             ЗДОРОВЫЙ  ОБРАЗ ЖИЗНИ-
                    ЗАЛОГ ЗДОРОВЬЯ
Истина, что болезнь легче предупредить, чем лечить существует давно. Медицинскими исследованиями установлено, что 100 % составляющих здоровье включают в себя: 50% здоровый образ жизни, по 20% наследственные факторы и окружающей среды соответственно, 10% влияние лечебной деятельности. 
ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ        ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ:
-рациональное питание;
-занятия физкультурой и спортом;
-избегание вредных привычек и нервных стрессов;
-правильное чередование режимов труда и отдыха  
Формируя свой рацион питания, соблюдайте следующие правила: питание должно быть сбалансированным и полноценным, пища должна включать все необходимые ингредиенты: белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества. В питании человека обязательно должны присутствовать овощи и фрукты, которые содержат все необходимые витамины и минеральные вещества, органические кислоты и антиоксиданты, а также молочные продукты, которые являются ценным источником кальция. При употреблении молочных продуктов (молоко, кефир и творог) следует использовать продукты с низкой жирностью. Жирные сорта мяса следует заменять на рыбу, курицу и яйца, а вместо жареной пищи вареную 
или запеченную. Необходимо ограничивать быстрые углеводы и сахара: все что они дают для организма -это быстрое освоение, кариес и дисбаланс в обмене веществ.  Следует употреблять воду не ниже 1,5-2 литра в день, а спортсмены до 3 литров в день, 
а употребляемое количество поваренной соли надо ограничить до 5 грамм в сутки, а также отказ 
от употребления жареной, жирной, копченой, консервированной и соленой пищи.
Чаще двигайтесь, используйте разные виды двигательной активности: бег и плавание, физические нагрузки адекватно собственному здоровью и уровню тренированности.
Следует правильно контролировать свое хобби. Не следует увлекаться и сидеть подолгу 
за средствами компьютерной связи и интернета 
к тому же и в ночное время, потому что компьютер при длительном использовании оказывает 
на организм ряд негативных воздействий: шум, инфракрасное излучение, электромагнитные поля 
и др., что не лучшим образом сказывается 
на состоянии зрительного анализатора, 
сердечно -сосудистой и центральной нервной системы.  
Медицинскими исследованиями установлено, что курящие лица подвергаются онкологическим 
и хроническим заболеваниям органов дыхания чаще некурящих. А алкоголь разрушительным действием обладает на функционирование ряда органов 
и систем: сердечно - сосудистая, пищеварительная система, центральная нервная система, опорно-двигательный аппарат.
[bookmark: _GoBack]На работе должно предусматриваться сочетание обеденных перерывов с физкультурными паузами, которые включают подвижные перемены, применение офтальмологических тренажеров. 
При чередовании режимов дня и отдыха после работы не будет вредным для здоровья посетить какую-нибудь спортивную секцию, не следует допоздна читать книги, смотреть телевизор, а также заниматься со средствами интернет связи. [image: G:\Для ЗОЖ\imagesчм ч.jpeg]
Только выполнение указанных правил сможет поспособствовать сохранению и укреплению Вашего собственного здоровья.  
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