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5 самых главных правил 
здорового образа жизни: 

    1. Правильное питание – это не 

изнуряющие диеты. Следует употреблять 

больше простой и здоровой пищи, 

уменьшив количество переработанных 

продуктов, а также откровенно вредных 

блюд (слишком жирные, слишком острые, 

слишком сладкие и т.п.). 

     2. Вода. Требуется выпивать не менее 

1,5-2 л воды в сутки качественной, чистой 

воды, для выведения из организма шлаков 

и токсинов и вообще для поддержания 

баланса. Постоянный недостаток воды 

приводит к быстрому старению и 

обострению симптомов болезней. 

   3. Разумные физические нагрузки. Речь 

идет всего лишь о приятных занятиях – 

таких, как катание на велосипеде или на 

роликах, игра в теннис или легкая 

гимнастическая разминка. Главное – 

делать это не время от времени, а 

постоянно, хотя бы через день. 

   4. Ходьба – простое, но при этом 

уникальное средство надолго сохранить 

здоровье и молодость. Условие только одно 

– ходить надо не менее 20-30 минут в день, 

и шаг при этом должен быть не 

прогулочным, а энергичным. 

     5. Дышим свежим воздухом. 

Упражнения и пробежки следует 

совершать подальше от движущегося 

транспорта. Прогуливаться следует там, 

где больше зелени, выбирайтесь хотя бы 

раз-два в неделю на природу: в лес или на 

берег водоема. 

 



Дерево также нуждается в 

испарении и частом освежении 

при помощи ветров, дождей, 

холодов, иначе оно легко слабеет 

и вянет. Точно так же 

человеческому телу необходимы 

вообще сильные движения, 

деятельность и серьезные 

упражнения. (Ян Амос 

Коменский) 
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