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Я – ЗА ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ
Лично я считаю, что вести активный и здоровый образ жизни это правильно! Недаром гласит народная мудрость: «Здоровье не купишь ни за какие деньги».
Что такое здоровый образ жизни? Для каждого из нас слово «здоровый» имеет разное значение. Для одних – это правильное питание или занятие спортом. Для других – это ежедневные нагрузки в спортивном зале. Но, чем же, на самом деле полезен здоровый образ жизни? Во-первых, это, конечно же, молодость, ведь наша жизнь становится длиннее. А самое главное – это наше с Вами здоровье. 
Каждый человек, будь он взрослый или ребенок, хочет быть здоровым. Для взрослого здоровье – это меньше пропусков на работе, больше времени на другие приятные занятия вместо того, чтобы лежать на кровати с высокой температурой и глотать отвратительные на вкус таблетки. Каждый школьник считает, что, если он заболел, значит, у него выходные и не надо делать уроки и ходить в школу. Возможно, они просто не понимают, что все болезни, которые они подхватят сейчас, приведут к серьезным проблемам в будущем.
Как соблюдать здоровый образ жизни? Во-первых, это занятия спортом, но, ни в коем случае нельзя переусердствовать с нагрузками. Если неправильно тренироваться, некоторые виды спорта могут принести даже вред. Поэтому спорт следует рассматривать как игру, он должен доставлять удовольствие. Во-вторых, это закаливание. Но, конечно, каждый должен понимать, что нельзя сразу бросаться в прорубь или обливаться ледяной водой. И, в-третьих, это правильное питание.
В нашем мире экологическая обстановка с каждым днем ухудшается. Молодое поколение не задумывается о процветании своего государства. Оно больше интересуется наркотиками, табаком и алкоголем. 
Особенно важным, по моему мнению, спорт является для ребенка. Он помогает развитию всего организма. Согласитесь, каждый родитель будет счастлив видеть своего ребенка здоровым.
Каждый человек может составить для себя распорядок дня и следовать ему. Главное – это продержаться первые 20 дней, так как психологи утверждают, что именно за 21 или 40 дней у человека появляется привычка. Правила, которые должен соблюдать каждый человек, чтобы быть здоровым и меньше болеть: 
-заниматься зарядкой,  
-хорошо завтракать, 
-совершать пешие прогулки,
-правильно питаться в течение всего дня, 
-заботиться о своем теле (выполнять физические упражнения),
-отдыхать ночью (крепкий и здоровый сон).
Итак, подведем итог, я считаю, что здоровый образ жизни – это хорошо, и поддерживаю мнение людей, которые ведут его. К сожалению, в своей жизни я мало уделяю времени спорту или каким-либо физическим нагрузкам. Питание зачастую неправильное, постоянные перекусы, недосыпание. Все это, конечно же, имеет последствия. Я надеюсь, что в дальнейшем у меня найдется хоть немного времени, чтобы заняться своим здоровьем. Ведь я тоже хочу быть крепкой, сильной и здоровой, чтобы не тратить всю свою жизнь на болезни и лекарства, а проводить время, занимаясь более приятными занятиями.
