
Избавиться от вредных привычек, чтобы: 

-долго жить, чтобы многое успеть 

-не нанести себе психологических травм 

-построить хорошую карьеру 

-получать удовольствие от жизни 

-иметь здоровых детей 

 

 

Следить за содержимым своей тарелки, 

чтобы: 

-иметь подтянутую фигуру 

-защититься от онкозаболеваний 

-быть энергичным 

 

Вести активный образ 

жизни 

 

З 
доровье—это ресурс, который мы 

неэкономно расходуем день ото дня. Но 

наш организм требует бережного 

отношения к себе. В первую очередь, это можно 

обеспечить ведя здоровый образ жизни.  

 

Чем старше становится человек, тем больше он 

задумывается над своим здоровьем и начинает 

понимать, насколько это важно —быть здоровым. 

  

Каждый из нас вправе выбирать жизнь, которая сделает 

его счастливым. Но, наверное, нет ничего более 

приятного, чем провести долгую жизнь в здоровом теле, 

получая удовольствие от каждой прожитой минуты, 

воспитывая здоровых детей. А затем встретить старость 

в бодром духе и без сожалений о пройденном пути. 

Что нужно сделать? 

н астало время 
изменить 

твою жизнь 



Полезные привычки 

(на каждый день) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

З доровый образ жизни — это «стоп» вред-

ным привычкам. Нельзя вести здоровый 

образ жизни и при этом курить, иногда употреб-

лять алкоголь или наркотики. 

Курение — одна из наиболее распространён-

ных вредных зависимостей. Курение дает иллю-
зию расслабления и да же эйфории . В этом то и 

опасность. Но за этим кроется непоправимый 
вред организму! Во время курения в организм 
попадает никотин, синильная кислота, аммиак, 

окись углерода, которые встраиваются в систему 
обмена веществ организма  и незаметно приво-
дят к  тяжелой интоксикации, а в последствии к 
инсультам, инфарктам и развитию онкологии. 

Алкоголь наносит не меньший вред. Чрез-

мерное употребление алкоголя постепенно при-
водит человека к деградации. Но в первую оче-
редь страдает сердечно-сосудистая система, из-
за чего возникает риск инфарктов и инсультов. 
Возможно именно из-за большого % людей с 
зависимостями на 1 месте в России смерть от 
инсультов и инфарктов. Более того 90% муж-
чин , страдающих алкоголизмом и злоупотребля-
ющих не способны зачать ребенка, меняется 
работа всей гормональной системы ! 

Страшнее алкоголя и сигарет могут быть только 

наркотики. В небольших дозах они вызывают 

непродолжительное состояние эйфории, увели-
чение дозы приводит к появлению наркотиче-
ской зависимости. А отказ от них вызывает тяже-
лейшее состояние человека. Вот почему начав 
их употребление наркотиков не так то легко бро-
сить. Эта особенность всех зависимостей. 

 

Используй правило: 

 

 

-21 день, чтобы сформировать 

новую привычку 

-90 дней, чтобы создать нового 
себя 

О привычках 


