Опасная четверка!
Курение является самой серьезной отдельно взятой причиной заболевания

раком в мире и ведущей причиной предотвращаемых случаев смерти. Курение влияет не только на отдельно взятого человека, но и на все сообщество.
Табак можно найти во многих формах, таких как сигареты, сигары, сигариллы, папиросы, биди, кретек, табак для трубок, жевательный табак, табак для кальянов и др.

Неоднократное курение и/или вдыхание дыма повышает риск развития НИЗ.

• Курение влияет на все сообщество — вдыхание дыма некурящим человеком

при пассивном курении даже более опасно, чем влияние курения на курильщика.

• Табачный дым содержит опасные химические вещества, которые являются

причиной многих генетических мутаций в организме человека. Табак также

содержит никотин, который вызывает привыкание.

У беременных женщин табачный дым может стать причиной выкидыша.

У мужчин курение может существенно повысить риск развития импотенции.

Злоупотребление алкоголем может нарушить нормальное развитие мозга и повредить такие органы, как печень, мозг, желудок, кишечник и сердце.

Злоупотребление алкоголем также наносит вред той части мозга, которая

отвечает за координацию движений, память, суждение и принятие решений.

Многократное употребление большого количества алкоголя повышает риск

развития НИЗ.

• Злоупотребление алкоголем влияет на все сообщество. Люди, злоупотребляющие алкоголем, могут представлять угрозу для себя и окружающих, когда они управляют автомобилем, плавают, ведут себя агрессивно или своими поступками расстраивают других людей.

• Сократив или полностью прекратив употребление алкоголя, человек может

существенно снизить риск развития НИЗ. Несмотря на то, что официальные

рекомендации разнятся в зависимости от страны, рекомендуется полностью

отказаться от алкоголя либо ограничить его употребление до уровня не более

1 -2 порций в день.

Нездоровое питание приводит к плохому самочувствию, недостаточному обеспечению организма питательными элементами и снижению его способности справляться с заболеваниями. 
Если вы правильно питаетесь, ежедневно употребляя пять порций фруктов и овощей в день, вероятность заболеть у вас меньше, так как ваше тело обеспечено всеми необходимыми питательными элементами, чтобы оставаться здоровым. 
Употребление нездоровой еды способствует развитию заболеваний, приводит к избыточному весу и усталости.

Следование принципам здорового питания означает отказ или употребление

лишь незначительного количества нездоровой еды, благодаря чему

существенно снижается риск НИЗ.

• Сократите употребление соли, сахара и/или жира. Их, как правило, можно

найти в большинстве соусов и приправ, используемых для придания блюду

вкуса и аромата, например, в соли с приправами, кетчупе, салатных заправках, соусах, подливках или сметане.

Низкая физическая активность может стать причиной ослабления организма.

Минимум 30 минут физической нагрузки ежедневно помогут существенно

снизить риск развития НИЗ.

• Не менее 30 минут физической активности в день (ходьба или езда на

велосипеде) сохранят организм здоровым и готовым бороться с любой

болезнью. Ежедневная физическая активность снижает риск развития НИЗ.

ЖЕЛАЕМ ВАМ КРЕПКОГО ЗДОРОВЬЯ!

