4)  Основні правила здорового способу життя!

Медики підготували головні поради, які допоможуть вам підтримувати здоров'я свого організму.

1. Скоротіть споживання червоного м'яса.
2. Вживайте більше фруктів і овочів.
3. Контролюйте свій рівень інсуліну. Готуйте самі.
4. Збільшіть вміст клітковини в їжі.
5. Не вживайте алкоголь, не паліть.
6. Займайтеся спортом.

Здоров’я й відмінна фізична форма – одна з головних умов продуктивної творчої діяльності. 
· Бережіть здоров’я! Зі здорових людей складається здорове суспільство.
· Раціонально та правильно харчуйтеся! Харчовий раціон повиннен бути корисний для здоров’я.
· Рух – це життя. Вставай і рухайся! Фізичні вправи поліпшують стан кровоносної системи, наповнюють організм енергією, спалюють калорії, засвоєні з їжею, не дають можливості відкладатися жирам, солям та ін. шкідливим речовинам у тканинах нашого організму
· Ходіть більше пішки!
· Робіть ранкову гімнастику!
· Займайтеся спортом!
· Турбуйся про зір! Зробіть освітлення робочого місця достатнім. Робіть вправи для покращення ц збереження зору. 








1)  Афоризми про здоров’я.

 
Найперше багатство - це здоров'я. Р. Емерсон
Життя вимагає руху. Аристотель
Підтримка здоров'я є обов'язок. Г. Спенсер
Існує безліч хвороб, а здоров'я - лише одне. Сократ

Народна мудрість:   
Бережи одяг, доки новий, а здоров'я – доки молодий.
           Без здоров'я нема щастя. 
           Як на душі, так і на тілі
           Гіркий тому вік, кому треба лік.
           У здоровому тілі - здоровий дух.
           Рух – це життя























2)

Звіт ВООЗ про здоров'я у світі свідчить, що захворювання та стани, пов`язані ізспособом життя людини, є причиною 70-80% смертності у розвинутих країнах іприблизно 40% - в країнах, що розвиваються.

Цікаві факти про організм людини.
 Кістки людини на 50% складаються з води.
У тілі дорослої людини близько 75 кілометрів нервів.
За час життя шкіра людини змінюється приблизно 1000 разів.
Нігті на пальцях руки ростуть приблизно в 4 рази швидше, ніж на ногах.
Люди із блакитними очима більш чутливі до болю, ніж всі інші.

· За даними ВООЗ здоров’я людини на 10% залежить від якості медичного обслуговування , на 20% - від спадковості, на 20% -від стану довкілля і на 50% - від способу життя людини.

· Неправильне харчування породжує більшість хвороб від яких страждає людство.


· Раціон людини значно більше ,ніж на половину складається з консервованої , замороженої, пересоленої, перевареної їжі, що серйозно порушує гармонію в організмі.

· Більшість добавок до продуктів харчування в процесі виробництва токсичні:
1) Нітрати – для надання ковбасам стійкого рожевого кольору;
2) Селітра – як консервант сиру й бринзи (9300 мг на 1 л молока).

· За даними німецьких біологів, людина в середньому за рік з’їдає їжі в 10 -16 раз більше, ніж важить сама.

  
