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Я – ЗА  ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ!
           Что такое « здоровый образ жизни»? В моём понимании здоровый образ жизни – это, прежде всего, здоровье человека, и как он себя любит, так к нему и относится. В наше время вести здоровый образ жизни стало очень модно и популярно. В нашем обществе, всё больше людей борются за здоровый  образ жизни, у них нет вредных привычек, они занимаются спортом, следят за собой, за своей фигурой и за своим питанием.
Но вести здоровый образ жизни, это не значит, что нужно заниматься только спортом, это ещё такие вещи, как закаливание, прогулка на свежем воздухе, а ещё лучше выезжать с семьёй за город, и там тоже можно хорошо провести время со своими  близкими. Летом – это покататься на велосипеде, с ребёнком на машинке, погулять по лесу,  подышать необыкновенным воздухом и запахом кедровых деревьев, кто любит плавать, можно искупаться в речке или поплавать на катамаране, или на лодке. А зимой за городом можно покататься на санках и лыжах. Полюбоваться на зимние красоты, поиграть в снежки, слепить с детишками снеговика. Накатавшись, наигравшись потом можно зайти погреться в кафе, попить горячего чая с блинами. Такое времяпрепровождение полезно и для здоровья, и от таких прогулок получаешь удовольствие и радость. Ведь в наше время много стрессов и они очень пагубно влияют на наше здоровье.
Ещё один фактор здорового образа жизни – это  наше здоровье и сбалансированное питание. Питаться нужно не только качественной пищей, но и в правильном режиме. И  я не понимаю людей, которые любят фаст-фуды и запивают их газированной водой. По-моему это не только не полезно, но и не вкусно. Я считаю, что в наше время можно постараться питаться правильно, так как на нашем рынке всё для этого есть фрукты, овощи, мясо и другие продукты, но нужно обязательно хорошо рассматривать продукцию и что входит в её состав, и  конечно же дату производства продуктов.
На наше здоровье так же влияют лекарственные препараты и их реклама. Раньше наши родители, бабушки лечили нас народными рецептами. Это и редька с мёдом, молоко с чесноком, лук и множество других рецептов. Я хочу, чтобы люди не забывали про народную медицину и поменьше глотали всякую химию. Заботились о своём здоровье и здоровье своих близких.
Я считаю, что здоровый образ жизни – это хорошо и поддерживать его можно. Мы с нашей семьёй поддерживаем часть правил здорового образа жизни, но хотелось бы, чтобы было больше свободного времени на это. И ещё хотелось бы, чтобы в нашей стране было больше людей, соблюдающие здоровый образ жизни, чтобы было больше спортивных секций для семьи, куда можно было бы придти и для каждого нашлось бы спортивное увлечение.

