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Я – ЗА ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ!
В моём понимании здоровый образ жизни должен, прежде всего, исключать такие вредные привычки, как: курение, употребление алкоголя и наркотических веществ. Также, живя в 21-м веке, в период глобальной урбанизации, а вместе с тем и стремительного ухудшения экологической обстановки, человеку необходимо быть более избирательным при выборе тех или иных продуктов питания и напитков. Это можно отразить в поговорке – «Ты – это то, что ты ешь». Поэтому очень важными критериями здорового образа жизни являются: правильное питание и чистая питьевая вода, а это означает никакого фаст-фуда и воды из-под крана (касательно Орловской области,  то та вода, которая течёт у нас из-под крана, по показателям железа превышает норму примерно в 1,3 раза). По возможности сократить время нахождения за компьютером, хотя, по причине занятости, это бывает сделать достаточно сложно. 
Все вышеперечисленное как раз и может стать причиной различных заболеваний или ухудшения самочувствия. Хотелось бы отметить, что немаловажными факторами для хорошего самочувствия и крепкого здоровья являются: крепкий здоровый сон и каждодневные прогулки на свежем воздухе.
Также здоровый образ жизни может быть в полной мере только, если человек занимается каким-либо видом спорта. Я, например, очень люблю заниматься плаванием, в летний период в открытых водоемах, а в другое время года можно в бассейне. Плавание помогает мне поддерживать себя в хорошей форме, снимать напряжение и усталость.
