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Я – ЗА ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ!

Здоровый образ жизни – это тот образ жизни, который помогает нам выполнять наши цели и задачи, успешно реализовывать свои планы и справляться с трудностями. 

У каждого человека есть некое бесценное богатство и это – здоровье. Для поддержания здоровья нужно вести здоровый образ жизни. Чем крепче здоровье, тем дольше мы сможем оставаться красивыми, молодыми и энергичными. Здоровье же напрямую зависит от того образа жизни, который мы ведем. 

Ведя здоровый образ жизни, мы можем отлично себя чувствовать, несмотря на множество отрицательных факторов: стрессовые ситуации, плохую экологию, тяжелый график работы. Здоровый образ жизни – это гарант успешности, отличного настроения, а главное, долголетия! 

Основными составляющими, которые включает в себя здоровый образ жизни, являются: 

1. Правильный режим дня. 

2. Правильное питание. 

3. Занятия спортом. 

4. Закаливание. 

5. Личная гигиена. 

6. Искоренение вредных привычек. 

Для себя я могу выделить несколько основных правил здорового образа жизни. 

Во-первых, двигательная активность. «Движение – это жизнь». Ученые доказали, что люди, которые ведут малоподвижный и сидячий образ жизни живут меньше, чем те, кто активно занимается спортом. Малоподвижный образ жизни может привести к избыточному весу. 

В свое время я занималась гимнастикой, но потом, к сожалению, это стало невозможным. Сейчас я предпочитаю больше ходить пешком, нежели проехать одну, две остановки на транспорте. В теплую погоду – прогулки на велосипеде, катание на роликах, пробежки в парках. 

Во-вторых, борьба с вредными привычками. Меня никогда не интересовала потребность в курении или алкоголе. Ведь помимо этого есть много других занятий. 

Я негативно отношусь к курящим, принимающим наркотики и алкоголь людям. Многие курящие девушки не задумываются о том, какое их ждет будущее и их детей. Нужно всегда задумываться, а стоит ли вообще брать в руки сигареты или алкоголь. 

И, в-третьих, правильное питание. От правильного питания зависит многое, но в первую очередь, состояние нашего здоровья. Правильное питание – это определенные и постоянные часы приема еды. 

Общие основы правильного питания: 

* Пища должна быть свежей. 

* Правильное питание должно быть разнообразным и сбалансированным. 

* В меню правильного питания должны присутствовать сырые овощи и фрукты. 

Прием еды лучше всего стоит начинать с салатов или овощей. Так вы активизируете деятельность желудка и увеличите выделение желудочного сока. При этом блюда стоит подавать не горячее 50-ти градусов и не холоднее 10-ти градусов. Для хорошей усвояемости пищи ее необходимо тщательно пережевывать. 

Я считаю, что здоровый образ жизни необходим каждому человеку. И я призываю всех людей, чтобы они задумались, и начали следить за своим образом жизни. На мой взгляд, вести здоровый образ жизни, это здорово, а главное приятно! 

