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Я – ЗА ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ!
Жизнь человека зависит от состояния здоровья организма и масштабов использования его психофизиологического потенциала. Все стороны человеческой жизни, в конечном счете, определяются уровнем здоровья. Здоровье – это первая и важнейшая  потребность человека, определяющая способность его к труду и обеспечивающая гармоничное развитие личности. Оно является важнейшей предпосылкой к познанию окружающего мира, к самоутверждению и счастью человека. Активная долгая жизнь – это важное слагаемое человеческого фактора.
Здоровый образ жизни…  Что каждый из нас вкладывает в это понятие и как этот здоровый образ жизни влияет на жизнь человека и на общество в целом? На мой взгляд, прежде всего данный образ жизни имеет своей целью сохранение и поддержание здоровья (физического и психологического) человека. Утренняя зарядка, пробежки, занятия любительским или профессиональным спортом, отказ от вредных привычек – всё это является неотъемлемыми частями здорового образа жизни. С малых лет человеку начинают прививать любовь к спорту, родители и педагоги стараются приучить ребенка к правильному распорядку дня, а также, проводя специальные занятия, на которых рассказывают детям о вредных привычках и об их вреде для здоровья человека, приобщают его к здоровому образу жизни. Я считаю, что именно в детском возрасте необходимо привить человеку любовь к спорту, объяснить, какой вред приносят вредные привычки и т.д., так как именно в детском и подростковом возрасте формируется личность человека. В настоящее время именно молодежь подвержена пагубному влиянию алкоголя, никотина, наркотических веществ. Поэтому очень важно, чтобы ребенок с самых ранних лет сделал выбор в пользу здорового образа жизни и навсегда отказался от вредных привычек.
Мой здоровый образ жизни заключается в нескольких составляющих, которых я стараюсь придерживаться регулярно.
Организация сна. Сон – обязательная и наиболее полноценная форма ежедневного отдыха. Для меня норма ночного монофазного сна составляет 8 часов. Отклонение от нормы по каким-либо обстоятельствам сказывается на моем самочувствии и приводит к нервным расстройствам.
Рациональное питание. Употребляю разнообразные продукты, содержащие множество разных питательных веществ, микроэлементов, витаминов. Овощи и фрукты – обязательный компонент дневного рациона. В день съедаю не менее 500 гр. овощей и фруктов. В овощах содержатся необходимые организму пищевые волокна, витамины, органические кислоты и антиоксиданты. А также через день употребляю молочные продукты с низким содержанием соли и жира – ценный источник кальция.
Физическая активность. Зарядка по утрам помогает держать себя в тонусе каждый день. Летом – велосипед, зимой – коньки. Физическая активность является одним из ключевых аспектов здорового образа жизни. Она помогает мне быть не только физически привлекательной, но и существенно улучшает моё здоровье.
Отказ от вредных привычек. Здоровый образ жизни предполагает не отказ от вредных привычек, а изначальное их отсутствие. В моем случае они имеются, но я принимаю меры, чтобы освободить себя от столь пагубных пристрастий.
Таким образом, здоровый образ жизни способствует укреплению здоровья человека с помощью определенных профилактических мер. При ведении здорового образа жизни улучшается эмоциональное самочувствие, повышается работоспособность и нормализуется жизнедеятельность организма. Здоровый образ жизни – это система разумного поведения человека (оптимальный двигательный режим, закаливание, правильное питание и отказ от вредных привычек) на фундаменте нравственно-религиозных и национальных традиций, которая обеспечивает человеку физическое, душевное, духовное и социальное благополучие в реальной окружающей среде.

