
«Быть здоровым, жить активно – это стильно, 
позитивно» 

     Множество людей на сегодняшний 

день не соблюдают правила здорового 

образа жизни. Несоблюдение такого 

образа жизни пагубно влияет на 

здоровье человека. Для соблюдения 

здорового образа жизни не требуется 

особых усилий и знаний. 

Придерживаясь нескольких основных 

правил, со временем здоровый образ 

жизни придет в привычку.   

     Один из главных шагов к здоровому образу жизни заключается в отказе от 

вредной пищи. Сбалансированное питание пополняет организм различными 

питательными веществами, которые положительно влияют на здоровье. На 

сегодняшний день существует множество диет, которые положительно 

сказываются на здоровье человека. Такие диеты легко найти в сети Интернет 

или же получить консультацию у специалиста. Соблюдая правильное 

питание, человек спустя малое количество времени почувствует прилив сил и 

энергии. 

   На здоровье человека положительно влияет занятие физическими 

нагрузками. Даже утренняя физическая зарядка и пробежка поднимает 

настроение и самочувствие. Физическая зарядка укрепляет здоровье 

человека, а в частности положительно влияет на сердце, сосуды и 

дыхательную систему. Физическая нагрузка положительно влияет на сон и 

аппетит любого человека, что также является большим плюсом для здоровья. 

   Не стоит забывать про правильный сон. Во время сна организм получает 

энергию, которая потребуется на протяжении дня. Специалисты считают, что 

для правильного и здорового сна требуется не менее восьми часов. За это 

время организм полностью зарядится требуемой энергией, и самочувствие 

улучшится в разы для любого человека. Здоровый сон приносит настроение, 

и желание двигаться на протяжении всего времени до следующего сна. 

   Алкогольная или табачная зависимость пагубно влияет на здоровье любого 

человека. Такие вредные привычки ухудшают самочувствие любого 

человека. Имея такие вредные привычки, организм не будет получать нужное 

количество питательных веществ, снизится аппетит, появятся проблемы с 

иммунитетом, что в совокупности пагубно влияет на самочувствие и 

здоровье организма. Отказавшись от вредных привычек, появится множество 

свободного времени и уменьшится риск заболеваний. 

  Каждый человек на сегодняшний день должен придерживаться здорового 

образа жизни. Здоровый образ жизни улучшает здоровье организма и 

приносит множество положительных эмоций. Соблюдая здоровый образ 

жизни, любой человек станет видеть окружающий мир более ярким и живым. 

 


