Заповіді здорового способу життя 

Здоровий спосіб життя.
Багато-хто розуміє під цим поняттям просто відмову від шкідливих звичок і заняття спортом. Насправді, здоровий спосіб життя – це набагато глибше поняття, це стиль життя і мислення. Для кожної людини – це щось особливе. Саме думки людини становлять основи здорового способу життя. Здоровий спосіб життя – це комфортні психологічні умови.
Отже, щановні батьки, педагоги виховуйте дітей з позитивними думками.

Спосіб життя – це не лише характер людської поведінки, яка позитивно чи негативно впливає на здоров’я. Сам характер поведінки зумовлений фізичним та культурним середовищем, вихованням, матеріальними можливостями. На формування способу життя впливають стереотипи стосунків між людьми, їхній життєвий досвід і соціальні умови та середовище. Отже, відносьтеся до дітей, як до особистості, поважайте їх, враховуйте їхні бажання. Тоді між вами буде взаєморозуміння, не виникатимуть конфлікти, такий спосіб спілкування позитивно впливатиме на розвиток, здоров’я ваших дітей.  

В давнину релігія була популярною, тому багатьом доводилося дотримуватися здорового способу життя, навіть того не усвідомлюючи. Основи здорового способу життя входили й до релігійних постулатів. Отже,  зберегти свій організм здоровим, допоможе релігія. 

Корисні звички зміцнюють здоров’я, захищають від негативних стресових впливів, розвивають людину фізично й розумово, допомагають формувати гармонійний розвиток особистості. Шкідливі – навпаки, гальмують її становлення. Тому Ви маєте залишити частину своїх звичок у минулому. Отже, власним прикладом, корисними звичками навчайте дітей бути здоровими.
Пояснюйте дітям що, найшкідливішими звичками вважають куріння, наркотики й алкоголь. Це три великі вороги здоров’я. Іноді їх вживання є наслідком певної стресової ситуації, а потім у деяких людей це набуває системного та регулярного характеру. Таким чином люди намагаються начебто полегшити своє життя чи розширити можливості для соціальних контактів. Отже, навчіть дітей долати життєві труднощі. Налагодьте з дітьми стосунки так, щоб вони хотіли у важких, на їхній погляд ситуаціях, прийти поділитися саме з батьками, запитати у вас поради.

До шкідливих звичок також належить жування жуйки, фаст-фуд замість повноцінного харчування, неповноцінне харчування. Це менш шкідливі звички але, до правильного харчування привчають саме батьки. Для декого здорова їжа – це овочі та молоко на сніданок, обід і вечерю. Але ж їжа має бути поживною, насиченою вітамінами і мінералами. Долучіть до Вашого щоденного раціону яйця (джерело білка, знижують ризик інфарктів та інсультів), банани (містять калій), чорницю (для очей і від старіння), зелень, овочі й фрукти. Завдяки свіжим фруктам і овочам, наприклад, винограду, яблукам, моркві, помідорам, огіркам ваші страви будуть ще смачнішими. А такими стравами як грибний суп, окрошка та різні салати ви не тільки насолодитеся, але і насититеся. З м’яса краще вибрати курятину – в ній міститься менше жирів, є селен і вітамін В. А з риби – вибирайте морські види. Корисно все, що готують з цілого зерна: коричневий рис, хліб, каші.

І ще одне правило – від японців: здоровий спосіб життя – це коли щодня Ви їсте продукти всіх кольорів веселки.

Отже, шановні батьки, привчайте дітей харчуватися виключно здоровою їжею.

До умов, що сприяють збереженню здоров’я, без сумніву, належить фізична культура та спорт. Вони є основними чинниками формування гармонійної особистості. На сучасному етапі розвитку суспільства зростають вимоги до фізичної підготовки людей. Адже саме рівень здоров’я – нерідко є головним чинником працездатності в процесі життєдіяльності людини. Отже, займайтеся  спортом, зарядкою.
Здоровий спосіб життя – сам собою є профілактикою різних захворювань. Щоб запобігти простуді й підвищити імунітет, придумали загартовування. Моржування або обливання холодною водою взимку – це радикальні методи. Загартовування можна починати з прийому контрастного душу: три хвилини холодна вода, три – гаряча. Влітку можна обливатися холодною водою і купатися в джерелах. До речі, поїдання морозива – це теж загартовування. Так можна підготувати горло до низьких температур і уникнути простуд. Загартовування необхідне й дітям. Їх можна купати в холодній воді купання і обтирати вологим рушником.Зазвичай, на шляху до здорового способу життя найскладнішим є перший крок. Виберіть для кожного члена родини фізичні навантаження які кому до вподоби: якщо вам не хочеться бігати або плавати, тоді можна більше ходити пішки: припинити їздити транспортом. Підтримувати тіло в хорошій фізичній формі можна  грою  у футбол , східними, латиноамериканськими, класичними танцями.
Отже, здоровий спосіб життя у кожного свій, потрібно тільки вибрати його для себе і дотримуватись із задоволенням.
  Чотири заповіді здоров’я  академіка Амосова. 
 1. У більшості хвороб винна не природа, не суспільство, а сама людина. Найчастіше вона хворіє від ліні і жадібності, але іноді й від нерозумності.
 2. Не сподівайтеся на медицину. Вона непогано лікує багато хвороб, але не може зробити людину здоровою. Поки вона навіть не може навчити людину, як стати здоровим. 
 3. Щоб бути здоровим, потрібні власні зусилля, постійні й значні. Замінити їх не можна нічим. Людина настільки досконала, що повернути здоров’я можна майже з будь-якої точки його занепаду. Тільки необхідні зусилля зростають у міру старості і поглиблення хвороб. 
 4. Величина будь-яких зусиль визначається стимулами, стимули – значимістю мети, часом і ймовірністю її досягнення. І дуже шкода – але ще характером! На жаль, здоров’я як важлива мета постає перед людиною, коли смерть стає близькою реальністю.
Здоровий спосіб життя – це комплекс оздоровчих заходів, що забезпечують гармонійний розвиток, зміцнення здоров'я, підвищують продуктивність праці. Це відповідні форми і способи щоденного життя, відмова від шкідливих звичок, загартовування, оптимальний руховий режим. За таких умов здоров’я поліпшується та змінюється, а отже, формується позитивної мотивації на здоровий спосіб життя у дітей та учнівської молоді.
