr*rна рёtrlаксацию: i+

li Сядьте, пр]lшите удобную позу и закройте rлаза. 
l$

$ Сшльно напрягите свое тел0 на несколько секунл 
Шi,i сOжмите кулаки и затем 0тпустите свOе тел0, 
iшН нdЁhадитесь своим состоянпем. 
i{ Разработано по HaTepnмarr буклета

"l,ilы выбt{рае}i здOровый образ хttзlttt'гБуз В0 "0нд"i
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г. Владимир 202З
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Министерство образования и ttолоде;кной

политики Владиttирской области

Министерство здравоохраненшя,
Владимирской областlt

Молодеlкь Влади1.1ирской области

гдУ В0 
"Щентр 

психолоrо­педаrоrической,
медицинской и социальной по}lоlци>

гБУ3 В0 ..06ластной наркологичеGкий диспансерr,

0БлАстнOи
АНТИ НАРКOТИЧ ЕСКИ Й

мАрАФOн
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