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12 принципов академика Углова 

Фёдор Григорьевич Углов (1904 - 2008) - 

выдающийся хирург современности, академик 

многих академий мира, один из основополож-

ников отечественной торакальной и сердечно-

сосудистой хирургии, занесён в «Книгу рекор-

дов Гиннеса» как старейший в истории миро-

вой медицины практикующий хирург – опери-

ровал и в возрасте свыше 100 лет!  

 

1) Люби Родину. И защищай её. Безродные 

долго не живут. 

2) Люби работу. И физическую тоже. 

3) Умей владеть собой. Не падай духом ни 

при каких обстоятельствах. 

4) Никогда не травись ни алкоядом, ни та-

бакоядом, иначе бесполезны будут все 

остальные рекомендации. 

5) Люби свою семью. Умей отвечать за неё. 

6) Сохрани свой нормальный вес, чего бы 

тебе это ни стоило. Не переедай! 

7) Будь осторожен на дороге. Сегодня это 

одно из самых опасных для жизни мест. 

8) Не бойся вовремя пойти к врачу. 

9) Избавь своих детей от разрушающей 

здоровье музыки. 

10) Режим труда и отдыха заложен в самой 

основе работы своего тела. Люби своё тело, 

щади его. 

11) Индивидуальное бессмертие недости-

жимо, но продолжительность твоей жизни 

во многом зависит от тебя самого. 

12) Делай добро; зло, к сожалению, само 

получится. 

 



Здоровый образ жизни — образ жизни отдельного человека с целью 
профилактики болезней и укрепления здоровья.   

10 советов здорового образа жизни  

1 совет: разгадывая кроссворды, изучая иностранные 

языки, производя подсчеты в уме, мы тренируем го-

ловной мозг. Таким образом, замедляется процесс 

возрастной деградации умственных способностей; 

активизируется работа сердца, системы кровообраще-

ния и обмен веществ. 

 

2 совет: работа – важный элемент здорового образа 

жизни. Найдите подходящую для себя работу, кото-

рая будет вам в радость. Как утверждают ученые, это 

поможет выглядеть моложе. 

 

3 совет: не ешьте слишком много. Вместо привыч-

ных 2.500 калорий обходитесь 1.500. Это способству-

ет поддержанию активности клеток, их разгрузке. 

Также не следует впадать в крайность и есть слишком 

мало.  

4 совет: меню должно соответствовать возрасту. Пе-

чень и орехи помогут 30-летним женщинам замед-

лить появление первых морщинок. Содержащийся в 

почках и сыре селен, полезен мужчинам после 40 лет, 

он способствует разряжению стресса. После 50 лет 

необходим магний, который держит в форме сердце 

и полезный для костей кальций, а рыба поможет за-

щитить сердце и кровеносные сосуды. 

 

5 совет: имейте на все свое мнение. Осознанная 

жизнь поможет как можно реже впадать в депрессию 

и быть подавленным. 

 

6 совет: дольше сохранить молодость помогут лю-

бовь и нежность, поэтому найдите себе пару. Укреп-

лению иммунной системы способствует гормон сча-

стья (эндорфин), который вырабатывается в 

организм, когда человек влюблен.  

7 совет: спать лучше в прохладной комнате 

(при температуре 17-18 градусов), это спо-

собствует сохранению молодости. Дело в 

том, что и от температуры окружающей сре-

ды зависят обмен веществ в организме и 

проявление возрастных особенностей. 

  

8 совет: чаще двигайтесь. Учеными доказа-

но, что даже восемь минут занятий спортом 

в день продлевают жизнь. 

  

9 совет: периодически балуйте себя. Не-

смотря на рекомендации, касательно здоро-

вого образа жизни, иногда позволяйте себе 

вкусненькое. 

 

10 совет: не всегда подавляйте в себе гнев. 

Различным заболеваниям, даже злокаче-

ственным опухолям, более подвержены лю-

ди, которые постоянно ругают самого себя, 

вместо того, чтобы рассказать, что их огор-

чает, а иногда и поспорить.  

 

 

Сказка про здоровье 

 

 

Давным-давно, на горе Олимп жили

–были боги. Стало им скучно, и ре-

шили они создать человека и засе-

лить планету Земля.  

 Стали решать…. Каким должен 

быть человек. Один из богов сказал: 

“Человек должен быть сильным”, 

другой сказал: “Человек  должен 

быть здоровым”, третий сказал: 

“Человек должен быть умным”. Но 

один из богов сказал так:  

 “Если всё это будет у человека, он 

будет подобен нам”. И, решили они 

спрятать главное, что есть у челове-

ка – его здоровье. Стали думать, ре-

шать – куда бы  

   его спрятать? Одни предлагали 

спрятать   здоровье глубоко в синее 

море, другие –за высокие горы. А 

один из богов сказал: "Здоровье 

надо спрятать в самого человека." 

Так и живёт с давних времён чело-

век, пытаясь найти своё здоровье.  

 Да вот не каждый может найти и 

сберечь бесценный дар богов!  


