Молодое поколение выбирает 
ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ!!!

  Размышления о здоровом образе жизни.
На сегодняшний день все больше молодых людей борются за здоровый образ жизни.
Они не курят, занимаются физкультурой, не едят вредных продуктов. Их главная цель – сберечь здоровье, чтобы вести активную жизнь и дольше прожить. 

Мы, молодое поколение, отказываемся от вредных привычек.

Мы НЕ курим, НЕ принимаем наркотики, НЕ пьем алкогольные напитки или пьем его понемногу. Также мы занимаемся разными видами спорта, делаем по утрам зарядку и много гуляем на свежем воздухе. 

Здоровый образ жизни — это здоровое питание. Мы стараемся соблюдать режим приема пищи, стараемся, есть только натуральные продукты. Также, как можно меньше есть фаст-фуд, продуктов с красителями и консервантами. У нас на столе много свежих овощей и фруктов. Чтобы не вредить организму, мы ограничиваем себя в жирной, жареной, копченой пище. Ведь вкусная еда не означает, что она полезна. 

Есть еще много факторов для ведения здорового образа жизни, но мы их приведем вам примерами. Эти факторы все знают, но не все соблюдают.

Правила нашего здорового образа жизни:

           воспитание с раннего детства здоровых привычек и навыков; 

· окружающая среда: безопасная и благоприятная для обитания, знания о влиянии неблагоприятных факторов окружающей среды на здоровье (см., гигиена); 

· отказ от курения, употребления наркотиков, употребления алкоголя. 

· здоровое питание: умеренное, соответствующее физиологическим особенностям конкретного человека, информированность о качестве употребляемых продуктов; 

· движения: физически активная жизнь, включая специальные физические упражнения (фитнес), с учетом возрастных и физиологических особенностей; 

· личная и общественная гигиена: совокупность гигиенических правил, соблюдение и выполнение которых способствует сохранению и укреплению здоровья, владение навыками первой помощи; 

· закаливание. 

На физиологическое состояние человека большое влияние оказывает его психоэмоциональное состояние. Поэтому некоторые авторы также выделяют дополнительно следующие аспекты здорового образа жизни:

· эмоциональное самочувствие: умение справляться с собственными эмоциями, проблемами; 

· интеллектуальное самочувствие: способность человека узнавать и использовать новую информацию для оптимальных действий в новых обстоятельствах. Позитивное мышление. 

· духовное самочувствие: способность устанавливать действительно значимые, конструктивные жизненные цели, стремиться к ним и достигать их. Оптимизм. 

Слово “здоровье” является одним из самых частых, которое использует человек. Даже приветствие при встречах и расставаниях мы связываем с этим словом: “здравствуйте”, “будьте здоровы” и другие. Но что же такое “здоровье”? 

Здоровье - бесценное достояние не только каждого человека, но и всего общества. При встречах, расставаниях с близкими и дорогими людьми мы желаем им доброго и крепкого здоровья, так как это - основное условие и залог полноценной и счастливой жизни. Здоровье помогает нам выполнять наши планы, успешно решать основные жизненные задачи, преодолевать трудности, а если придется, то и значительные перегрузки. 

 
Научные данные свидетельствуют о том, что у большинства людей при соблюдении ими гигиенических правил есть возможность жить до 100 лет и более. К сожалению, многие люди не соблюдают самых простейших, обоснованных наукой норм здорового образа жизни. Одни становятся жертвами малоподвижности (гиподинамии), вызывающей преждевременное старение, другие излишествуют в еде с почти неизбежным в этих случаях развитием ожирения, склероза сосудов, а у некоторых - сахарного диабета, третьи не умеют отдыхать, отвлекаться от производственных и бытовых забот, вечно беспокойны, нервны, страдают бессонницей что в конечном итоге приводит к многочисленным заболеваниям внутренних органов . Некоторые люди, поддаваясь пагубной привычке к курению и алкоголю, активно укорачивают свою жизнь.


Мы считаем, что здоровый образ жизни это очень важная вещь. Мы уверены в том, что каждый человек должен вести подобный образ жизни, потому, что от этого зависит здоровье его будущих детей и внуков. Всем давно известно, что если родители выпивают, у их еще не родившегося ребенка гораздо больше шансов родиться с отклонениями, и, что еще хуже, с алкогольной зависимостью. А всё потому, что не придавалось значение здоровому образу жизни. Так же и с наркотиками. Употребляя их, человек вредит не только себе, но и своему будущему. Он превращается в бездумный кусок мяса, никому не нужный и никем не любимый. Все, что раньше казалось важным, отпадает, когда человек думает только о дозе или выпивке. А вот когда ты ведешь здоровый образ жизни, когда ты увлечен здоровым образом жизни, в частности, занимаешься спортом, то к тебе сразу появляется уважение. Только человек, настроенный на самосовершенствование и позитив, заслуживает уважения.

Мы – за здоровый образ жизни!
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