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Я – ЗА ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ!
Следует начать с того, что, хотя и существует единое понятие здорового образа жизни, каждый видит его по-разному. Я не могу сказать, что я рьяная фанатка здорового образа жизни во всех его традициях и проявлениях по общепризнанным параметрам: я могу позволить себе фаст-фуд (не совсем здоровую пищу), могу лечь спать не по расписанию, могу не спать вовсе, как и все мы, я дышу загрязненным воздухом. Но здоровый образ жизни я вижу в другом. Для меня есть четыре главных правила, которые я соблюдаю на протяжении всей жизни: никакого алкоголя, никакого табака, никаких наркотиков, всегда спорт! Я никогда не пробовала алкоголь, сигареты и наркотики. Я горжусь этим.
Возможно, в этом эссе я расскажу много лишнего о себе и недорасскажу об общепринятых понятиях, правилах, привычках, зато я смогу показать здоровый образ жизни таким, каким воспринимаю его я.
С детства мама подводила меня к окну и показывала толпу подростков, пьющих алкоголесодержащие энергетические напитки (уж так получилось, что в нашем дворе такие собирались ежедневно). Они вызывали у меня отвращение. Это сохранилось во мне до сих пор и перешло ненависть ко всем людям в состоянии даже слабого алкогольного опьянения. Если человек выпил, у меня нет к нему уважения в тот момент. Я не вижу в этом смысла. Только бесполезная трата денег и отвратное состояние. К сигаретам отношусь более лояльно, может быть потому, что курит отец. Да, я пассивный курильщик. Только по одному данному показателю нельзя сказать, что я не веду здоровый образ жизни.
Наркотики – это то, что убивает человека. Это бизнес для дилеров и смерть для тех, кто их употребляет. Я не понимаю таких людей. Я не понимаю причину, которая подтолкнула их к этому. Было бы намного дешевле обратиться к опытному психологу, если не ладится жизнь, а своей силы воли не хватает, чтобы с этим справиться.
Я редко употребляю здоровую пищу, но у меня есть свои маленькие правила. Я пью все напитки только без сахара. Каждый вечер я пью зеленый чай с жасмином. Я употребляю не более литра жидкости в день, при этом, этого количества достаточно для нормального функционирования моего организма.
Я мало сплю. 4 часа в сутки. Не более. Кому-то это покажется странным. Мне хватает. Сперва это было по причине занятости, затем просто перехотела спать вовсе. Я могу какое-то количество суток не спать даже 4 часа. Зато я сплю по графику. Ложусь спать в час, встаю в пять утра. Мой организм к этому привык. Да, сон – залог здоровья, несомненно. Но таков мой организм. Все организмы разные и нельзя свой организм подстраивать подо всех.
Что касается закаливания, я бы не сказала, что придавала этому огромное значение. Тренировки сами подвели меня к этому. Я не мерзну на холоде. Когда чувствую, что становится холодно, я полностью могу расслабиться и контролировать тепло в своем организме. Проще говоря, я не чувствую окружающую температуру. Жару я так же хорошо переношу. 
Хочу перейти к той части, которая, по моему мнению, является самой важной составляющей здорового образа жизни. Спорт. Я не могу сказать, что слабый физически человек, употребляющий только здоровую пищу, проводящий регулярные процедуры закаливания, спящий по графику по 7 часов, ведет здоровый образ жизни. Здоровье – это спорт и сила.
Я – профессиональная спортсменка. Спорт привлекал меня с детства, но о профессиональном спорте я тогда не думала. Когда я была маленькой, я отжималась, делала колесо, колечко, пыталась стоять на руках, подтягивалась. Постепенно это перешло в привычку. В 13 лет я профессионально занялась каратэ, но данный вид спорт мне не подошел из-за отсутствия контакта. В 15 я перешла на профессиональный кикбоксинг. Наша школа кикбоксинга (Школа Чадиных) выставляет своих бойцов на соревнования по следующим видам боевых искусств: кикбоксинг, бокс, ушу-саньда, сават, тайский бокс, ориентал, вьет во дао, кобудо, бокс, ММА, Элитные бои. Я выступала по всем данным видам спорта и занимала на пьедестале почета не ниже второго места.
К своим 19-ти годам я имею I взр разряд по ушу-саньда, I взр разряд по савату, КМС по кикбоксингу, черный пояс I дан по ушу-саньда, звание победитея Чемпионата Мира по элитным боям, победителем Кубка Европы по элитным боям, чемпионкой России по ушу-саньда и кобудо, победителем Кубка СНГ и стран Балтии по ММА и савату, победителем Всероссийского турнира по боксу среди девушек и женщин и множество других званий и титулов Всероссийского уровня и уровня ЦФО. Я являюсь дублером начальника Управления физической культуры и спорта Молодежного Правительства Орловской области и официальным представителем нового спортивного направления мирового уровня под названием Воркаут. 
Что меня привело ко всему этому? Мой здоровый образ жизни. Не тот, каким привыкли его считать многие, а именно мой.
Возможно, я мало рассказала о важности гигиены, секса и прочего, да, я, как и все, принимаю ванную ежедневно, чищу зубы, веду половую жизнь. Я считаю, нет необходимости всё это перечислять, это является обыденной привычкой каждого нормального в физическом и психическом плане человека.
Я хочу сказать лишь одно: для меня здоровый образ жизни – это отказ от той мерзости, которая наносит непоправимый вред здоровью, и это вовсе не бургер раз в неделю и не отказ от чрезмерного потребления сладостей, это отказ от табака, алкоголя и наркотиков. 
Люди, которые прибегают к употреблению вышеперечисленных гадостей – слабые волей и характером. Человек, у которого есть голова на плечах, цель перед глазами и способность мозга мыслить не станет тратить время на такие бесполезные «развлечения».
Вряд ли кто-то, кто знает меня, даже не напрямую, а через третье лицо, скажет, что я не веду здоровый образ жизни. Я горжусь тем, что делаю, у меня есть цели. 
[bookmark: _GoBack]Я не за здоровый образ жизни, я за ту силу, которую дает спорт.
«Крут не тот, кто всё попробовал, а тот, кто от многого отказался».
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