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Тема: Здоровий спосіб життя: декілька порад для підтримки свого здоров'я
Здоровий спосіб життя – це не про суворі дієти та виснажливі заняття  у спортзалі. Ось декілька порад для підтримки свого здоров'я.
 Фізична активність. 
Режим дня. 
 Збалансоване харчування. 
Споживання шкідливої їжі звести до мінімуму.
Раціональне харчування як задовольняє фізіологічну потреба дітей у харчових речовинах і. Вона також покращує працездатність і успішність
Велику шкоду здоров’ю надають організму людини шкідливі звички.
Шкідливими звичками є куріння, вживання алкоголю, наркоманія. 
Фізичні вправи поліпшують функції м’язів, дихальної, серцево-судинної, нервової та травної систем:
· Біг.
· Плавання.
· Стрибки.
· Танці.
· Бадмінтон.
· Кіннийспорт.
· Гімнастика:
Декілька порад великого українця, всесвітньо відомого лікаря Миколи Амосова:
· 1. У більшості хвороб винна не природа, не суспільство, а сама людина.
· Найчастіше вона хворіє від лінощів і жадібності, але іноді й від не усвідомлення ціни здоров'я.
· 2. Не сподівайтеся на медицину. Вона непогано лікує деякі хвороби, але не може зробити людину здоровою.
· 3. Щоб не хворіти, потрібні власні зусилля, постійні Та значні. Замінити їх не можна нічим. Людина, на щастя, настільки досконала, що повернути здоров'я можна завжди» тільки необхідні зусилля повинні зростати з віком і поглибленням хвороб.
· 4. На жаль, здоров'я, як важлива мета, постає перед людиною, коли смерть стає близькою реальністю. Однак, людину зі слабким характером навіть смерть не може Надовго залякати.
· 5. Основними складниками здоров'я є фізичні навантаження, обмеження у харчуванні, загартування, час і вміння відпочити. І ще - щасливе життя! На жаль, без перших умов людина здоров'я не забезпечить. А якщо немає щастя в житті, то де знайти стимули для зусиль, щоб напружуватись і голодувати? На жаль!
· 6. Природа милостива: досить 20—30 хв. фізкультури у день, але такої, щоб задихнутися, спітніти і щоб діяльність пульсу збільшилася вдвічі.
· 7. Треба обмежувати себе в їжі.

 Подумайте про свій режим дня та обговоріть його з батьками.

 

