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«четыре колонны, на которых держится здоровый образ жизни»

Всего четыре привычки нужны для здорового образа жизни и активного долголетия:

-  отказ от курения,

-  ежедневное потребление овощей и фруктов,        

- соблюдение оптимального веса,                                              
 - небольшие физические нагрузки до 2,5 часов в неделю. 
Хорошо бы если  Вам, УВАЖАЕМЫЕ, не смотря ни на что,  все - таки 

удалось   следовать  этому золотому правилу долголетия! 
     Постарайтесь искоренить в себе  наиболее вредные привычки, которые преждевременно разрушают организм, - пренебрежение иммунизацией при чрезмерной вере в чудодейственную силу лекарств, употребление табака и алкоголя, недосыпание и стрессы.
     ОПАСАЙТЕСЬ  приобщения  к  употреблению  и распространению наркотических веществ! 
Действительно ли наркомания так страшна, как об этом говорят сегодня? Безусловно! Ведь благодаря наркотикам нормальные и благополучные, на первый взгляд, люди превращаются в животных, приносящих родным и близким только страдания. И не стоит думать, что высокий социальный статус или материальное благополучие способны защитить кого-либо от этой беды – для наркотиков это вовсе не преграды. 

Самое страшное, что наркоманы слишком поздно осознают свою зависимость от наркотиков – слишком тонка и незаметна та грань, которая отделяет «баловство» от пагубной привязанности. Нам доводилось встречать людей, которые становились наркоманами через год после постоянного употребления наркотиков, и тех, кто стал зависимым после первого же укола. По большому счету, срок, за который наркоман стал наркоманом, не имеет никакого значения. Ведь конец для всех практически одинаков: тюрьма, психиатрическая больница или смерть.  Исцеления, как это ни печально, достигают всего 5-10% наркоманов.   


                    Не забывай, что всегда есть выбор…


              Яркое, желто-зеленое поле одуванчиков                                            под не менее ярким летним солнцем.
         Теплая и мягкая земля.                                                                Сказочное, из-за моря облаков, небо.
Облака — тучи — звезды.                                                                                                   Солнце — свет — энергия.
Гармония, заложенная во всем,  которая излучает свет.
Эта гармония Земли в целом.
Если мы захотим, то мы легко можем ощутить этот свет и попытаться найти не только гармонию с внешним миром, но и гармонию в себе, в семье, в обществе, в мире.




Будь счастлив и здоров! 
