
Аннотация.  (ссылка на материал https://disk.yandex.ru/d/KGonLq1D2Nsljg )
Здоровый образ жизни (ЗОЖ) — это комплекс мероприятий и привычек, направленных на укрепление здоровья, профилактику заболеваний и повышение качества жизни. Основные компоненты здорового образа жизни включают правильное питание, физическую активность, отказ от вредных привычек, соблюдение режима сна и отдыха, управление стрессом и регулярное медицинское обследование.
1. Правильное питание
- Рацион питания должен быть сбалансированным и разнообразным, включать овощи, фрукты, цельнозерновые продукты, белки животного и растительного происхождения, полезные жиры.
- Ограничение потребления сахара, соли, насыщенных жиров и транс-жиров.
- Регулярное употребление чистой воды.
 2. Физическая активность
- Регулярные занятия физической активностью помогают поддерживать здоровье сердечно-сосудистой системы, укрепляют мышцы и кости, улучшают настроение и снижают риск хронических заболеваний.
- Рекомендуется уделять физической активности минимум 150 минут умеренной интенсивности или 75 минут интенсивной нагрузки в неделю.
3. Режим сна и отдых
- Сон играет важную роль в восстановлении организма, улучшении памяти и концентрации внимания.
- Необходимо спать около 7-8 часов в сутки.
- Важно также уметь отдыхать и расслабляться, избегать хронического стресса.
Следуя принципам здорового образа жизни, каждый человек может существенно повысить свое самочувствие, продлить жизнь и избежать множества болезней.
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