Каждый из нас хочет быть здоровым и счастливым. Недаром ведь говорят, что отличное здоровье – это первый и самый главный залог успеха. И достичь его не так-то просто. 
Каждый день нужно придерживаться элементарных правил и советов, которые помогут вам улучшить свое как физическое, так и эмоциональное состояние.

Вы, наверное, не раз уже замечали, что здоровые люди всегда веселы, улыбчивы, с положительным настроем. Такие личности всегда готовы прийти на помощь и поддержать окружающих в любой ситуации.
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1. Вся наша жизнь – это движение
Хотите добиться потрясающих результатов? Тогда постоянно пребывайте в движении, развивайтесь, тренируйтесь, совершенствуйтесь. Главное: никогда не сдаваться и не сидеть, сложа руки!
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2. Ваш разум тоже нуждается в тренировке
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Здоровые люди уже давно усвоили, что успех приходит только при полной гармонии разума и тела, поэтому стараются развиваться во всех направлениях. Ученые доказали, что наш мозг – это тоже мышца, которая требует такой же полноценной тренировки, как и наш организм.
3. Полноценный сон – отличная привычка для всех
Здоровые люди спят как минимум 6-8 часов в день. Это дает отличную возможность организму полностью восстановиться и набраться новых сил на весь день.
А знаете ли вы, чем грозит недосыпание?

· при недосыпе постепенно снижаются все функции организма;

· замедляется ваш метаболизм;

· теряется способность ясно и продуктивно мыслить;

· ухудшается, а потом и вовсе пропадает настроение и положительный настрой;

· вас начинают посещать угрюмые и отстраненные мысли.

4. Любите еду и все, что с ней связно
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Как правило, здоровые люди питаются намного лучше остальных. Они не изнуряют себя диетами, не ограничивают себя в потреблении пищи. Они знают, что лучше всего придерживаться правильного питания и жить в свое удовольствие.
Правильное питание – это не диета, не голодовка, как многие предполагают. Правильное питание включает в себя только полезную пищу: свежие фрукты и овощи, полезные каши, молочные продукты, мясо, рыбу и многое другое.
5. Стойкий характер и верность своим привычкам
Если отсутствует сила воли, тогда все вышесказанное, к сожалению, окажется бесполезным и неэффективным. Развивайте самодисциплину, совершенствуйте свои знания и тело даже тогда, когда вы думаете, что сил практически не осталось.
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Наш адрес:  Минская обл., г. Узда
                     ул. Первомайская, 2б
Мы работаем:  пн-пт  08.00 – 13.00,

                                       14.00 – 17.00
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Наши контакты:  68-6-45
ГОСУДАРСТВЕННОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ 

«Территориальный центр социального обслуживания населения 

Узденского района»

ОТДЕЛЕНИЕ 
КОМПЛЕКСНОЙ ПОДДЕРЖКИ 

В КРИЗИСНОЙ СИТУАЦИИ
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