
здоровый ОБРАЗ жизни
Здоровый образ жизни (ЗОЖ) — это способ ›кизнедеятепьности,
направленный на полное изменениепрежних привычек,
касающихся еды, режима физической активности и отдыха.

Благодаря здоровому образу жизни человек увеличивает
продолжительность своей жизни и полноценновыполняет свои
социальные функции. Это своего рода стиль жизни, к которому человек
привыкает спустя определенное время.
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В основу здорового образа жизни входит не только употребление здоровой
пищи и отказ от вредных привычек, но и масса других важных факторов.

. Прежде всего, это должно нравиться
|< ПрИНЯТИЮ решения ВеСТИ ЗДОРОВЫЙ ОбрЭЗ ЖИЗНИ ВЫ ДОЛЖНЫ ПрИЙТИ СЭМОСТОЯТеЛЬНО,3 Не ПОД
ЧЬИМ-ТОдавлением, иначе ЭТО будет ВЫЗЫВЭТЬУ ВЭС раздражение, ЗЛОСТЬ И даже депрессию. ТЭК
ЧТО если Вам Не НрЭВИТСЯЭТОТ СТИЛЬЖИЗНИ— Не мучайте себя.

%А Отказ от вредных привычек

Немаловажнымпринципомздорового образа жизни является отказ от вредных привычек.Причем
к пагубным пристрастиям относятся не только курение и употреблениеалкоголя. Чрезмерное
времяпровождение за компьютеромтакже негативносказывается на нашемздоровье.

@ Режим дня

Для ЗОЖ необходимособлюдатьправильныйрежим дня. И в первую очередь это здоровый
сон, который крайне необходим для полноценного функционирования человеческого
организма. Постарайтесьложиться спать до полуночи. Продолжительностьсна должнабыть
6—8 часов обязательно. Возьмитеза правило начинать свой день с зарядки. А приём пищи
осуществлятьв одно и то же время.
!' Правильное и здоровое питание

Большинство болезней возникают от неправильного питания. Употребление чрезмерно
жирной пищиприводит кдискомфортуи тяжести в области живота. Жирная пища приводит не
только к ожирению, но и к такому серьезномузаболеваниюкак сахарный диабет. А напитки с
красителямии иные продукты питания, содержащиев себе различныехимические добавки,
негативно влияют на почки и печень. Поэтомуобязательно пересмотрите свой рацион и
используйте здоровоепитание.

еЪо Физическаяактивность
Не НУЖНО ПОНИМЭТЬ ЭТОТ аспект КЭК стремлениеК ИЗНУрЯЮЩИМТреНИРОВКЭМ. ИНОГДЭ
ДОСТЭТОЧНОделать ЗдрЯДКУПО УТрдМ В ТеЧеНИе 15 МИНУТ,И МОЖНОуже ПОЛУЧИТЬ НеОбХОДИМЫЙ

заряд бодрости на весь день. Согласноисследованиям, люди, регулярно занимающиеся
спортом, болеют простудой на 25% реже, чем те, кто не ведет здоровый образжизни.
ХК] Свежий воздух
ЕСЛИ ВЫ жительКрУПНОГО мегаполиса,старайтесь ПРОВОДИТЬ СВОИ выходные На природе, Где
ЧИСТЫЙВОЗДУХ. Следите ЗЭ ВОЗДУХОМВ квартире, ЧТОбЫ ОН бЫЛ свежим И УВЛЭЖНеННЫМ.

" Избегайте стрессов
ПОЛНОСТЬЮ ОГрддИТЬ себя ОТ стрессов И переживаний,К сожалению,Не ПОЛУЧИТСЯ. ПОЭТОМУ
ПОСТЭрдЙТеСЬ ИХ МЭКСИМЭЛЬНОСОКрдТИТЬ, ведь КЭК ГОВ0рЯТ2 ВСе болезни ОТ нервов.


