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И МОЧАЛКУ

НОСИТЬ С СОБОЙ 
САНИТАЙЗЕР, ЧИСТУЮ 
МАСКУ, САЛФЕТКИ

ЧИСТИТЬ ЗУБЫ
ПОСЛЕ ЗАВТРАКА
И ПЕРЕД СНОМ

Ваш Роспотребнадзор

   З ОРОВЫЕ 
          ПРИВЫЧКИ



Ваш Роспотребнадзор

БЕЗОПАСНЫЙ ОТДЫХ НА ПРИРОДЕ

СОЛНЕЧНЫЙ ОЖОГ И ТЕПЛОВОЙ УДАР  
- кожа уязвима к действию ультрафиолета 
Что делать: 
Использовать защитный крем с SPF, не проводить много времени 
на открытом солнце, носить головной убор, пить много воды

КОМАРЫ
- укусы вызывают неприятный зуд, возможна аллергия 
Что делать: 
Использовать репелленты, носить одежду из плотной ткани

КЛЕЩИ
- переносят вирусный энцефалит и боррелиоз 
Что делать: 
Носить одежду, максимально закрывающую тело, 
использовать средства от клещей, не сидеть на траве

ОТРАВЛЕНИЕ
- многие продукты быстро портятся на солнце 
Что делать: 
Не брать на пикник молочные продукты, кремовые десерты, 
салаты, заправленные дома. Следить за чистотой рук

ТРАВМЫ
- отдых на природе часто сопровождается ссадинами, занозами, 
порезами, растяжениями и ушибами 
Что делать: 
Рану обработать любым антисептиком. Если травма серьезная - обратиться к врачу

ОЖОГИ
- открытый огонь, котелок с горячей пищей, походный чайник с кипятком - 
источники опасности 
Что делать: 
Присматривать за детьми, когда они находятся рядом с костром

ГРИПП И ОРВИ
- риск заражения выше в закрытых помещениях и транспорте, 
но не исключен и на природе 
Что делать: 
Соблюдать дистанцию, воздержаться от контактных игр и развлечений



ЗДОРОВАЯ МАССА ТЕЛА

ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ

УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ

КУРЕНИЕ

ОТ ВРЕДНОЙ ПРИВЫЧКИ СТОИТ ОТКАЗАТЬСЯ.

ОТ ВРЕДНОЙ ПРИВЫЧКИ СТОИТ ОТКАЗАТЬСЯ.

АЛКОГОЛЬ

5 ПРИВЫЧЕК ДЛЯ ДОЛГОЙ  
И ЗДОРОВОЙ ЖИЗНИ

Ни один уровень потребления алкоголя не улучшает здоровье. 
Употребление даже малых доз алкоголя негативно влияет на здоровье

Индекс массы тела (ИМТ) в интервале от 18,5 до 24,9

ИМТ = ВЕС / РОСТ²

   Употребление продуктов, положительно влияющих на здоровье
(овощи, фрукты, орехи, цельное зерно, полезные жиры и жирные кислоты омега-3)
   Снижение употребления продуктов с потенциально негативным влиянием на организм
(красное и обработанное мясо, подслащенные сахаром напитки, трансжиры и соль)

Наличие как минимум 30 минут физической активности в день

«Здорового» курения или безопасного для здоровья числа
выкуриваемых сигарет не существует

Твой Роспотребнадзор
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