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Я – ЗА  ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ!

Лично я за здоровый образ жизни. Не вижу ничего увлекающего в употреблении спиртных напитков и табака. Эти средства не только пагубно влияют на организм, но и на психику. Чтобы человеку быть здоровым, надо постоянно двигаться. Движение – это жизнь. Я на протяжении 6 лет занимаюсь танцами, поэтому мое тело постоянно в тонусе, и это прекрасное ощущение. Не обязательно и заниматься танцами или спортом, чтобы ощущать бодрость в теле. Достаточно просто ходить пешком с работы до дома, а не ехать две остановки на маршрутке. Или, например, подняться на четвертый этаж, не используя лифта. Поначалу это сложно, но если это делать, то результат не даст о себе долго знать. Так же советую побольше бывать на свежем воздухе. 
Еще я хочу сделать акцент на питании, а точнее как питаются девушки, которые считают, что необходимо срочно садиться на диету из-за того, что они набрали пару лишних килограмм. Эти диеты никогда никого не делали счастливыми. Даже наоборот, постоянно плохое настроение, снижение физической и умственной деятельности и нарушение аппетита. Многие исследователи связывают хроническое сидение на диете с депрессией, низкой самооценкой и усилением стресса. Поскольку невозможно сидеть на диете постоянно, то создаются условия для неудачи. Диета может лишить организм важных питательных веществ. Невозможно все время сидеть на диете, не причиняя вреда своему организму. Соблюдение диеты и ее нарушения могут причинить вред таким органам, как почки, сердце и печень, а также мышечной ткани. Постоянное сидение на диете снижает в организме количество естественных клеток-киллеров. Они необходимы для борьбы с такими заболеваниями, как рак. Сидение на диете может стать причиной кожных заболеваний, головных болей, головокружений и сонливости. Быстрое снижение и последующий быстрый набор веса увеличивают риск сердечно-сосудистых заболеваний.
Поэтому я советую не сидеть никому на диетах. Можно просто правильно питаться, результат будет такой же, только при этом будет хорошее настроение и никакого вреда организму. 
Чтобы быть здоровым – надо меньше нервничать. Длительный стресс наносит мощнейший удар по иммунитету. Повышая уровень негативных гормонов, он подавляет выделение гормонов, помогающих сохранить здоровье. Согласно исследованиям, люди, имеющие положительный эмоциональный стиль – счастливы, невозмутимы и полны энтузиазма, а также менее подвержены простудам.
Крепкий сон – один из лучших способов оставаться здоровым. Люди, которые спят по 7 – 8 часов, однозначно поступают правильно. А вот больше 8 часов спать не рекомендуется. Хороший ночной сон укрепляет иммунную систему.
Если хотите быть здоровыми – ведите здоровый образ жизни. Мой девиз: нет лежанию на диване, больше физических упражнений и свежего воздуха! Стресс – основной враг иммунитета, надо гнать от себя всякие переживания и меньше нервничать. Старайтесь получать как можно больше положительных эмоций и заботьтесь о правильном питании. 
