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Здоровый Образ жизни, традиции и отношение к жизни в каждой семье складываются из разных факторов – родовые связи, образование, воспитание, условия проживания, социальная среда.

              Как подсказывает жизнь, любой радикализм разрушителен, поэтому никакими искусственными мерами по  созданию здорового образа  жизни мы не пользуемся. 

             Мы живем в мегаполисе, и это также накладывает отпечаток  на наш образ жизни.               Зима – это коньки, загородные прогулки на свежем воздухе. Маша занимается танцами. Перед Новым годом их коллектив участвовал в международном проекте и занял 2-е место. [image: image3][image: image4.jpg]



 До этого учебного года Дима занимался Чой кван до, достиг определенных успехов и получил коричневый пояс. 
Сейчас из-за плотного расписания в музыкальной 
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школе, времени на спорт почти не остается, поэтому на этот сезон Дима взял тайм-аут. Также мы любим ходить в бассейн, на боулинг.
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           Поздней весной, когда погода в нашем регионе устанавливается теплая, мы выезжаем на дачу. Дача – это активный образ жизни. Почти ежедневное купание в речке, езда на велосипедах. Около дома стоит батут, которым пользуются взрослые и дети. Каждый год мы устраиваем Детскую спортивную Спартакиаду, в которой принимают участие дети нашего поселка. В программе – многоборье по настольному хоккею, шахматам, прыжкам в длину, футбол (для мальчиков)  и скакалка (для девочек), дартс.  

С «розового детства» как дома, так и на даче дети ходят босиком, что является хорошей закалкой. 
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           Поскольку в нашем регионе хронически не хватает солнца, а вода отличается низким содержание йода, ежегодно ездим на море.  Стараемся выбирать каждый год новую страну.  Перед каждой поездкой дети готовят информацию по стране – культура, традиции, образ жизни и т.д.

Немецкий философ Фейербах сказал: «Человек – есть то, что он ест».  Питание должно быть простым и здоровым.  Мы мало едим мяса. Основной источник белка – индейка, рыба и кисломолочные продукты.  Главная основа  рациона  - фрукты, овощи,  крупы и грубый бездрожжевой хлеб. Но мы гурманы, а потому на кухне у нас много приправ и пряностей, которые помогают готовить  различные соусы
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         Очень важен для человека полноценный сон. Лучшее время для сна – от 22  часов до полуночи. К сожалению, нам редко удается этому следовать, но есть к чему стремиться. Перед сном мы проветриваем помещение. В прохладных условиях под пуховым одеялом засыпается лучше. На всех кроватях у нас ортопедические матрасы и невысокие подушки. 

          Для метаболических процессов человек должен пить много воды. Взрослый – до 2-х литров в день,  подростки – около литра.  Мы используем только фильтрованную воду тонкой очистки.

         Воздух, земля и вода очень зависимы от человека, а потому очень важно заботиться об окружающем мире вокруг нас.  Цивилизация породила вокруг городов мусорные свалки. Срок распада  полипропиленовых упаковок 150-200 лет,  а алюминиевых банок  до 500 лет;  пластик может выделять вредные химические вещества в почву, которая затем просочивается в грунтовые воды или другие ближайшие источники воды,  что  может нанести серьёзный вред воде, а также животному и растительному миру.  А поэтому я стараюсь покупать продукты в упаковках, на которых стоит треугольник из трех стрелок (знак вторичной  переработки сырья).  Мы не выбрасываем батарейки в мусорные контейнеры. В некоторых магазинах есть коробки для отработанных батареек.  В  цивилизованных странах есть сортировка мусора, сейчас и мы подходим к этому. Во всех районах города есть точки для приема макулатуры, стекла и металла. 

            К счастью, у нас бедная домашняя аптечка - в ней только  мазь Синяkoff, зеленка и Нурофен. Это совсем на крайний случай! А вообще мы стараемся не болеть!

 В   ЗДОРОВОМ   ТЕЛЕ 

                       ЗДОРОВЫЙ ДУХ 

         Не менее важным для здорового образа жизни является поддержание «экологии души»

        Давно подмечено, что зависть, злоба, равнодушие, страх вызывают болезни. Наш кодекс чести основан на Христианских заповедях, помогающих жить в ладу с собой и окружающим  миром.

       10 ЗАПОВЕДЕЙ ХРИСТА: 

1. верить в единого Господа Бога;

2. не создавать  себе  кумиров;

3. не произносить имя Господа Бога всуе;

4. всегда помнить о дне выходном;

5. почитать и уважать родителей;

6. не убивать;

7. не прелюбодействовать;

8. не воровать;

9. не лгать;

10. не завидовать

        Энергичные  и любопытные люди живут счастливее!  Счастливые  живут дольше! Труд  и физкультура  помогают сохранить  тело! Интересы и увлечения – душу! Чем больше человек загружает мозг, тем больше шансов сохранить его до глубокой старости!

              А значит, хочешь быть здоровым? Будь!
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