
ШКОЛА

МУЖСКОГО ЗДОРОВЬЯ

Занятие 1

Факторы риска и мужское здоровье

1



МУЖСКОЕ ЗДОРОВЬЕ–

совокупность физического, 

психического,социального

благополучия мужчины, 

обеспечивающего 

полноценное и комфортное 
существование
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Главная причина потери здоровья –
САМОРАЗРУШЕНИЕ В ФОРМЕ ЗАВИСИМОСТЕЙ
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ФАКТОРЫ РИСКА
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КУРЕНИЕ
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РЕШЕНИЕ ПРОБЛЕМЫ
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АЛКОГОЛЬ
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АЛКОГОЛЬ
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АЛКОГОЛЬ
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АЛКОГОЛЬ

10



СТРЕСС
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СТРЕСС
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АТЕРОСКЛЕРОЗ
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ХОЛЕСТЕРИН
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ЛИПОПРОТЕИДЫ НИЗКОЙ ПЛОТНОСТИ
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ЛИПОПРОТЕИДЫ ВЫСОКОЙ ПЛОТНОСТИ

16



ПРОФИЛАКТИКА АТЕРОСКЛЕРОЗА
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ПОЛИНЕНАСЫЩЕННЫЕ ЖИРНЫЕ 
КИСЛОТЫ
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НЕУСВАИВАЕМЫЕ УГЛЕВОДЫ

19



ПИЩЕВЫЕ  ВОЛОКНА
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ПИЩЕВЫЕ  ВОЛОКНА
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ОГРАНИЧЕНИЕ ПОТРЕБЛЕНИЯ 
ЖИРОВ
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ОГРАНИЧЕНИЕ ПОТРЕБЛЕНИЯ 
ЖИРОВ
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ОГРАНИЧЕНИЕ ПОТРЕБЛЕНИЯ 
ЖИРОВ
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ОГРАНИЧЕНИЕ ПОВАРЕНОЙ СОЛИ
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ОГРАНИЧЕНИЕ ПОВАРЕНОЙ СОЛИ
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СОДЕРЖАНИЕ ПОВАРЕНОЙ СОЛИ В 
ПРОДУКТАХ ПИТАНИЯ
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СОДЕРЖАНИЕ ПОВАРЕНОЙ СОЛИ В 
ПРОДУКТАХ ПИТАНИЯ
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ОГРАНИЧЕНИЕ ПОТРЕБЛЕНИЯ 
УГЛЕВОДОВ
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ОГРАНИЧЕНИЕ ПОТРЕБЛЕНИЯ 
УГЛЕВОДОВ
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ТОП-10 АНТИОКСИДАНТНЫХ 
ПРОДУКТОВ

АНТИОКСИДАНТНЫХ  ЕДИНИЦ  В  100  ГРАММАХ  ПРОДУКТА 33



ВЫСОКИЙ УРОВЕНЬ ГЛЮКОЗЫ

ФАКТОР РИСКА САХАРНОГО ДИАБЕТА
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ГИПОДИНАМИЯ

Гиподинамия – недостаток двигательной 
активности
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ОЖИРЕНИЕ
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ОЖИРЕНИЕ
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ОЦЕНКА МАССЫ ТЕЛА
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ

РЕКОМЕНДАЦИИ
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ
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ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ

ДЛЯ ПОЛУЧЕНИЯ СУЩЕСТВЕННОЙ ПОЛЬЗЫ ДЛЯ 
ЗДОРОВЬЯ ВЗРОСЛЫЕ ДОЛЖНЫ ЗАНИМАТЬСЯ
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ЗДОРОВЫЕ ЦИФРЫ ЗДОРОВОГО 
МУЖЧИНЫ

43



БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ !
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