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Соблюдение здорового образа жизни позволяет предотвратить множество проблем.  

Сегодня мы часто сталкиваемся с этой темой. Каковы основные правила здорового 

образа жизни, которые на первый взгляд кажутся сложными, но требуют много сил, 

терпения и силы воли, времени и обстоятельств? Как можно поддерживать здоровый образ 

жизни в мире, где давать советы другим — непростая задача? Ниже приведены наиболее 

важные аспекты здорового образа жизни: 

Неудивительно, что 7 важных правил напоминают нам о процедурах, которые мы 

уже знали, но забыли и не смогли реализовать из-за мелких жизненных забот. 

Спорт — ключ к здоровому образу жизни на всю оставшуюся жизнь от условий. Он 

не выбирает возраст, место или даже условия. У него много проявлений, форм и методов.  

Существуют такие виды упражнений, как йога, пилатес, ходьба, бег, подтягивания, 

верховая езда, танцы, рафтинг, бодибилдинг, гимнастика, футбол и т. д. Выбирайте то, что 

вам нравится, главное, чтобы вы были физически активны. Для поддержания здоровья 

достаточно заниматься спортом по 30–60 минут через день, а не каждый день. Вам нужно 

меньше сидеть и больше двигаться. Если ваша работа требует сидения, делайте перерыв 

не менее 5 минут каждый час и выполняйте в это время различные легкие упражнения, 

чтобы размять плечи, спину и ноги. 

Правильное питание. Натуральные продукты в вашем рационе -Включите в рацион 

больше фруктов и овощей, продуктов, богатых витаминами и минералами. 65 процентов 

рациона должны составлять фрукты и овощи, хлеб и различные крупы, 30 процентов — 

мясные и молочные продукты, а 5 процентов — сладости и жиры. Пища должна быть 

максимально свежей и сезонной. Весной и летом следует отводить больше места 

растениям, а зимой — продуктам, богатым белком и жиром. Пейте около 2 литров воды 

каждый день. Избегайте фастфуда, газированных напитков, полуфабрикатов, чипсов и 

крекеров, а также многих других продуктов с искусственными ароматизаторами, 

красителями и текстурами. Не следует смешивать разные продукты во время еды. Фрукты 

следует употреблять за полчаса до еды, а чай и напитки — через 1–2 часа после. После 

19:00 разрешается съесть только небольшое яблоко. 

Вредные привычки. Один из главных врагов нашего организма Проложите путь к 

здоровому образу жизни, отказавшись от табака, алкоголя и различных вредных привычек 

(которые вам хорошо известны). Каждая невыкуренная сигарета, каждая невыпитая рюмка 

водки — это важный шаг на пути к здоровой жизни. 

Повестка дня. Строго соблюдайте распорядок дня. Прежде всего, спите 8 часов. Во-

вторых, привыкайте ложиться спать в одно и то же время суток и просыпаться в 

определенное время. Нарушения сна постепенно наносят вред психике и эмоциям 

человека, снижают его трудоспособность и в дальнейшем могут привести к развитию 

различных хронических и серьезных заболеваний. 

Еще одно важное правило здорового образа жизни — яркое и позитивное 

настроение. Больше наслаждайтесь жизнью, не зацикливайтесь на неудачах и неудачах, 

всегда находите силы двигаться вперед, не держите обид, негодования или плохих 
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подозрений по отношению к людям, будьте снисходительны и терпимы. Никогда не 

пытайтесь быть на равных с дураками! 

Свежий воздух. Всегда поддерживайте чистоту в доме, комнате и офисе, ежедневно 

пылесосьте и открывайте окна, чтобы впустить свежий воздух. Чтобы быть в нормальной 

физической форме, важно уметь глубоко и правильно дышать. Недостаточно просто 

прогуляться на природе, оставить окна открытыми на некоторое время или выполнить 

какую-либо физическую работу во дворе или на открытом воздухе. 

Личная гигиена. Мытье рук до и после еды, чистка зубов перед сном и после еды, 

ношение чистой одежды и общее поддержание чистоты являются основными 

требованиями здорового образа жизни. 

Не забудьте! Здоровый образ жизни – это профилактика любых заболеваний и залог 

здоровья и сил. Он другой человек. 

Развитие своих навыков — залог успеха. Человек, придерживающийся правил 

здорового образа жизни, находит свое место в семье, трудовом коллективе и обществе в 

целом, учится преодолевать различные сложные ситуации, не терять себя перед 

жизненными трудностями. 

И еще одно! Правила здорового образа жизни поддерживают друг друга; одно не 

может произойти без другого. Начав реализовывать их сейчас, а не оставляя на завтра, мы 

сделаем первые шаги к здоровой и счастливой жизни. Физическая активность и общая 

гигиена организма, укрепление. Физическая активность является вторым 

основополагающим компонентом здорового образа жизни. Человек всегда должен 

стремиться развивать такие физические качества, как сила, ловкость, скорость и 

выносливость. У каждого из нас есть множество задач, требующих физической силы и 

надежной подготовки. Регулярные занятия спортом не только улучшают ваше здоровье, но 

и улучшают настроение и самочувствие, создавая ощущение свежести и бодрости.  

Современные условия производства и жизни существенно снизили мобильность 

человека. 

По данным академика А.И. Берг (2000), в прошлом веке потребление мышечной 

энергии на производство составляло 94%, тогда как в настоящее время оно составляет 

всего 1%. Недостаток физических упражнений отрицательно влияет на здоровье человека.  

Регулярные занятия физкультурой и спортом, утренняя физкультура, 

физкультурные паузы, прогулки и туризм направлены на восполнение потребности в 

движении, вызванной гиподинамией. Исследования экспертов Стэнфордского 

университета в США подтверждают это, и американские ученые приводят множество 

причин, чтобы убедить людей заниматься спортом. Среди них можно прочитать 

следующее: 

Для каждого человека найдется подходящий вид упражнений. Через несколько 

месяцев вы настолько к ним привыкнете, что уже никогда не сможете от них отказаться. А 

через полгода: Вы станете более активными и энергичными. Ваша сила возрастет, ваше 

равновесие улучшится, а скорость реакции увеличится. Вам будет легче справляться с 

нервным напряжением и плохим настроением. Жировые отложения уменьшаются.  

Укрепляется костная ткань. Улучшается кровообращение. Ваша работоспособность 

увеличится. С этими выводами невозможно не согласиться, поскольку они всегда 

подтверждались практикой.  
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Физические упражнения в своей основе являются неотъемлемой частью здорового 

образа жизни, поскольку без физической активности ухудшается не только физическое, но 

и психическое состояние человека, снижаются интеллектуальные возможности человека 

(врачи говорят, что умственный труд должен полностью компенсироваться физическим 

трудом). 
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