10 главных правил здорового образа жизни:

1. **Правильное питание**:
   - Употребляйте больше простой и здоровой пищи.
   - Уменьшите количество переработанных продуктов и откровенно вредных блюд (слишком жирные, острые, сладкие и т.п.).

2. **Вода**:
   - Выпивайте не менее 1,5-2 литров качественной, чистой воды в сутки.
   - Это необходимо для выведения шлаков и токсинов, а также для поддержания водного баланса в организме.

3. **Разумные физические нагрузки**:
   - Занимайтесь приятными видами активности, такими как катание на велосипеде, роликах, игра в теннис или легкая гимнастика.
   - Делайте это постоянно, хотя бы через день.

4. **Ходьба**:
   - Ходите не менее 20-30 минут в день энергичным шагом.
   - Это поможет сохранить здоровье и молодость.

5. **Свежий воздух**:
   - Проводите упражнения и пробежки вдали от транспорта, в зеленых зонах.
   - Выбирайтесь на природу хотя бы раз-два в неделю.

6. **Комфортные условия для отдыха и работы**:
   - Организуйте пространство вокруг себя: обеспечьте чистоту и гигиену помещений, эргономично обустройте рабочее место с использованием натуральных материалов.

7. **Правильный режим дня**:
   - Спите и вставайте в одно и то же время, чтобы чувствовать себя бодрее и энергичнее.
   - Учитывайте свои биоритмы и суточный цикл.

8. **Снижение уровня стресса**:
   - Не доводите себя до изнеможения работой.
   - Избегайте действий, ухудшающих настроение, так как это влияет на нервную систему и внутренние органы.

9. **Отказ от вредных привычек**:
[bookmark: _GoBack]   - Исключите чрезмерное увлечение компьютерными играми из своей жизни.

10. **Позитивный образ**:
    - Уверенность в себе и контроль внешнего вида принесут хорошие результаты.
    - Ежедневное соблюдение этих правил поможет быстро увидеть положительные изменения.

Соблюдение этих простых, но эффективных правил поможет вам сохранить и улучшить свое здоровье!

