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Введение
Внешняя черта человека с его внутренним состоянием имеют свои противоречия, но, несмотря на это они имеют тесную взаимосвязь.
1. Красота и здоровье
1.1  Взаимосвязь красоты со здоровьем человека 
Красота - это внешний вид человека, но она не является самой главной ценностью в его жизни. Но это совсем не значит, что за неё нужно забыть. Внешность человека связана с его здоровьем и это не та внешность, которая меряется макияжем, хирургическим вмешательством и прочее. 
[bookmark: _GoBack]Это также красота, но только для внешней оболочки, а вот та иная внешность она связана, прежде всего, со здоровьем человека, с его внутренним состоянием и самочувствием. 
2. Здоровье как важная ценность в жизни
1.1  Значимые действия для поддержания хорошей внешности и здоровья
Здоровье - это внутреннее состояние человека, его самочувствие, его активность, его настроение. Это самая большая ценность в жизни, когда человек имеет крепкое здоровье и делает всё для того, чтобы оно таким и оставалось всегда. 
Перечень этих действий: 
1. Правильное питание. Оно является самым главным источником для жизнедеятельности человека. Если хотите чувствовать себя здоровым и отлично выглядеть, то необходимо соблюдать рационный режим питания, т.е. в этот режим должны входит: клетчатка, белки, углеводы, жиры и другие.
2. Спорт. Активный образ жизни. Это действие также играет важную роль в жизнедеятельности человека. Активность прибавляет нам бодрости и немного уверенности. Когда мы в движении, мы чувствуем себя более спокойными и счастливыми. 
Спорт помогает нам поддерживать хорошую фигуру; учить нас выдержке и терпению; делает нас сильнее и оставляет хорошее настроение на весь остаток дня.
3. Ментальное (психическое) здоровье. Психика человека является жизненно важным состоянием в его жизни. Своё психическое здоровье нужно беречь, стараться избегать лишних стрессов. 
В сложных ситуациях нужно уметь сохранять спокойствие и стараться научиться здраво, мыслить в сложившиеся ситуации и правильно анализировать данную информацию в той или иной ситуации. А самое главное не впадать в панику. 
Заключение
Правильное питание, спорт и поддержка ментального здоровья - это залог долголетия, естественной красоты и счастливой жизни. 



