Сприяння збереженню здоров'я.
Поради Лікаря
Як зберегти здоров'я в сучасних умовах життя?

Кожному з нас відомо: від того, який спосіб життя ми ведемо, в остаточному підсумку залежить стан нашого здоров'я. Прекрасно це усвідомлюючи, ми намагаємося встигнути завершити всі свої необхідні проекти і не відставити від прискореного ритму сучасного життя. Останнє, про що згадуєш в цій гонці – власне здоров'я. Куріння, зловживання алкоголем, жирною і солоною їжею, часті стресові стани, надмірна вага, ведення малорухливого способу життя – всі ці невід’ємні чинники повільно, але вірно руйнують наше здоров'я .


Якщо ми все-таки хочемо, щоб наш організм служив нам довгі роки, дуже важливо не просто знати, а й застосовувати основні заповіді, які диктує здоровий спосіб життя. Давайте згадаємо їх ще раз.


Правильне харчування.   Відвідуючи професійні сайти в інтернеті, можна побачити досить багато корисної інформації на тему, як скласти смачне і корисне повноцінне домашнє меню на кожен день. Уміння не тільки правильно складати раціон харчування, але і дотримуватися його допоможе організму справлятися з навантаженнями протягом усього дня.


Повноцінний відпочинок. Це важлива і природна потреба людини, яку не можна ігнорувати. Придумайте собі відпочинок до душі – можна сходити в театр, провести час в спілкуванні з друзями, почитати улюблену книгу, виїхати на деякий час на курорт або прогулятися в найближчому парку. Також важливо висипатися – адже здоровий сон допомагає організму людини відновити сили після важкого трудового дня.


Підтримка нормальної ваги. Нормальна за медичними показниками вага – запорука здоров'я і гордість за своє тіло! Важливо не тільки час від часу сідати на дієту для того , щоб привести своє тіло в порядок, але і постійно підтримувати досягнутий результат.

Фізична активність, загартування. Кілька хвилин в день, які присвячені нескладній зарядці і загартовуючим  процедурам дозволять зміцнити найцінніше, що у нас є – наше здоров'я.


Регулярні профілактичні огляди. Відвідувати лікаря і радитися з ним про стан вашого здоров'я потрібно обов’язково. Краще лікування будь-якого захворювання – це профілактика.


Уміння справлятися зі стресовими ситуаціями. Бажано не приймати неприємні події «близько до серця». Потрібно вчитися правильно виходити з  виникаючих стресових ситуацій, філософськи мислити, жити у злагоді зі своєю совістю, ладити з людьми. Всі ці принципи виконувати деколи дуже складно, і десь вередлива дитина в глибині душі люто чинить опір цим «правилам». Однак все-таки слід пам’ятати: незважаючи на всі досягнення сучасної цивілізації ніхто крім самої людини не зможе на належному рівні подбати про зміцнення свого здоров'я і підтримці організму в гарній формі.


Гармонійне поєднання фізичного і морального здоров'я допомагає нам позитивно дивитися на навколишній світ, прагнути до творчості, будувати своє сімейне щастя. Попрацювавши над своїми звичками і закріпивши корисні навички, можна продовжити активне життя на довгі роки, адже саме від нас залежить стан нашого здоров'я.


Що таке здоров'я і як його зберегти – питання дуже актуальне. Багато хто, особливо зараз, задаються питанням, як зміцнити і зберегти своє здоров'я? Але перш ніж розібрати способи збереження та зміцнення здоров'я, варто задуматися, що, ж власне таке здоров'я?


Що таке здоров'я 


У словнику, дається таке визначення терміна здоров'я – стан живого організму, при якому всі органи, і організм в цілому, здатні повністю виконувати всі наявні функції. 


Іншими словами, здоров'я – це емоційний, соціальний, фізичний, психічне благополуччя.


Під час всіляких урочистостей або святкувань у  першу чергу ми бажаємо близьким людям здоров'я, потім вже любові, грошей і успіхів. Але часом навіть люди не зовсім розуміють, чого саме бажають, роблячи це спонтанно, віддаючи данину традиції. Адже бажати людині зберегти здоров'я, і підкріплювати це побажання рясним алкоголем – абсурдно, чи не так? А, не знаючи, що таке здоров'я, неможливо його і зберегти. Що ж впливає на збереження здоров'я?


На збереження здоров'я впливають:

· активний спосіб життя;

· генетичні фактори;

· охорона здоров'я;

· навколишнє середовище.

Спосіб життя несе найбільший вплив на організм і зберігання здоров'я. Але частіше, цього не враховують і покладають турботу свого здоров'я  на «авось», на досягнення в медицині, або на рахунок у банку з круглою сумою. Так, звичайно, медицина робить все нові прориви в охороні здоров'я, але якщо не вживати якихось дій самому, толку від новітніх розробок медицини буде дуже небагато. Тоді що ж допоможе відновити і зберегти здоров'я?


Поради для збереження здоров'я    

Правильний спосіб життя – ключ до збереження здоров'я. Тільки ми, і ніхто інший можемо зробити своє життя повноцінним, його зберігши, або - зруйнувати курінням, алкоголем та іншими шкідливими звичками. Головним правилом, що сприяє збереженню здоров'я, є свіже повітря.


 Багато людей працюють у закритому приміщенні. А на роботу і назад зазвичай їдуть на автомобілі, практично не буваючи на свіжому повітрі. По можливості влаштовуйте прогулянки або роботу на свіжому повітрі. Робити це слід якомога частіше.


Ще одним, безперечно, важливим принципом збереження здоров'я є вода. Бажано пити не менше 6-8 склянок на день, і будете почувати себе помірно краще.


Також, збереженню здоров'я сприяє сон. За даними дослідження, оптимальним за тривалістю є 6-7 годинний сон. Повноцінний сон – основа повноцінного здоров'я


Ще одним, необхідним для здоров'я людини принципом є зарядка. За тими ж даними дослідження, всього 15-20 хвилин зарядки в день, роблять вас більш здоровими і збільшують тривалість життя.


На жаль, такими питаннями як «що таке здоров'я і як його зберегти» задаються дуже небагато, або ж роблять це занадто пізно. Це дуже негативно впливає на середній рівень тривалості життя, і стан здоров'я в цілому.

Тому, варто якомога раніше почати дотримуватися цих простих, але здатних зберегти здоров'я принципів. 
