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Я – ЗА ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ!
В наше время эта тема очень актуальна, т.к. ценность жизни повысилась. К здоровью у меня особое отношение, т.к. я закончила медицинский колледж и в моей семье отец – врач.  К здоровому образу жизни в основном можно отнести занятие спортом, отсутствие вредных привычек (алкоголь, курение, наркотики), гигиена, рациональное питание. Можно начать с того, что я с детства была приучена заниматься физической культурой – катание на велосипеде, бег, плавание, баскетбол, катание на льду. Еще с раннего возраста я понимала, что без движения никуда, движение – это жизнь. В нашей жизни есть очень много негативных факторов, влияющих на наше здоровье – это курение, алкоголь, наркотики. На мой взгляд, человек не должен обходить все это стороной лишь с той мыслью, что это плохо, он должен осознанно отказаться от вредных привычек, понимать истинные недостатки, а иначе он рано или поздно закурит сигарету, примет наркотик и выпьет рюмку водки. В свое время я однажды попробовала сигарету и алкоголь, правда без фанатизма. Я смогла отказаться от всего этого лишь тогда, когда я посчитала все недостатки и взвесила их. На мой взгляд, это реально пустая трата денег для того, чтобы под утро у тебя болела дико голова, тошнило от выкуренной пачки, и со временем ты становишься глупым. Очень важный момент я выделила во всех вредных привычках: это возможность, как женщина, продолжить больное поколение или же вообще не родить. Я бы не смогла себе бы простить, если бы у меня ребенок родился бы больным, ведь это клеймо на всю свою жизнь, это мучение и страдания.  
К здоровому образу жизни также можно отнести гигиену. Сейчас на этом делают много рекламы, зародилась некая мода – чистота ежедневная, гипоаллергенность. Самое главное, на мой взгляд, чтобы чистота была вокруг человека без фанатизма, не стоит каждый день себя купать в антибактериальном мыле, чистить каждый день комнату, квартиру, дом. У человека должна быть своя атмосфера и своя защитная оболочка, от которых пользы больше, чем когда ты ее постоянно разрушаешь. Особенно это касается организма, ведь  мы покрыты специальной защитной оболочкой, которая нас защищает от всяких паразитов и болячек, по-другому можно назвать эту оболочку иммунной системой, и если каждый день ее тереть, то она сотрется напрочь и натрешь себе бактерий и болезней. 
К здоровому образу жизни также относится и питание. Очень важно чтобы человек рационально питался, не стоит морить себя диетами, которые направлены на снижение веса, нужна диета, которая направит организм на здоровое состояние, и тогда все нормализуется. А также, на мой взгляд, очень важно в еде себе ни в чем не отказывать, т.е. если захотелось съесть ночью конфетку или заказать пиццу, то нужно удовлетворить свою потребность, т.к. возможно для организма это некая радость от того, что ему сделали приятное – удовлетворили потребность (обратить нужно внимание на то, что важно здесь слово «потребность», а не «полезность»). Наш организм – это сложная система, и когда мы себя в чем-то ограничиваем, то он от этого страдает, нет преступления в том, что ты скушал картошку-фри, ты же ее не лопатами ешь. 
Когда я закончила медицинский колледж и пошла работать в аптеку я поняла, что еще здоровье – это не только здоровое физическое состояние человека, но и психологическое и духовное. Очень важно, чтобы эмоции человека всегда были под контролем, чтобы он умел правильно воспринимать информацию, а также необходимо иметь духовную удовлетворенность. Необходимо иметь духовное здоровье, насыщать свой мир красотой всего окружающего тебя мира. Для этого я читаю книги, слушаю музыку, смотрю исторические фильмы, хожу в театры, также люблю ходить в храмы. Наш внутренний мир – это пазл, мы в течение своей жизни должны насыщать свой мир маленькими кусочками красоты всего окружающего себя. Из всего вышесказанного, я считаю, что человек должен всю жизнь работать над собой во всех областях, чтобы достичь баланса в здоровье и в жизни. 
Таким образом, я за здоровый образ жизни, и он должен быть разумным, все, что человек должен совершать, он должен это хорошо понимать, как делать, зачем и к чему может привести. Наш организм настолько уникален и своеобразен, что мы должны слушать иногда его потребности в чем-то, все должно быть в меру, людей с идеальным здоровьем все равно не бывает. 
