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Все знают, что такое 
правильное питание, но 
вот как-то руки не дохо-
дят это применить на 
практике. Или это обыч-
но откладывается на по-
недельник или, в луч-
шем случае, думаете на-
чать с завтрашнего дня. 
Есть хорошая поговор-
ка: «Никогда не откла-
дывай на потом то, что 
можно сделать сейчас». 
Поэтому откладывать не 
будем, начнём прямо 
сейчас. 

1. Питание должно 
быть дробным, т.е. час-
то и по чуть-чуть. Ми-
нимум 4-5 раз в день и 
небольшими порциями. 
Вы скажете, что у вас 
нет возможности так 
часто кушать, вы много 
работаете. Отлично, зна-
чит, приготовьте заранее 
и возьмите с собой или 
пейте кисломолочные 
продукты, благо выбор 
с е й ч а с  о г р омный 
(кефир, йогурт питье-
вой, даже можно иногда 
ряженку), когда у вас 

нет времени покушать. 
Не ленитесь и не забы-
вайте про себя. 

2. Не наедайтесь перед 
сном, хотя если вы бу-
дете соблюдать первый 
пункт, то к вечеру голод 
будет не таким силь-
ным. Но, если всё-таки 
голод атаковал вас, то 
лучше выпейте, но толь-
ко с удовольствием, ста-
кан кефира и спокойно 
ложитесь спать. 

3. Позабудьте о при-
вычке есть на хо-
ду. Дело в том, что если 
есть медленно, меха-
низм, управляющий на-
сыщением, действует 
правильно и сигнал о 
получении достаточного 
количества пищи вовре-
мя поступает в мозг. На 
ходу, впопыхах этот ме-
ханизм вовремя не сра-
батывает, и из-за этого 
можно съесть гораздо 
больше, чем нужно. 

4. Никогда не объедай-
тесь. Это очень вредно 
и для желудка и в целом 
для организма. Некото-

рые специалисты реко-
мендуют перед едой об-
вязывать талию поясом 
или верёвочкой. При 
переедании станет тес-
но, и больше положен-
ного не проглотите. 

5. Ежедневно употреб-
ляйте большое коли-
чество сырых овощей 
и фруктов, в которых 
много клетчатки. Заве-
дите себе за правило 
каждый день готовить 
салат из свежих овощей 
(капуста, морковь, свек-
ла, зелень, огурцы, по-
мидоры и т.д.). Только 
заправляйте салат не 
майонезом, а подсол-
нечным или оливковым 
маслом. 

6. Не пейте воду во 
время еды и по-
сле. Лучше выпейте, 
если хочется, перед 
едой. Однако! Пейте в 
течение дня достаточ-
ное количество жидко-
сти, лучше, конечно же, 
если это будет чистая 
питьевая вода. 

7. Исключите из сво-

12 советов правильного 
питания 
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его рациона жирную 
пищу. О вредности 
жирной пищи знают 
все. 

8. Ограничьте упот-
ребление мучных 
продуктов, сладо-
стей. Альтернатива 
мучным продуктам – 
хлебцы ,  зерновой 
хлеб, с отрубями; сла-
достям- сухофрукты, 
мёд. 

9. Ограничьте упот-
ребление соли, спе-
ций и различных 
приправ. Просто по-
степенно уменьшите 
порцию, добавляемую 
в пищу, т.к. если это 
сделать резко и сразу, 
то пища будет казаться 
пресной. 

10. Разнообразие пи-
тания. Обязательным 
условием правильного 
питания является по-
лучение необходимых 

для человека полинена-
сыщенных жирных ки-
слот, микроэлементов, 
макроэлементов, вита-
минов, минеральных ве-
ществ, и незаменимых 
аминокислот. Чтобы 
быть уверенными в том, 
что вы получаете все 
необходимое, старай-
тесь питаться разнооб-
разно. Все, что вам нуж-
но, можно получить да-
же из такой простой 
еды, как овощи, фрукты, 
злаки, бобовые. 

11. Ваше тело просит 
воды. Да, именно воды, 
а не пива или сладких 
напитков. Даже в жару, 
если вам покажется, что 
вы мечтаете о лимонаде 
или пиве, выпейте два 
стакана воды, и вы пой-
мете, что ни пива, ни 
лимонада вам и даром 
не надо. Постарайтесь, 
как можно больше вы-
пивать обычной питье-

вой воды. Если нет ин-
дивидуальных противо-
показаний, то минимум 
1-1,5 литра воды в день. 
Кофе, чай и газирован-
ные напитки не прине-
сут необходимой пользы 
вашему телу, а некото-
рые из напитков только 
обогатят ваш организм 
лишней химической не-
полезностью. Кстати, а 
вы знаете, что всякие 
колы не только не утоля-
ют жажду, но и, напро-
тив, содержат вещества 
стимулирующие жаж-
ду?!! 

12. И, конечно же, ку-
шайте с удовольстви-
ем, по возможности соз-
давая приятную атмо-
сферу для пищеварения. 
Никогда не читайте во 
время еды, обычно неза-
метно съедается боль-
ше, чем хочется и поло-
жено. 

Приятного аппетита! 
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Разговор о вредных привычках 

Каждый человек имеет свои слабости, которые по-разному отображаются 
на нашем образе жизни, здоровье и социальном положении. Некоторые из 
слабостей переходят во вредные привычки, не несущие нам ничего хоро-
шего. Привычка перерастает в зависимость, от которой человек не может 

Табакокурение 
Начиная курить, люди дума-
ют, что смогут бросить в лю-
бой момент. Но неверно счи-
тать, что курение является 
лишь «вредной привычкой» и 
его негативные последствия 
касаются только курильщика. 
Многочисленные исследова-
ния доказали, что никотино-
вая зависимость - это заболе-
вание! Сигареты одинаково 
негативно воздействуют на 
здоровье как «активных», так 
и «пассивных» курильщиков.  
Ежегодно от проблем, связан-
ных с курением табака, в ми-
ре умирает 5 млн. человек. 
Каждая 10-я смерть в мире 
вызвана курением табака. 
50% всех курящих в трудо-
способном возрасте умирает 
преждевременно, они теряют 
2 0 - 2 5  л е т  ж и з н и !  
Состав табачного дыма 
Никотин - главная составная 
часть табачного дыма. В чис-
том виде он представляет со-
бой бесцветную маслянистую 
жидкость с неприятным запа-
хом, горькую на вкус. Это 
один из самых сильных рас-
тительных ядов. Смертельная 
доза для человека - является 
50-75 мг никотина. Никотин, 
поступающий в организм с 
табачным дымом, составляет 

примерно 1/25 часть всего его 
количества, содержащегося в 
табаке, т.е. при выкуривании 20
-25 сигарет в день человек по-
глощает смертельную дозу ни-
котина. Несмотря на смертель-
ные дозы, смерть не наступает, 
поскольку: часть никотина 
обезвреживается находящимся 
в нем самом особым веществом 
- формальдегидом. Во вторых, 
имеет значение то, что никотин 
поступает в организм малыми 
дозами ,  т .е.  постепенно . 
Никотин попадает в кровь и 
распространяется по всему ор-
ганизму, через несколько минут 
он достигает головного мозга, 
связываясь с дофаминовыми 
рецепторами, проникает внутрь 
нервных клеток, резко нарушая 
деятельность Центральной 
нервной системы. Появляются 
первые признаки отравления: 
головокружение, беспокойство, 
дрожание рук, спазмы мышц 
глотки, пищевода, желудка. 
Аммиак - бесцветный газ с ха-
рактерным острым запахом. 
Вызывает кровоточивость де-
сен, их разрыхление, снижение 
вкусовых ощущений и обоня-
н и я . 
Угарный газ - легко вступает в 
соединения с гемоглобином, 
образовывая соединения кар-
б о к с и г е м о г л о б и н . 

Создает препятствия к на-
сыщению крови кислоро-
дом, приводит к наруше-
ниям зрения, действуя на 
сетчатку глаза, приводит к 
гипоксии органов и тка-
н е й . 
Синильная кислота - яд с 
запахом горького миндаля 
Даже в малых дозах при-
носит непоправимый вред. 
Д р у г и е  в е щ е с т в а

(бензипрен, бензатрацен, 
радиоактивные элементы) 
При определённых усло-
виях могут становиться 
канцерогенными, т.е. при-
обретают способность вы-
зывать образование опухо-
лей.   
Злоупотребление алкого-

лем 
Злоупотребление алкого-
лем, как и табакокурение, 
совершенно не совмести-
мы с понятием здоровый 
образ жизни. В последние 
годы распространенность 
злоупотребления алкого-
лем остается стабильно 
высокой.   
Алкоголь – вызывающее 
зависимость наркотиче-
ское средство; алкогольная 
зависимость ведет к повы-
шению риска развития раз-
личных заболеваний преж-



Стр. 5 Выпуск № 20 

девременной смерти. Риск 
развития зависимости повы-
шается пропорционально 
уровню потребления. Алко-
голь также относят к опья-
няющим средствам, а со-
стояние опьянения связано с 
риском травм и смерти как 
самого пьющего, так и окру-
жающих его людей.  
Проблемы, связанные с 
потреблением алкоголя: 
- Артериальная гипертония; 
- Нарушения ритма сердца 
(аритмия); 
- Онкологические заболева-
ния (молочных желез, пи-
щевода, поджелудочной же-
лезы, желудка, печени и 
т.д.); 
- Цирроз печени; 
- Психические отклонения. 
 
Потребление алкоголя зна-
чительно увеличивает рас-
ходы общества в результате 
снижения производительно-
сти труда и повышения рас-
ходов в социальной сфере. 
Алкоголь обусловливает 
большую долю дорожных 
происшествий и является 
важным фактором и причи-
ной несчастных случаев в 
быту, на отдыхе и на работе. 
Приводя к множественным 
нарушениям общественного 
порядка, включая преступ-
ления, насилие и самоубий-
ства. Алкоголь обусловли-
вает большую долю дорож-
ных происшествий и являет-
ся важным фактором и при-
чиной несчастных случаев в 
быту, на отдыхе и на работе. 
Кроме того, алкоголь - важ-
ная причина распада семей, 
насилия в домашних усло-
виях, жесткого отношения к 

детям, тяжелого бремени, ле-
жащего на системе социаль-
н о г о  о б е с п е ч е н и я . 
Немаловажен тот факт, что 
алкоголь связан с курением, 
потреблением наркотиков, 
совместное действие которых 
еще больше повышает заболе-
ваемость  и смертность . 
Негативные последствия 
приема алкоголя имеют дозо-
зависимые взаимоотношения 
с индивидуальным потребле-
нием алкоголя, а риск нега-
тивных последствий резко 
возрастает при превышении 
регулярной нормы потребле-
ния на 2-3 порции в день для 
мужчин и 1-2 порции в день 
д л я  ж е н щ и н .   
Умеренное потребление алко-
голя определяют как прием 
двух и менее стандартных 
порций алкоголя (340 мл. пи-
ва) в день для мужчин и одной 
и менее стандартной порции 
алкоголя для женщин и лиц 
с т а р ш е  6 5  л е т . 
Алкоголизм – заболевание, 
развившееся вследствие зло-
употребления спиртными на-
питками, сопровождающееся 
физическими и психическими 
расстройствами, приводящее 
к психологической социаль-
ной дезадаптации и личност-
ной деградации.  

Наркомания 
Наркотик – это вещество, спо-
собное вызвать эйфорию 
(приподнятое настроение), но 
кроме этого вызывает психи-
ческую, физическую и соци-
альную зависимость, потреб-
ность снова и снова использо-
вать его. Развиваясь, зависи-
мость от наркотиков последо-
вательно проходит через не-
сколько стадий: социальную, 

психическую, физическую. 
Каждая последующая ста-
дия не сменяет предыду-
щую, а добавляет к картине 
заболевания все новые и но-
вые проявления.  
Физическая зависимость к 
наркотикам – это сложный 
процесс, происходящий в 
организме человека на уров-
не органической потребно-
сти. Важно понять только 
одно: наркотическое веще-
ство становиться жизненно 
необходимым. В отсутствие 
наркотика все органы и сис-
темы идут в «разлад», начи-
нается «ломка», которая на 
профессиональном языке 
называется абстинентным 
синдромом или синдром от-
мены. В таком случае пре-
кратить мучения наркомана 
можно только с помощью 
новой дозы наркотика или 
прибегнув к помощи спе-
циалистов-наркологов, ко-
торые используют в своем 
лечении специально разра-
ботанные схемы медикамен-
тозного лечения.  
Психическая зависимость – 
это развитие постоянной, 

иногда непреодолимой пси-
хологической потребности, 
которая заставляет прини-
мать наркотик вновь и 
вновь.  

Берегите себя! 
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Роль спорта в нашей жизни 

сивыми и подтянутыми, но и за-
ставляет чувствовать себя уверен-
но, прибавляются силы, и стано-
вится крепче здоровье. И вообще, 
для здоровья основным компонен-
том является физическая актив-
ность. Физическая нагрузка 
уменьшает не только кровеносное 
давление, но еще и предотвращает 
появление простуды и делает нас 
более стрессоустойчивыми к пере-
менам. Так же при активном обра-
зе жизни мы становимся более 
энергичными, что сказывается на 
омоложении клеток и обмена ве-

ществ. А если же наш 
организм малоподви-
жен, то соответственно 
болезни обостряются, 
снижается иммунитет, 
происходит застой кро-
ви. Сначала это может 
не проявиться, но со 
временем человека на-
чинают одолевать неду-

ги вовсе нехарактерные для его 
возраста. Например, при сидячем 
образе жизни и постоянном пере-
утомлении можно заработать в 
достаточно молодом возрасте про-
блемы с давлением, а это грозит 
постоянными головными болями, 
слабостью в течение дня и всеми 
вытекающими из этих казалось 
бы, простых проявлений послед-
ствиями. 

В наше время спорт занял проч-
ную позицию. Открываются 
спортивные клубы, фитнес-
клубы, различные клубы тан-
цев, и т.д.. У кого-то это стано-
вится не только хобби, но и ча-
стью жизни. Радует и изобилие 
разнообразных тренажеров и 
приспособлений для занятий 
спортом. Это здорово, что сего-
дня мы можем выбирать спорт 
по душе и по возможностям. О 
том, какой вид спорта и почему 
предпочитаете вы, можно пове-
дать на нашем форуме, ведь у 
всех есть 
свои мотивы 
и цели, без 
которых лю-
бой спорт не 
имеет смыс-
ла. 
Движение – 
жизнь!  
По сути, вся 
наша жизнь – это движение, а 
если говорить о спорте, то это 
движение активное, а значит и 
здоровая жизнь. Но самое глав-
ное - чтобы спорт был не в тя-
гость, а в удовольствие, нужно 
выбрать такой вид спорта, кото-
рый больше нравится. Напри-
мер, кто-то хочет кататься на 
роликах или коньках, некото-
рые предпочитают теннис либо 
плавание, а кому-то совсем хо-
чется уединиться и заниматься 
дома на велотренажере. Да и 
вообще очень много вариантов, 
человек должен сам хотеть и 
понимать, что жизнь в движе-
нии куда лучше малоподвижно-
го образа жизни. 
Спорт не только делает нас кра-


