
Отказ
от вредных
привычек

Поддер-
жание Когни-

тивных функций

Социальная 
активность

Ежегодный
осмотр у врача

Регулярные 
физические 
упражнения

Разнообразное 
питание каждый день

Увлечения

•курение, алкоголь
•малоподвижный

образ жизни

•разгадывание кроссвордов
•логические игры и задачи•логические игры и задачи

•хорошее настроение
•шахматы•шахматы

•вакцинация
•взвешивание
•слух, зрение
•не заниматься

самолече-
нием

•зарядка
•прогулки
•плавание

•мясо, птица, рыба, творог•мясо, птица, рыба, творог
•400 гр. овощей и фруктов
•1,5 литра жидкости
•меньше выпечки,

            сахара и конфет            сахара и конфет            сахара и конфет            сахара и конфет            сахара и конфет

•чтение книг
•садоводство
•рукоделие
•прослушивание

приятной музыки

•походы в театр,
на выставки
•общение с друзь-

ями и родствен-ями и родствен-
           никами           никами           никами           никами           никамиПоддер-           никамиПоддер-

•тай-чи, йога
•силовые

упражнения

Центр
общ

ес
тв
ен
но
го
зд
ор
ов
ья
и
ме
ди

цин
ской

профилактики Республики
Бурятия

им.В.Р.Бояновой


