Красота изнутри: питание для здоровья            
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· 
· Как то, что мы едим, формирует нашу молодость, энергию и женскую силу.
· 
· Начни заботу о себе сегодня!
· 
· 
· УЗ «Марьиногорская ЦРБ»
· 2026


· Главный секрет молодости:
· Красота — это не только уход за кожей. Это отражение работы вашего организма. Гормональный баланс, легкость и сияние кожи на 80% зависят от того, чем вы питаете свои клетки каждый день.
· Опасные мифы
· Осторожно: диеты, которые крадут красоту.
· Изнуряющие диеты и резкий дефицит калорий — главные враги женского здоровья.
· Последствия жестких ограничений:
· Сбой менструального цикла.
· Сухость кожи и ранние морщины.
· Выпадение и ломкость волос.
· Постоянная усталость и раздражительность.
· Не голодайте. Наполняйте рацион пользой!




· Основа рациона — «Тарелка красоты»
· Что любит женский организм?
· Чтобы гормональная система работала как часы, а кожа оставалась упругой, добавьте в рацион эти продукты:
· Полезные жиры (основа женских гормонов): Авокадо, оливковое масло, орехи, жирная рыба. Они отвечают за увлажнение кожи изнутри.
· Белок (строительный материал): Яйца, птица, рыба, бобовые. Без белка снижается выработка коллагена — кожа теряет тонус.
· Сложные углеводы (источник энергии): Цельнозерновые крупы (гречка, овсянка, киноа), овощи. Помогают избежать тяги к сладкому.



· Витамины и микроэлементы молодости

· Микронутриенты для сияния:
· Вместо десятка баночек с кремами, обратите внимание на дефициты в организме. Женскому здоровью жизненно необходимы:
· Витамин Е и С: Мощные антиоксиданты. Защищают клетки от старения, выравнивают тон лица.
· Железо: Отвечает за уровень гемоглобина. Нет железа — появляется бледность, синяки под глазами и слабость.
· Омега-3:Снижает воспаления, боречит сухость кожи и помогает справляться со стрессом.
· [bookmark: _GoBack]Чистая вода:Главный увлажнитель. Пейте чистую воду равномерно в течение дня.


· Чек-лист здоровья (Практические шаги)
· Твой чек-лист на каждый день:
· Начинать утро со стакана теплой воды.
· Добавлять зелень и овощи в каждый прием пищи.
· Ограничить сахар и промышленную выпечку.
· Радоваться своему отражению в зеркале.

· Важное напоминание: Правильное питание — это основа! Но не забывайте раз в год посещать врача-гинеколога и сдавать базовые анализы крови. Это самый надежный вклад в свою красоту!





· Адрес и контакты 
УЗ «Марьиногорская ЦРБ»:
222810, Минская область, Пуховичский район, г. Марьина Горка, ул. Калинина, 50
Электронная почтаinfo@mgorka-crb.by
Приёмная главного врача8 (01713) 40-0-70
Режим работы
	Режим работы

	Администрация
	Пн–Пт 8:00–17:00

	Поликлиника (Пн–Пт)
	7:30–20:00

	Поликлиника (Сб)
	8:00–14:00

	Стационар
	круглосуточно

	Скорая помощь
	круглосуточно


Приёмная главного врача
8 (01713) 40-0-70
Приёмное отделение
8 (01713) 35-5-41
круглосуточно
Регистратура взрослая
8 (01713) 40-0-24
Пн–Пт 7:30–20:00, Сб 8:00–14:00
Регистратура детская
8 (01713) 40-0-96
Пн–Пт 7:30–20:00, Сб 8:00–14:00
Регистратура стоматологии
8 (01713) 35-9-08
Горячая линия
8 (01713) 40-0-63
Пн–Пт 8:00–17:00
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