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Я – ЗА ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ
Здоровый образ жизни – это есть результат генетических особенностей человека и, конечно же, его взаимодействия с окружающей средой. Самое ценное у каждого из нас – это жизнь, а в жизни самое ценное – это, конечно же, здоровье.
Я считаю, что здоровье – это желание быть сильным, а главное здоровым, но в наше время, не у каждого человека крепкое здоровье. Здоровье – это личное счастье каждого, это красота человека, это сила и мощь. В моём возрасте мало кто способен осознавать, что здоровье – это и есть жизнь. Мы воспринимаем здоровье как естественное состояние и нам кажется, что так будет вечно.
Для себя я выделила несколько элементов, которые, на мой взгляд, способствуют развитию здорового образа жизни.
1. Правильное питание.
Если правильно питаться, то снижается усталость, резко снижается раздражительность и улучшается самочувствие. Рекомендации по правильному питанию очень индивидуальны, но существуют определенные нормы, которые должен учитывать каждый из нас. Прежде всего, необходимо есть по расписанию, это способствует аппетиту. Так же необходимо тщательно пережевывать пищу и чувствовать вкус еды.
2. Физическая активность.
Если не заниматься спортом, то врачи часто произносят диагноз – гиподинамия. Что это такое? Это минимальная или недостаточная, пониженная физическая активность. В наше время все меньше приходиться затрачивать физических усилий. В нас от природы заложена физическая активность, но мы упрощаем себе задачи, у нас появились машины и даже до магазина, до которого идти 5-7 минут, мы берем ключи, заводим машину и едем, потому что нам попросту лень передвигаться и затрачивать свои силы. А это способствует развитию болезни сердечно-сосудистой системы.
3. Закаливание.
Еще из далекого детства известна нам фраза о том, что закаливание – это очень полезная процедура. Все в этом твердо уверены, но только мало, кто сам занимается закаливающими процедурами, будучи уверенным в том, что со здоровьем и так все в порядке. А когда со здоровьем начинаются проблемы, закаливание, собственно, уже и не потребуется, и не будет представляться возможным. Без процедур закаливания сложно представить себе человека, ведущего здоровый образ жизни. Спортивные нагрузки с регулярным постоянством – это только половина дела. Диеты и рациональное здоровее питание также мало на что способны, без комплексного подхода к слежению за своим здоровьем. Закаливание и его влияние на здоровье человека изучено достаточно для того, чтобы с уверенностью сказать: мало, кому принесли вред подобные процедуры, если выполнять их с умом. Итак, начнем с того, что развеем для многих существующий миф: для закаливания используется не только холодная вода, но и горячая. В принципе, процесс закаливания предполагает резкое изменение окружающих человека температурных условий. Нигде не сказано, что это должны быть только изменения в меньшую сторону. Тепловое закаливание стимулирует в организме многие процессы и функции. Происходит активизация иммунной системы, повышается способность человека противостоять простуде.
4. Эмоции. 
Учеными давно доказано влияние эмоций на здоровье человека. Одни и те же эмоции у разных людей могут возникать в совершенно разных ситуациях. Эмоции – это субъективное и сугубо индивидуальное отношение человека к происходящему. Но какая-то конкретная эмоция (например, страх) одинаково влияет на организм любого человека вне зависимости от ситуации, в которой человек испытывает эту эмоцию. То, что положительные эмоции хорошо влияют на здоровье – это не только наша «интуитивная догадка», это научно доказанный факт! Положительные эмоции действительно подпитывают наш организм и способствуют хорошему здоровью. В тоже время люди, которые страдают от депрессии и постоянно испытывают чувство тревоги, более подвержены различным заболеваниям.
5. Вредные привычки.
Вредные привычки - это привычки, которые вредят здоровью человека и мешают ему осуществлять свои цели и полностью использовать в течение жизни свои возможности.
Вредные привычки обладают рядом особенностей, среди которых особенно следует отметить:
1. Употребление алкоголя, наркотиков и курение вредны, как здоровью самого подверженного им человека, так и здоровью окружающих его людей.
2. Вредные привычки в конечном итоге обязательно подчиняют себе все остальные действия человека, всю его деятельность.
3. Отличительной чертой вредных привычек является привыкание, невозможность без них прожить.
4. Избавиться от вредных привычек чрезвычайно трудно.
Как сделать, чтобы наше последующее поколение было здоровым? Я считаю, что своим детям мы должны стать примером! Если дети будут видеть, что их родители не ведут здоровый образ жизни, то они будут задаваться вопросом: «А стоит ли нам следить за своим здоровьем?»  
Я думаю, что здоровье – это та драгоценность, на которую не стоит жалеть ни времени, ни сил. Мой ребенок скоро родится, и я покажу ему главный пример в его жизни! 



