Простые правила вашего здоровья

Когда-то древний философ Конфуций сказал: «Будьте добрыми, если захотите. Будьте мудрыми, если сможете. Но здоровыми вы должны быть всегда».

Вот элементарные правила сохранения физического и психологического здоровья:
· Начинайте день с чувством радости.

· Ощущайте себя хозяином своей судьбы, не позво​ляйте окружающим требовать от вас слишком много.

· Чаще улыбайтесь.

· Не оказывайте слишком большое давление на своих детей, принимайте их такими, какие они есть.

· Относитесь к людям так, как вы хотели бы, что​бы они относились к вам.

· Избегайте отрицательных утверждений (мне постоянно не хватает времени, я не могу).

· Питайтесь регулярно и разнообразно.

· Занимайтесь спортом, чаще бывайте на свежем воздухе, больше ходите.

· Следите за сном.

· Соблюдайте психоэмоциональное равновесие.

· Помните восточную мудрость: «Трудитесь, не перенапрягаясь. В работе не ленитесь, но и не доводите себя до истощения сил».

· Любите свою душу и тело, старайтесь окружить их комфортом.

Не забывайте, что ваше здо​ровье в ваших руках!
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