Как вести здоровый образ жизни? 6 правил, которые помогут вам предотвратить болезнь и продлить вашу жизнь
Моника Маевска
Как вести здоровый образ жизни? Просто следуйте нескольким основным правилам, чтобы наслаждаться своим здоровьем и предотвращать развитие многих серьезных заболеваний. Прежде всего, позаботьтесь о правильно сбалансированной диете и ежедневных физических нагрузках. Проверьте, какие другие элементы составляют здоровый образ жизни.
Как вести здоровый образ жизни? Достаточно каждый день заботиться о правильном питании и физической активности, перестать принимать стимуляторы, найти время для сна и отдыха, научиться справляться со стрессом и регулярно проводить профилактические осмотры. Следуя этим принципам здорового образа жизни, вы можете не только улучшить свое общее самочувствие, но и избежать развития многих заболеваний, таких как диабет, высокое кровяное давление, сердечно-сосудистые заболевания и многое другое.
Как вести здоровый образ жизни? Позаботьтесь о правильной диете
Одним из важнейших элементов здорового образа жизни является сбалансированное питание . По мнению специалистов из Института питания и питания, вам следует употреблять продукты из разных групп продуктов, то есть заботиться о разнообразии блюд, чтобы каждый день вы снабжали организм всеми необходимыми питательными веществами - белками, углеводами, жирами, а также витаминами и минералами. По мнению специалистов, зерновые продукты должны быть основным источником энергии. Молоко и молочные продукты также должны быть регулярной частью вашего ежедневного рациона. Он также должен содержать овощи и фрукты. Кроме того, мясо следует употреблять в умеренных количествах - лучше всего заменить его на рыбу и бобовые. Специалисты IŻiŻ рекомендуют ограничить потребление соли и жиров, особенно животных жиров, а также избегать сахара и сладостей. При составлении ежедневного меню лучше всего руководствоваться информацией, содержащейся в пирамиде здорового питания , помня, что вы должны есть 5 раз в день через регулярные промежутки времени (каждые 3-4 часа).
Как вести здоровый образ жизни? Быть физически активным
Правильно сбалансированная диета должна сочетаться с физической активностью. Ежедневные упражнения позволяют не только контролировать вес своего тела, но и снижают вероятность развития рака, риск развития депрессии, диабета, сердечных заболеваний и сердечно-сосудистых заболеваний на фоне атеросклероза, а также уход за крепкими костями.
ПРОЧИТАЙТЕ ТАКЖЕ >> СИТУАЦИЯ ЖИЗНИ принесет вам болезнь
Согласно европейским рекомендациям (основанным на рекомендациях ВОЗ), взрослому человеку требуется не менее 30 минут физической активности умеренной интенсивности в день в течение 5 дней в неделю или по меньшей мере 20 минут физической активности высокой интенсивности в течение 3 дней в неделю. Вы можете выбирать из пробежек , езды на велосипеде , плавания или занятий в тренажерном зале . Однако некоторые ученые утверждают, что нескольких минут ходьбы в день достаточно, чтобы значительно улучшить здоровье. Тайваньские ученые считают, что 13-минутная прогулка в день может даже продлить вашу жизнь на 3 года.
Как вести здоровый образ жизни? Отказаться от стимуляторов
Стимуляторы очень негативно влияют на здоровье. Многочисленные исследования показали, что люди, которые тянутся к сигаретам , алкоголю , бустерам или наркотикам , более склонны к развитию рака дыхательных путей, кровообращения, нервной системы, пищеварительной системы и мочевыводящих путей, чем люди, избегающие их. Кроме того, сигареты включают увеличить риск сердечного приступа и инсульта, а также может способствовать мужской импотенции и женских нарушений фертильности. В свою очередь, регулярное употребление алкоголя может привести к развитию заболеваний печени и значительно ослабить иммунитет организма. Исключением является красное вино, которое содержит ресвератрол - соединение, которое положительно влияет на работу системы кровообращения и снижает риск сердечных заболеваний. Поэтому один стакан красного вина в день (125 мл) не повредит, а поддержит здоровье.
Кроме того, злоупотребление обезболивающими может иметь негативные последствия для здоровья.
СТОИТ ЗНАТЬ >> Самые опасные пристрастия или какие наркотики вредят больше всего?
Как вести здоровый образ жизни? Найти время для отдыха
Правильный день должен состоять из 8 часов работы, 8 часов сна и 8 часов отдыха и других занятий. Дисбаланс в этом балансе может стать причиной огромного стресса и, следовательно, способствовать ухудшению здоровья. Ученые подтверждают, что переутомление повышает риск развития болезней цивилизации, поэтому вам необходимо заботиться о гигиене труда, регулярном отдыхе и достаточном количестве сна, а также о качестве сна каждый день.
ЭТО БУДЕТ ИСПОЛЬЗОВАНО ВАМИ >> СПОКОЙНЫЙ СПЯ - как быстро заснуть и обеспечить хороший ночной сон?
Как вести здоровый образ жизни? Освой свой стресс
Научитесь справляться с долговременным стрессом, потому что его последствия могут быть очень опасными для вашего здоровья. Хронический стресс не только увеличивает риск возникновения рака, болезней сердца и других заболеваний, связанных с образом жизни. Стресс значительно ослабляет психическое здоровье, поэтому, помимо прочего, жизнь в постоянном напряжении может привести для расстройств памяти и концентрации, и даже для развития депрессии. Релаксационные упражнения , медитация и даже позитивное мышление помогут бороться с этим. Благодаря этому вы снизите уровень тревожности и умственной усталости, а также улучшите эмоциональную стабильность.

