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Существует 10 советов, разработанных международной группой врачей, диетологов и психологов, которые составляют основу здорового образа жизни. Следуя им, можно продлить и сделать более приятной нашу жизнь.

1 совет: разгадывая кроссворды, изучая иностранные языки, производя подсчеты в уме, мы тренируем головной мозг. Таким образом, замедляется процесс возрастной деградации умственных способностей; активизируется работа сердца, системы кровообращения и обмен веществ.

2 совет: работа – важный элемент здорового образа жизни. Найдите подходящую для себя работу, которая будет вам в радость. Как утверждают ученые, это поможет выглядеть моложе.

3 совет: не ешьте слишком много. Вместо привычных 2.500 калорий обходитесь 1.500. Это способствует поддержанию активности клеток, их разгрузке. Также не следует впадать в крайность и есть слишком мало.

4 совет: меню должно соответствовать возрасту. Печень и орехи помогут 30-летним женщинам замедлить появление первых морщинок. Содержащийся в почках и сыре селен полезен мужчинам после 40 лет, он способствует разряжению стресса. После 50 лет необходим магний, который держит в форме сердце, и полезный для костей кальций, а рыба поможет защитить сердце и кровеносные сосуды.

5 совет: имейте на все свое мнение. Осознанная жизнь поможет как можно реже впадать в депрессию и быть подавленным.

6 совет: дольше сохранить молодость помогут любовь и нежность, поэтому найдите себе пару. Укреплению иммунной системы способствует гормон счастья (эндорфин), который вырабатывается в организм, когда человек влюблен.

7 совет: спать лучше в прохладной комнате (при температуре 17-18 градусов), это способствует сохранению молодости. Дело в том, что и от температуры окружающей среды зависят и обмен веществ в организме, и проявление возрастных особенностей.

8 совет: чаще двигайтесь. Учеными доказано, что даже восемь минут занятий спортом в день продлевают жизнь.

9 совет: периодически балуйте себя. Несмотря на рекомендации, касательно здорового образа жизни, иногда позволяйте себе вкусненькое.

10 совет: не всегда подавляйте в себе гнев. Различным заболеваниям, даже злокачественным опухолям, более подвержены люди, которые постоянно ругают самого себя, вместо того, чтобы рассказать, что их огорчает, а иногда и поспорить.
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Здоровье детей: советы для здорового развития и воспитания детей

Здоровье детей - одна из главных проблем, которая беспокоит почти всех родителей во всем мире. В большей части западных стран тучность и проблема веса вызывает серьезную озабоченность как родителей, так и правительства. И с той и с другой проблемой необходимо справляться на ранних стадиях жизни так, чтобы в будущем ваши дети были в безопасности и защищены от различных болезней.

Из-за различных типов суррогатной пищи, продуктов пекарни, быстрого питания и всевозможных бутербродов с маслом страдает здоровье вашего ребенка. Это «нездоровое продовольствие» ведет к нехватке концентрации внимания в школе и в других аспектах развития и приобретения социальных навыков. Таким образом, надлежащее внимание к здоровью вашего ребенка - забота, которую должны будут осуществлять родители, и здоровая пища с достаточными калориями должна совмещаться с регулярными физическими упражнениями и ежедневными разминками. Здесь приведены некоторые из руководящих принципов, которые помогут родителям заботиться об их детях должным образом. 

Возьмите рецепт с рекомендациями у вашего домашнего врача и обеспечьте здоровую диету ребенку.
Мотивируя, стимулируйте у детей желание для выполнения регулярных и простых упражнений, типа ходьбы, ежедневного загара и, если возможно, плавания.

Большинство родителей не оставляют себе времени заботиться о детях, и обычно дети находятся на попечении нянек или гувернанток. Так не должно происходить, дети нуждаются в регулярном внимании и в том, чтобы их хорошо кормили. Из-за различных средств, которые предоставляют развлечения типа телевидения, компьютеров, кинофильмов и различных каналов мультипликации, обычно дети не оставляют себе достаточного времени выполнять физические упражнения. Таким образом, йога - другая альтернатива, которая может помочь в проблеме снижения лишнего веса наряду с улучшающейся силой и координацией тела. 

Избегайте обеспечивать детей суррогатной пищей, продуктами кулинарии и пекарни, конфетами, жирным и масляным продовольствием и любой другой нездоровой пищей. Уравновешенная диета – это то, что избавит детей от болезней, тучности и излишего веса. Здоровые предпочтения в еде помогают детям в физическом и умственном развитии. Так установите надлежащий режим приёма пищи и ограничьте несвоевременные закуски и различное «продовольствие», которое имеет низкую калорийность.

По крайней мере, хотя бы раз в день принимайте пищу с детьми и расскажите им о пользе и выгоде уравновешенной здоровой диеты и советуйте им избегать есть суррогатную пищу. В большинстве случаев обнаруживается, что дети следуют за привычками своих родителей; таким образом, лучше, чтобы родители сами сначала изменили свои нездоровые предпочтения в еде и выполняли регулярные физические упражнения вместе с детьми. Это поможет как детям, так и родителям, заботиться о собственном здоровье. А это, в свою очередь, поможет им устранить вероятность быть тучными и прибавлять в весе.

