
ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ. ПОЛЕЗНЫЕ 
СОВЕТЫ



⦿ Здоровый образ жизни помогает нам выполнять наши 
цели и задачи, успешно реализовывать свои планы, 
справляться с трудностями, а если придется, то и с 
колоссальными перегрузками. Крепкое здоровье, 
поддерживаемое и укрепляемое самим человеком, 
позволит ему прожить долгую и полную радостей 
жизнь. В этой статье советы в определенной мере 
подойдут каждому человеку, привести свою жизнь в 
порядок. Если у Вас есть полезный опыт в этой 
области, смело делитесь своими советами в 
комментариях, принимайте участие в обсуждении



Ь

⦿ Здоровье — бесценное богатство каждого 
человека в отдельности, и всего общества в 
целом. При встречах и расставаниях с 
близкими нам людьми мы всегда желаем им 
хорошего здоровья, потому что это — главное 
условие полноценной и счастливой жизни. 
Причиной этому является то, что более чем у 
80% населения слабый иммунитет. Чтобы 
иммунная система работала, как часы, ее надо 
поддерживать ежедневно, а не только в период 
эпидемий гриппа! Как же зарядить свой 
иммунитет? Ответ прост — вести здоровый 
образ жизни



⦿ Иммунитет человека — это способность его организма 
защищаться от различных «врагов», т.е. чужеродной 
генетической информации. С одной стороны, иммунная 
система  защищает организм, а с другой — её 
состояние зависит от общего здоровья человека. Если 
индивид активен, крепок, подвижен, и жизнерадостен, 
то и иммунитет у него будет в порядке, а если слаб и 
пассивен, то иммунная система будет соответственной.
Иммунная система защищает нас от влияния внешних 
отрицательных факторов, это своего рода линия 
обороны против негативного действия бактерий, 
грибков, вирусов и тому подобного. Без здоровой и 
эффективной иммунной системы организм становится 
слабым и гораздо чаще страдает от различных 
инфекций.



⦿ Иммунная система защищает организм 
и от его собственных клеток с 
нарушенной организацией, утративших 
свои нормальные свойства. Она 
обнаруживает и уничтожает такие 
клетки, являющиеся возможными 
источниками рака. Общеизвестно, что 
витамины необходимы для образования 
иммунных клеток, антител и 
сигнальных веществ, участвующих в 
иммунном ответе. Одним из основных 
аспектов здорового образа жизни 
является правильное питание.
Помимо правильного питания, 
приведем ещё пятнадцать прекрасных 
способов зарядить свой иммунитет, 
жить здоровым и жить здорово!



1. ЗАНИМАЙТЕСЬ СПОРТОМ
⦿ . Физическая нагрузка улучшает общее состояние организма и 

работу лимфатической системы, выводящей токсины из 
организма. Согласно исследованиям, люди, регулярно 
занимающиеся спортом, болеют простудой на 25% реже, чем те, 
кто не ведет здоровый образ жизни. Тем не менее, не стоит 
слишком усердствовать. Всего 30-60 минут спорта в день 
позволяет вас стать здоровее, в то время как более серьезные 
нагрузки сделают вас слабее. Обязательно включайте в 
программу отжимания – они способствуют лучшей работе легких 
и сердца. Обязательно делайте упражнения на пресс — это 
улучшит работу желудочно-кишечного тракта и мочеполовой 
системы.
Ежедневная утренняя зарядка — обязательный минимум 
физической нагрузки на день. Необходимо сделать её такой же 
привычкой, как умывание по утрам.

⦿  


