
ГБУЗ НО ноцозмп
ПОКОЛЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ

ВЛИЯНИЕ АЛКОГОЛЯ 
НА ГОЛОВНОЙ МОЗГ

■ |  Н а р у ш е н и е сна

Гибель клеток 
коры головного 

мозга

Проблемы
воприятия

Депрессии

https://cmp.zdrav-nnov.ru/index.phphttps://t.me/ZdoroviyNizhniy
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ГБУЗ НО ноцозмп
ПОКО ЛЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ

Л0ТРЕ6АЕНЫЕ
к

о е о щ Е и фруктов ЛЕНЬ

✓ обеспечивает 
здоровье сердца

улучшает иммунитет

г

L.

снижает риск 
ожирения

L.

снижает риск
онкологических заболеваний

улучшает состояние 
кишечника

снижает риск диабета

способствует сохранению 
психического здоровья

https://cmp.mznn.ru/



ГБУЗ НО ноцозмп
ПОКОЛЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ

Правильное питание -
шлоггаоровъя

ОВОЩИ И Ф Р У К Т Ы  - ЭТО ВАЖ Н О  ЗН А ТЬ

В д е н ь  п о л е з н о  с ъ е д а т ь  не менее  

4 0 0  г о в о щ е й  и ф р у к т о в .

Овощ и и ф р у к т ы  м о ж н о  

у п о т р е б л я т ь  в с в е ж е м  в и д е ,  в
с а л а т е ,  о в о щ н о м  г а р н и р е  или

с в е ж е в ы ж а т о м  с о к е .

В ы б и р а й т е  о в о щ и  и ф р у к т ы  

р а з н ы х  ц в е т о в :  з е л е н ы е ,  ж е л т ы е ,  
к р а с н ы е ,  белы е ,  о р а н ж е в ы е ,  

с и н и е ,  ф и о л е т о в ы е .

П р е д п о ч т и т е л ь н е е  и с п о л ь з о в а т ь
м е с т н ы е  и с е з о н н ы е  о в о щ и  и

ф р у к т ы .



ПРОФИЛАКТИКА 
ГИПОДИНАМИИ

ГБУЗ НО ноцозмп
ПОКОЛЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ

ДЕМОГРАФИЯ

НАЦИОНАЛЬНЫЕ
ПРОЕКТЫ

РОССИИ

О Уделяйте не менее 2 .5  
часов в неделю 
физической активности 
средней интенсивности.

е Включите в свой
распорядок ежедневные 
пешие прогулки или 
пробежки.

Поменьше времени 
проводите за  ̂
компьютером и 
телевизором -  
больше двигайтесь!

i Запишитесь в 
какую-либо секцию 
(танцы, бассейн или 
тренажерный зал).

0 Ежедневно делайте 
утреннюю зарядку.

6  МЛН.
ЧЕЛОВЕК УМИРАЕТ 
ОТ ПОСЛЕДСТВИЙ 
ГИПОДИНАМИИ 

ЕЖЕГОДНО

В РО
ОПОДВ

с

https://cmp.zdrav-nnov.ru/index.php


