
ЗДОРОВЫЕ ЦИФРЫ ЗДОРОВОГО ЧЕЛОВЕКА

140/90
давление ниже
140/90 мм.рт.ст.

5
общий холестерин

ниже 5 ммоль/л

0
сигарет

6
глюкоза ниже

6 молль/л

102 и 88
окружность талии 

менее 102 см у мужчин
менее 88 см у женщин

500 
грамм фруктов

и овощей

5
порций в день

или 19-25
оптимальный 
индекс массы

тела

30
минут умеренной 

физической
активности

10 000
шагов в день

или

БУ «Центр медицинской профилактики»
г. Ханты-Мансийск, ул. Карла Маркса, 34. Тел.: +7 (3467) 318-466;

 www.cmphmao.ru.
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ЭТО ДОЛЖЕН ЗНАТЬ КАЖДЫЙ!
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