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РЕГУЛЯРНО ПРОХОДИТЕ 

ДИСПАНСЕРИЗАЦИЮ 

И ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ ОСМОТРЫ

КОНТРОЛИРУЙТЕ ВЕС, 

НЕ ДОПУСКАЙТЕ ОЖИРЕНИЯ

Основным признаком абдоминального 

ожирения является окружность талии — 

более 94 см у мужчин и более 80 см у женщин.

Определите свой индекс массы тела (ИМТ) 

по формуле: 

2
ИМТ = вес в кг / (рост в м)

  Оптимальный вес  

      Избыточный вес 

  Развитие ожирения

 — ИМТ 18,5–24,9.
— ИМТ 25–29,9. 
— ИМТ больше 30. 
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УПОТРЕБЛЯЙТЕ ЖИРЫ ПРАВИЛЬНО

 ВКЛЮЧАЙТЕ В СВОЙ РАЦИОН ДОСТАТОЧНОЕ 

КОЛИЧЕСТВО ОВОЩЕЙ И ФРУКТОВ

 СТАРАЙТЕСЬ НЕ УПОТРЕБЛЯТЬ АЛКОГОЛЬ

ОТДАВАЙТЕ ПРЕДПОЧТЕНИЕ ПОЛЕЗНЫМ 

МЕТОДАМ ПРИГОТОВЛЕНИЯ И ИЗБЕГАЙТЕ 

ТРАВМИРУЮЩЕЙ ПИЩИ 
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