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MpodunnakTnKa ocTpbIX {
KMLLEYHbIX UHPEKLINW B
nepuopg naBoAKa

B nepuop BeceHHero naBogKa B 30Hbl NOATOMJIEHUS 3a4acTyr MonaaaroT aNMAeMUYECKM 3HauyuMble
06beKTbl, TakMe Kak HeueHTpaindoBaHHbleé MUCTOYHMKU NMUTbEBOIro BOAOCHA6KeHus, apTe3naHCKue
CKBa*XWHbl, MOJIOYHHO-TOBApPHbIe d)eprl, CKJ1aAbl MMUHEpPaJibHbIX yno6peHM|7|, nonuroHbl TKO, 06beKTbl
couuasibHoro OGCJ’Iy)KI/IBaHMﬂ.

0

Tanble BoAbl MOTYT COAEpPKaTb U co3AaBaTh 61aronpusiTHbIE YCI0BUS A1 COXPAHEHUS U Pa3MHOXeHUs
BO36yauTenen Kuwe4yHblX MHPEKUUI B OKpy)Kalolen cpeae, NULLEBbIX NpoayKTax u Boge. MPbi3yHbl U
MeJIKue XUBOTHble, KOTOpbie ABSAIOTCS MEepeHOCYMKaMM MHOrmx 3abosieBaHul, cnacasicb OT MaBOAKa,
YCTPEMJISIKOTCS B XWJible JI0Ma U NOCTPOMKU, OTYEro B 3HAUUTEJIbHOM Mepe BO3pacTaeT PUCK 3apaeHus
yenoBeKa UHPEKLMOHHBIMU M NapasnTapHbiMK 601e3HAMMU.

U OcTpble KuweyHble MHPeKumn (OKWN) — 3TO MHOrouMCneHHas rpynna 3aboneBaHWii, Bbi3biBaeMbIX
Pas/IMYHBIMM MUKPOOPraHM3MaMu C NMPENMYLLECTBEHHbBIM MOPaXXeHUEM KeJlyA0UYHO-KULIEYHOro TpaKTa.
BupycHbIA renatut A - ocTpoe MH(EKLUMOHHOEe BuMpycHOoe 3abosieBaHMe, XapaKTepusylolleecs
NpPeuMyLLeCTBEHHbIM MOPaXXeHUEM NMevYeHn, KeNTyXon U 06LEeTOKCUYECKUMN NPOoSIBIEHUSIMU. 3aparkeHue

NMPOMCXOAMT uYepes Mnuily, BoAy, OKpyXaiowme npeametbl. ICTOUHUKOM MHbEKUUM SBAsOTCA 6onbHbIe
noan nnn 6aktepvoHocuTenn (y KOTOPbIX OTCYTCTBYIOT CMMMNTOMbI 3a60N€BaHWUsA, HO OHWU BbIAENSIOT
BO36yAuTENeN B OKPYKaloLLyto cpeay).

BecHou, Bo BpeMsi naBoOKa, akmuBuU3upyemcsi BOOHbIU nymb nepedaqyu OKU u3-3a
BO3MOMCHO20 yXydweHusi Ka4yecmBa BoObl, ynompebsisieMol U ucnosib3yeMoli HaceJIeHUEeM,
npoxcuBarowWuM B 30Hax nodmonJsieHus, B 0cobeHHocCmu B 4aCmMHOM CeKmope.

UTo6bl NpepoxpaHnTb cebs ot 3aboneBaHns OKN B neprop BeCeHHero naBojKa,
Heob6xoaumo:

e uUCNoOJIb30Bamp 0J11 NUMbSI KUNSAYEHyHo uiu 6ymusiupoBaHHyo BoOY, Heslb3s1 ynompebaisimb BoOy U3
waxmHbIx KoJ100U€eB, nodBepa2liuxcsl 3amonJieHuro, 6e3 npedBapumesibHOU UX 04UCMKU,
de3uHgeKyuu u npoBedeHus1 1a6opamopHO20 KOHMPOJisi BOObl N0 MUKPO6UO102U4eCKUM U hU3UKO-
XUMUYEeCKUM NoKa3ameJissM NocJle OKOHYaHusi naBooKa;

e mujamesibHO MbiMb OBOWU U opyKmMbl neped ynompebieHueM B nuuly, onosiaCKuBamp UX KUNSIMKOM;

e ynompebssmb B nuuwly 0oMawHee MOJIOKO MOJIbKO NOCJIe€ KUNSIHeHUsl;

e c0b6s100amb npaBusa IUYHOU 2u2UeHbl, Mbimb PYKU C MbIJIOM neped npu20moBJieHuUeM nuwju, nepeo
edoll, nocsie noceuwieHusi myasiema, nocJsie npuxooa ¢ yauuybl;

e cobsmodamb memMnepamypHbIl PeXCUM U CPOKU XpaHeHUsi npo0yKmoB B X0J100UJIbHUKE, He
ocmaBJ/iimb NPU20MOBJIEHHYH nuWy Npu KOMHamHol meMnepamype B medyeHue 6osiee 0Byx 4acos;

e He NOKynamb npodyKmbl y C/y4alHbIX JIUY UJIU B Mecmax HeCaHKUUOHUPOBaHHOU mop20BJiu;

e 0bpawiamb BHUMaHue Ha CPOKU 200HOCMU NPOOYKMOB;

e 0bepe2amb NnpodyKmbl om MyX U 2Pbi3yHOB, No0depxcuBamb B Mcuauuwie 00JI¥CHY0 yucmomy u
nopsi0okK;

e npoBodumb 0e3uH@PEKYUo myasemosB, MyCOPHbIX SWUKOB U KOHMelHepoB, MECM NPU20MOBJI€HUS
nuwju, nonaBwux nod 3amonJieHue nocJsie cxoda masibix BOO.

/
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\Nle
CepodeuHo-cocyducmbie 3aboneBaHuss (CC3) ocmaromcs 00HOU U3 2/1aBHbIX NPUYUH
cmepmHocmu B mupe. o 80% ciayHaeB npexc0eBpeMeHHbIX CepOeyYHbIX NnpucmynoB U
UHCYJIbMOB MOMCHO npedomBpamumb — U KJIOYEBYH POJIb B 3MOM u2paem npaBujibHOE
numatue.

Ceppoue - 3TO MblWwua, KoTopas pabotaet 6e3 ocTtaHOBKW. YT06bl OHO 3¢PeKTUBHO
nepeKkayMBasio KpoBb Mo OpraHusMy, eMy Heobxoaumbl cTabuibHoe KpOBOCHab)XeHue, YncTbie
cocyabl 1 cbanaHcUpoBaHHbIA 06MeH BelwecTB.

NMuTtaHue HanpsaMylo BJIUFET Ha:
/ YypoBeHb «nsioxo20» (JIMHI) u «xopowe2o» (JIMBI1) xonecmepuHa;

‘/ apmepuasibHoe 0aBJ/ieHue;

‘/ BocnaJsiumeJibHble NPouecchl B cocyoax;
/yPOBEHb caxapa B KpOBU U UHCYJIMHOBYIO YyBCTBUTEJIbHOCTD;
‘/Maccy TeJsla U XKUPOBbIe OTJI0XKEHUS.

HenpaBuibHbIN pauMoOH crnocobCcTByeT pasBUTUIO aTepocKnepo3a (OT/IoKeHUIo 6nsilek B
cocyaax), runeptoHun (NoBbILEHHOMY apTepUaJibHOMYy AaBJIEHUIO), UHCYJIMHOPE3UCTEHTHOCTU U

XPOHNYECKOMY BOCMaJIeHUO — BC& 3TO NOBbLIWAET PUCK MHPAPKTA, MHCY/NbTa U CepaeyYHOMn
HeAO0CTaTOYHOCTW.

NMpoAyKTbl, KOTOPbIE NOMOrYT 3alUTUTb CepAaLie:
Osowm U PpyKThbI

Boratbl Knetyatkou, BuTamuHamm (C, K, d¢onmeBon KuUCnoTon), ,o, .
aHTUOKcuaaHTamum (pnaBoHoMAAMU, KAPOTUHOUAAMM). «?_,f -
OcobeHHO nonesHbl: iIucmoBas 3esieHb (WwnuHam, Kanycma Kasne), 200bl - )

PekomeHOayus BO3: muHumym 400 e (5 nopuyuli) oBowelli u dopykmos B

O€Hb. h__'

LlenibHO3epHOBbIe NPOAYKTbI
OBCsiHKa, epeyKa, 6ypbili puc, KUHOa, yesibHoO3epHOBOU Xx1e6 — UCMOYHUKU
CJ103#CHbIX yeﬂeBoaos u pacmBopumoii Knem4yamkKu, cHuxcarouwel YpOBEHb
«NJioxoc20» XxoJjiecmepuHa.

('-IepHUKa, KJIIOKBa, emesuxa), uumpycosBble, FIGHOKU, epyuwu. \a ) f i Q 1 /
-

3A40poBble XuUpbl
MoHoHeHacbIweHHble Mupbl: aBOKado, OJIUBKOBOE Macsio nepBo20
omxcuma, opexu (MuHOasnb, HyHOYK).
Omeea-3 mupHble Kucsombl: upHas pbiba (nococb, CKymbpus, capouHbl),
ceMeHa JibHa u 4ua, 2peyKue opexu.

benok pacTuTenbHOro NPOUCXOXAeHUA
®Pacosib, yeyeBuya, Hym, cosi — oOmJiu4yHble aJlbmepHamuBbl KPacHOMY MSCY.
OHu coaepmam MaJiI0 HacCblIWEeHHbIX MWUpPoOB, MHO020 KJiem4yamKu U
cbumoHympueHmos.

Tpasbl U cneuuun
YecHOK, KypKyMma, uMbupb U Kopuya obs1adarom npomuBoBOCNhaJumeJsibHbIM
U aHmMuoKcuOaHMHbIM OelicmBuUeM. ‘-IeCHOK, HanpumMmep, Moxem MsA2KO
cHuampb A/.
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TpaHCKupbl (MaprapuH, ¢pactdyn, rotoBas Bbineyka) nosbiwakoT JIMHM n cHuxKaroT
JINBIM, ycunuealoT BOoCnaseHue;

nepepaboraHHoe wMsico (Konb6acbl, COCUCKM, OEKOH) COAEepPXUT MHOro Conu,
HacCbIWEHHbIX XXMPOB U HUTPATOB;

nobaBneHHbIn caxap (rasmMpoBKa, KOH$EeTbl, MOrYpPTbl C HAMOJIHUTENIIMM) MNOBbILLAET
Tpurnuuepuabl, cnocobcTByeT OXMUpEHUo 1 amabeTty 2 Tuna;

noBapeHHas cosib (6onee 5 r/aeHb) Bbi3blBaeT 3a[4EPXHKKY KMUAKOCTU U MOBbIWAET
apTepuanbHoe AaBJieHue.

CoBeTbl 411 N0BCeAHEBHOM YKU3HW:

JenaunTte OBOLUM OCHOBOM YuTtamte 3TUKETKU: wusberaumte
Tapesiky, a MACOo — aKueHToM (He NMPOAYKTOB C TPaHCXUpaAMU U
Hao6opoT) 6onee 10 r caxapaHa 100r

MeiTe BOAy BMECTO CJIAAKUX KoHTponupyinTe nopuumn: nepeenaHme,

HanUTKoB — aake 1 6aHKa KoJibl NaXke «MNONesHom» enbl, BeAéT K
B AeHb nosbiaeT puck CC3 Ha Habopy Beca

b
:

beperuvte cBoe cepaue!
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ManunTtpa 4yBCTB: KaK UBeTa
YyNnpaBAsOT HALLWUM
HacTpoeHuem

MpeacTaBbTe: Bbl NepecTynaeTe NOpor KOMHaTbl, 3a/IMTON SIPKMM KpacHbIM cBeTOoM. Cepaue
6béTcs yauwle, AblxaHWe ydauaeTcas — 6yaTo caMa aTMocdepa 3apsiKaeT 3Heprven. A Tenepb
MbIC/IEHHO MepeHecuTecb B NPOCTPAHCTBO, OKYTAaHHOE HEXHO-roslybbiIMU OTTEHKAMU: AblXaHue
CTAHOBUTCS POBHbIM, MbILILbI pacciabnaoTcs, a TpeBora yxoaur.

3T0 He BOILE6CTBO — 3TO NCUXO0JIOMUSA LiBETa, HEBUAUMbBIN AUPVKEP HAlMX 3MOUUN. LiBeT — He
NpPoOCTO BOJIHA CBETA, a A3blK, FOBOPSALLMA HANPSAMYIO C MOACO3HAHMEM.

Manutpa 4yBCTB OKpY)aeT HacC eXeaHeBHO, npeasiarasi BbibpaTb Kpacku ANs HacCTPOEHus.
MpucnywmBasch K eé ronocy, Mbl He TOJIbKO Jly4lle NoHMMaeM cebs, HO U CO3AaEM NPOCTPAHCTBO,
KOTOpOe BAOXHOBJISET, NOAAEPKMBAET U UCLIENISET.

dilddé

KaK uBeTa MeHsIloT Haly XU3Hb?
Oco3HaHHOe MCNoJib30BaHMe LUBeTa — KJIH0Y K rapMoHuK. PaccMmoTpum, rae
370 paboTaer:

JomalwHuii nHTepbep. MacTtenbHble ronybbie nnun
3e/1éHble TOHA B CNaJibHe AApPAT NOKOW, Ténble
ENTble N OpaHXeBble OTTEHKU Ha KyXHe co3AatoT
YIOT, @ CUHME aKLeHTbl B paboyeM npocTpaHcTBe
NMOBbILWAKOT KOHLEHTPaLMIO.

Opexpaa. KpacHbin akceccyap naobaenser
YBEPEHHOCTM Ha BaXHOW BCTpe4Ye, CUHUMA
KOCTIOM BHyLUAeT foBepue, a 3e/IéHbIM CBUTEp
NpUHOCKUT ouyuleHue 6anaHca.

MutaHme. Slpkme oBowM U PYKTbl HE MNPOCTO
noJjiesHbl — WX LBeTa paayloT rnas, CTuMynupys

nuuiesapeHune n nogHnMmaa HaCctpoeHue.
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KpacHbii: cTpacTb 1 aHeprus

LiBeT orHs u nto6BK, OH yCKOpSET NyJibC U AbiXaHue,
3apsikasi aKTMBHOCTbIO. B yMepeHHbIX posax
KpacCHbI NMpUAaéT pewmMocTu, HO ero u3bbITOK
MOXeT BbI3BaTb TpeBory. He cly4yamHo
dacTdya-pectopaHbl MICNOJIL3YHOT €ro B AU3aliHe: OH
nobykpaetr 6bicTpee nNpUHMMaTb pelieHus WU
NnoKkuaaTb 3aBefieHue.

Kak nyuy cBeTa, KEnTbi NpobyKaaeT oNTUMU3M U
KpeaTuBHOCTb. OH CTMMyAMpPyeT MbIlWIEHNE WU
ynydllaeT namsitb, HoO B N36bITKe MOXeT Bbi3blBaTb
pasapaxkeHue. Ténnble MeAoBble TOHAa CO3AAlOT
YIOT, @ JIMMOHHble — 3apsalT 604poCTbi0 U
NPUBAEKaloT BHUMaHuUe.

OpaHKeBblU: ApYXeCKoe Tensio
CoueTass 3Hepruto KpacHoOro U pajaocCTb KEnrtoro,
OpaH}XeBbliA CTaHOBUTCA LBeTOM o06uweHus. OH
npobyxpaet anneTut, CO3A4aET nNpPasaHUYHYIO
aTMocdepy M CHUMaeT HanpsxeHue. B otanuume ot
arpeccMBHOro KpacHoro, oH BOCMPUHMMAETCA KaK
TENAbIX U rOCTENPUMNMHDIN.

MapTt 2026 ropa
Bbinyck N21

KpaTKuun rma, no usertam:

CviHui: rny6buHa 1 cnoKomcTemne
CvHMe ToHa papAaT owyueHMe 3aWuWeéHHOCTN. OHU
CHUXKalOT AaBJieHue, 3aMeansatoT cepauebueHne un
nomorarT cocpepoTounTbcs. lonybble OTTEHKM
accouumpyroTca C YUCTOTOW, @ TEMHO-CUHUE — C
HafEXHOCTbO. HeyaMBUTENbHO, 4YTO 3TOT LUBET
AOMUHMPYET B KOPNOpaTUBHOM CTUE.

_ 3eNéHbl: rapMOHUs C NPUPOAOH
CaMbll «eCTeCTBEHHbIN» [AJia [la3a LUBeT, OH

baput paBHOBecue. 3enéHble OTTEHKMN
yCMNOKauBarOT HEpPBHYH CUCTEeMY, CHUMaIoT
yCTanocTb U  HaNOMMHAKT O pocTe M

o6HoBNEHMN. OT U3yMpPYAHOro A0 CasNaToBOro —
KaXXAbl TOH HECET NocslaHMe Npupoabl.

duvoneToBbIN: TaHa U TBOPYECTBO
POCKOWHBbIA N 3arafo4Hbl, OH accouuUnpyeTcs C
AYXOBHOCTbIO W BoOob6pa)keHuMeM. JlaBaHAOBble
OTTEHKM YCNOKauBaloT 1 NOMOratoT MeaAnTMpoBaTh,
a rnyboKkuMe nypnypHbie TOHa npobyxaalT
WHTYNLMIO N KPeaTUBHOCTD.

YépHbIN, 6enblii 1 cepbin: GOH AN IMOLUN
HeutpanbHble LuLBeTa XONCT AN SAPKUX
nepexXmBaHnn. YépHbol NPMBHOCUT ApaMaTU3M U
3N1eraHTHOCTb, 6enbin AapuT owyuieHue npocTopa
M YNCTOTbl, @ CEepblIn CTAaHOBUTCA MOCTOM MeXnay
YyyBCTBaMU U pa3syMoM.

LiBema — He npocmo Kpacku Mupa. 3mo HeBuduMbie HUmMu, cBsi3biBaroujue Hac ¢
3IMoyusiMU. Hay4uBWUCh UX «C/ibIWamb>, Mbl MOMEM PaCcKpPacump CU3Hb maK, YmobbI
Kax«Obil 0eHb CMaHOBUJICS hpou3BedeHUeM UCKyccmBa.
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MoTuBauua n Uenun: Kak

npaBWUJIbHO CTaBUTb LieN1n

N HaxoAnTb MOTUBALUIO
ANA NX A0CTUXKeHUA

MpeacTaBbTe ABYX NyTewecTBEHHMKOB. OaMH 6ecuenbHO 6poauT no necy, He 3Hasl, Kyaa UAaeT.
Ipyroii yBepeHHO LiaraeT No NpoJIoXXeHHOMY MapLlIPYTy K KOHKpPeTHOM TouyKe Ha KapTte. KTo u3
HUX C 60NblueV BEPOATHOCTLIO AOCTUTHET KenaemMoro? OTBeT O4EeBUAEH.

TaK U B YXMU3HU: YETKME LUeNu u yCTOI7I‘-IVIBGﬂ MOoTBauuna CtaHOBATCA HalwMM BHYTPEHHUM

KOMMacoM, MOMOralouwmM He cbUTbCA € NyTU Aaxe B CaMbIX CJIOXHbIX 06CTOATENbCTBAX.
Pa3bepémcsl, KaK MpaBWJbHO CTaBUTb LESAM U MNOAAEPXKMBATb MOTMBALMIO Ha MyTU K UX
NOCTUNKEHUIO.

Be3 YETKOro BeKTopa ABMXEHUS Halla SHeprusa n Bpems Jierko
pacTpaymBaloTCcs BrnycTyto. Mbl TepsieM uHTepec, OTK/aAbliBaeM
jefa Ha nNOTOM W B  UTOre MUCMbITbiIBAeM  4YyBCTBO
HeynoOB/IeTBOPEHHOCTU. YETKas Lueslb CTAaHOBUTCA MasikoM,
KOTOpPbIN He AaéT conTbCs C nyTu.

UTo6bI MeuTa Nnepectana 6biTb abcTpaKumen n ctana peajnbHbiM
MapLlipyToOM, ncnonb3lymte npuHuun SMART. Llenb ponxHa 6biTb
KOHKPETHOW, U3MEepUMOW, AOCTMXUMOW, aKTyaJlbHOU WU
OorpaHM4YeHHOMN NO BpeMEeHMU.

MotuBauus — 3TO TOoMAMBO Ans NyTu. OHa
6biBaeT BHyTpeHHen (Balln UCTUHHDbIE KeJlaHUs
M LEeHHOCTM) U BHewHen (nNpusHaHue,
Harpaabl).

Busyanusupyiite ycnex. CosganTte SpKUin MbiCJIEHHbI 06pas nnn KapTy KeJlaHU.

Opobute 60onbwyo Lenb Ha 3Tanbl. Kaxkabii ManeHbKuin war — 310 nobeapa, Kotopas AaéT
CUNbI ANS CNeAyoLero.

Begute gHeBHUK noben. duKcupynTe pake HebosbluMe AOCTUMKEHUS— 3TO YKpenasieT Bepy B
cebs.

Hanaute cBolo noaaep:ky. OKpyXeHne eAUHOMBILLJIEHHUKOB B pa3sbl YBeJIMYMBAET LUAHCbl Ha

ycnex.
BosHarpaxaanTe cebs. Mpuaymante npusTHbie 60HYCbl 32 NPONAEHHbIE BEXU.

Bynbte ru6kumu. Ecnm motuBaums nagaeT, BO3SMOXHO, LieJib HYXKAaeTCcsi B KOPPEKTUPOBKe.
HacnaxaanTtecb npoueccoMm. Hanante pafoctb B CAaMOM ABUXEHUU, @ HE TOJIbKO B PUHMLLE.
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KaK npeogoneBaTtb NpensaTcTBUNA?

MpenasmcmBuss — HeombeMaemasi Hacmb 106020 nymu.
Bom Kak ¢ HUMU cnpaBasimbcs:

AHanusupymnTe, a He KopuTe cebs.
CnpocuTte: «4TO 3TO MEHA yuunT?
KaK Tenepb AeNCTBOBaTb MHa4Ye?».

KoppeKkTupyinte nnaH. [MbKoctb —
NPU3HaK CuJbl, a He cnlabocTuw.

Beperunte cBou pecypc. 340p0OBbIN
COH, NUTAHUE U OTAbIX — OCHOBA
YyCTOMYUBOCTM.

Bo3BpallanuTech K «3a4em».
NepeuuTbiBaNTE CBOU 3aNNCH,
YTO6bl BCMOMHUTb UCTUHHYIO
LLeHHOCTb Lenu.

HauyHuTe ceroaHs. NMocTaHOBKa Liesle — 3TO HaBbIK, KOTOprI‘/’I oTTa4yunBaeTcs I'IpaI-(TVIKOI‘/’I.

CdopmMynupynTe oaHy Ba*KHYIO AJis Bac LeJib, HAMeTbTe NepBbIv War 1 caenanTe ero.

MomMHumMe: nymb B mbicsi4y MUJIb Ha4YUHaemcsi ¢ 00H020 waea. Baw BHympeHHuli KoMnac
y#e 20moB yKasamb HanpasseHue. Jalme eMy moO4YHble KOOpOUHambli — U
omnpassisiimecb B nymb. Kaxcdas npolideHHas ™Munsi — 3mo ywe hnobeda,
npubnuxcarow,asi Bac K Bawel BepuuHe.

- -
~n N
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FTOME/TbCKWIM OBNACTHOM

C 3/1eKTPOHHOI Bepcren Bbinycka MHGOPMALIOHHOTIO
6roneTeHss MOXXHO 03HAaKOMUTLCS Ha canTe
roCcyfapCTBEHHOr0 yupexaeHus
«fomMenbCckni 061acTHOW LLEeHTP rMrmeHsl,

3NNAEMUONOTN N 06LLLEeCTBEHHOIO 340P0BbsA»

(&)

BECTHUK

N3paTenb: OTaen obuwecTBeHHOro 340P0BbS
roCyAapCTBEHHOIO yUpeXxaeHus
«fomenbCcknii 061acTHOW LEeHTP MMreHsl,
3NNLEMMNONOTUNN N 06LLLEeCTBEHHOIO 340P0BbSA»
e-mail: health@gmlocge.by
246050, r. Tomenb, yn.IpnHunHckas, a. 23
Ten./¢akc: 8(0232) 33 57 29

MopanuncbiBalicAa Ha HalWM coumanbHble CceTH,
nwm 6onbie NHopmaumm Ha canTe.

@ BRI, LAl )
Fon 2O
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	трансжиры (маргарин, фастфуд, готовая выпечка) повышают ЛПНП и снижают ЛПВП, усиливают воспаление;
	переработанное мясо (колбасы, сосиски, бекон) содержит много соли, насыщенных жиров и нитратов;
	добавленный сахар (газировка, конфеты, йогурты с наполнителями) повышает триглицериды, способствует ожирению и диабету 2 типа;
	поваренная соль (более 5 г/день) вызывает задержку жидкости и повышает артериальное давление.


	Советы для повседневной жизни:
	Делайте овощи основой тарелки, а мясо – акцентом (не наоборот)
	Читайте этикетки: избегайте продуктов с трансжирами и более 10 г сахара на 100 г
	Пейте воду вместо сладких напитков – даже 1 банка колы в день повышает риск ССЗ на 20%
	Контролируйте порции: переедание, даже «полезной» еды, ведёт к набору веса

	Берегите свое сердце!
	Палитра чувств: как цвета управляют нашим настроением
	Красный: страсть и энергия Цвет огня и любви, он ускоряет пульс и дыхание, заряжая активностью. В умеренных дозах красный придаёт решимости, но его избыток может вызвать тревогу. Не случайно фастфуд‑рестораны используют его в дизайне: он побуждает быстрее принимать решения и покидать заведение.
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	Краткий гид по цветам:
	Синий: глубина и спокойствие Синие тона дарят ощущение защищённости. Они снижают давление, замедляют сердцебиение и помогают сосредоточиться. Голубые оттенки ассоциируются с чистотой, а темно‑синие — с надёжностью. Неудивительно, что этот цвет доминирует в корпоративном стиле.
	Жёлтый: солнце внутри Как луч света, жёлтый пробуждает оптимизм и креативность. Он стимулирует мышление и улучшает память, но в избытке может вызывать раздражение. Тёплые медовые тона создают уют, а лимонные — заряжают бодростью и привлекают внимание.
	Зелёный: гармония с природой Самый «естественный» для глаза цвет, он дарит равновесие. Зелёные оттенки успокаивают нервную систему, снимают усталость и напоминают о росте и обновлении. От изумрудного до салатового — каждый тон несёт послание природы.
	Оранжевый: дружеское тепло Сочетая энергию красного и радость жёлтого, оранжевый становится цветом общения. Он пробуждает аппетит, создаёт праздничную атмосферу и снимает напряжение. В отличие от агрессивного красного, он воспринимается как тёплый и гостеприимный.
	Фиолетовый: тайна и творчество Роскошный и загадочный, он ассоциируется с духовностью и воображением. Лавандовые оттенки успокаивают и помогают медитировать, а глубокие пурпурные тона пробуждают интуицию и креативность.
	Чёрный, белый и серый: фон для эмоций Нейтральные цвета — холст для ярких переживаний. Чёрный привносит драматизм и элегантность, белый дарит ощущение простора и чистоты, а серый становится мостом между чувствами и разумом.
	Цвета — не просто краски мира. Это невидимые нити, связывающие нас с эмоциями. Научившись их «слышать», мы можем раскрасить жизнь так, чтобы каждый день становился произведением искусства.

	Мотивация и цели: как правильно ставить цели и находить мотивацию для их достижения
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	Как преодолевать препятствия?
	Препятствия — неотъемлемая часть любого пути.  Вот как с ними справляться:
	Анализируйте, а не корите себя.  Спросите: «Что это меня учит? Как теперь действовать иначе?».
	Корректируйте план. Гибкость — признак силы, а не слабости.
	Берегите свой ресурс. Здоровый сон, питание и отдых — основа устойчивости.
	Возвращайтесь к «зачем». Перечитывайте свои записи, чтобы вспомнить истинную ценность цели.
	Начните сегодня. Постановка целей — это навык, который оттачивается практикой. Сформулируйте одну важную для вас цель, наметьте первый шаг и сделайте его.
	Помните: путь в тысячу миль начинается с одного шага. Ваш внутренний компас уже готов указать направление. Дайте ему точные координаты — и отправляйтесь в путь. Каждая пройденная миля — это уже победа, приближающая вас к вашей вершине.


	С электронной версией выпуска информационного бюллетеня можно ознакомиться на сайте государственного учреждения  «Гомельский областной центр гигиены, эпидемиологии и общественного здоровья» –  https://гомельоблсанэпид.бел
	Издатель: Отдел общественного здоровья государственного учреждения  «Гомельский областной центр гигиены, эпидемиологии и общественного здоровья» e-mail: health@gmlocge.by 246050, г. Гомель, ул.Ирининская, д. 23 Тел./факс: 8(0232) 33 57 29


