Что входит в здоровый образ жизни: полный отказ от курения, употребления алкоголя, наркотических веществ, отказ от вредных привычек
-  рациональное питание:   Кушайте – злаковые продукты, 60% овощи и фрукты, реже молочные и мясные продукты. Можно обойтись без сахара и жира.  Противостоять инфекционным болезням и укрепить свой иммунитет поможет регулярное употребление рыбы – источника полиненасыщенных жирных кислот;

- регулярная физическая активность. Физические тренировки – мощное оружие в борьбе против старения. Физические упражнения полезнее всего: ходьба, бег, плавание, легкая зарядка. Кто мало двигается имеет: лишний вес, остеопороз, страдает сердечно-сосудистая и дыхательная система;

 -  позитивное мышление, постоянный негатив оборачивается стойкой и разрушительной депрессией и разными недугами; - умение справляться со стрессами, отрицательные эмоции не должны переходить в застойную форму,
 -  умение расслабляться, делайте ежедневные медитации или релаксации, занимайтесь йогой;
 -полноценный сон, не менее 8 часов в сутки;
 -сохраняйте чувтво юмора, встречайтесь с друзьями, путешествуйте, созерцайте прекрасное.
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