Памятка для родителей
ВЫБЕРИ ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ!
Придерживаться здорового образа жизни – это значит стараться создать оптимальные условия для функционирования и развития организма.
Основные принципы здорового образа жизни (ЗОЖ)
· Сбалансированное и рациональное питание
Каждый прием пищи должен быть насыщен полезными витаминами и микроэлементами. Какая бы сфера деятельности не была у человека, он должен питаться максимально правильно.Независимо от рода своей занятости, каждый человек должен помнить о правильном рационе питания, ведь это залог здоровья всего организма.

· Повышение защитных сил организма
[image: ]Этот принцип заключается в обеспечении нормальной работы иммунной системы организма. Он включает в себя комплексные мероприятия, такие как закаливание, не переедание, очищение организма то шлаков, ядов и токсинов.

· Высокая двигательная активность
Этот принцип очень действенный. Не обязательно поддаваться тяжелим физическим нагрузкам. Можно выбрать тот вид спорта, который вам максимально приятен – плаванье, аэробика, бег, танцы и др.

· Благоприятный психологический климат
Не стоит поддаваться стрессовым ситуациям, даже в самой сложной ситуации необходимо находить положительные моменты. Понятно, что порой это сложно и даже невозможно. Но поверьте, если находится всегда в психологическом напряжении, может пострадать не только нервная система, но к тому же и общее состояние организма значительно ухудшится.

· Избавление от вредных привычек
Вредные привычки пагубно сказываются на здоровье человека. Всем это давно известно. Поэтому первоначальной задачей стоит свести к минимуму их негативное влияние. Даже если сразу не получается полностью отказаться от чего-то вредного, необходимо постепенно уменьшать его воздействие, и в конечном итоге полностью исцелиться от зависимости.

· Правильный режим труда и отдыха
Все должно быть правильно рассчитано. Если у вас ненормированный рабочий график, нужно обязательно выделять время для полноценного отдыха, таким образом, создавая баланс между нагрузками и расслабленным состоянием организма.

· Соблюдение правил личной гигиены
При тщательном слежении за собственной чистотой и опрятностью, вы существенно снизите риск инфекционного заражения. К тому же чистоплотный человек чувствует себя свежо и легко, ему хочется активно заниматься какими-то делами, он всегда весел и энергичен.

· Здоровый и своевременный сон
 Это залог прекрасного настроения и заряд на целый день. обычный взрослый человек должен спать около 7 часов в сутки. Наиболее благоприятное время для сна до полуночи. Всегда перед сном проветривайте комнату.
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