
10 СЪВЕТА ЗА ЗДРАВОСЛОВЕН ЖИВОТ

Те включват следните неща: 

- Яжте само качествена храна и се старайте 

да не пестите от здравословни продукти. 

Храната е в основата на здравословния и дълъг 

живот.

- Занимавайте се със спорт, защото 150 

минути фитнес седмично ще удължат 

младостта ви с 5 години. Какъв вид физическа 

активност да изберете зависи от вас, 

основното е редовността. Танци, йога, 

пилатес, колоездене, гимнастика и много други 

приятни активности са подходящи за 

укрепване на здравето. Трябва да внимавате само 

със силови упражнения, джогинг и контактни 

спортове – първо, те са травматични, и второ, 

по-добре е да ги правите под наблюдението на 
инструктор. Ходете винаги, когато е възможно. 
Само чрез активно движение тялото ви ще бъде 
винаги в тонус.

- Ако имате заседнала работа, отделете поне 5 
минути на всеки час, за да се раздвижите - 
разтегнете се, изпънете краката, повдигнете и 
спуснете раменете. Всичко това може да се 
направи дори, без да ставате от стола си.

- Спрете да пушите. Не само ще ви спести пари - 
животът без цигари ще ви спести и много вредни 
вещества, от които не само никотинът е 
опасен.

- Притеснявайте се възможно най-малко или 
по-добре – ако можете, изобщо не се 
притеснявайте. Колкото по-нервен е човек, 

толкова по-бързо остарява. Освен това 
стресът е основният виновник за бръчките и 
косопада.

- Ограничете количеството консумиран алкохол 
и следвайте културата на неговото 
консумиране, за да не нанесете осезаема вреда на 
организма.

- Опитайте се да пиете колкото се може повече 
вода. Средната препоръчителна доза течност на 
ден е 2 литра. Започвайте деня с чаша топла 
вода.

- Откажете се от всичко, което може да съдържа 
вредни вещества - предимно пушени меса и 
пържени в мазнини храни, протеинови продукти 
след висока топлинна обработка, консерви, 
мариновани и осолени храни.

- Не се прегърбвайте, седете и ходете с 
изправен гръб и дръжте врата си изправен. 
Много заболявания се провокират от проблеми с 
гръбначния стълб.

- Спете поне 8 часа на ден. Важно да спите 
редовно, като трябва да си лягате по едно и също 
време. Именно сънят помага да се възстановят 
физическите сили, да се подобри паметта и 
вниманието, да се получи добро настроение и да 
се увеличи имунитетът.



До какво води следването на здравословен начин 
на живот?

Балансирано хранене, редовно движение и време 
за нещата, които обичате - колкото и просто да 
звучат, тези три компонента могат да 
променят изцяло начина, по който изглеждате и 
по който се чувствате.
Следването на здравословен начин на живот 
може да ви помогне да поддържате препоръчания 
индекс на телесната маса, да подобрите 
психо-емоционалното си състояние и 
удовлетвореността си от общуването с 
другите.

Това, от своя страна, означава три неща – липса 
на хронични болести на тялото, липса на 
хроничен стрес за ума, и пълноценен живот в 
семейството, приятелския кръг и обществото.
Защото големите промени започват с малки 
стъпки, а пътят продължава през целия живот!
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