ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ
Пока мы молоды, бодры и полны энтузиазма, мало кто задумывается над вопросами своего здоровья. Хотя не исключены попытки бросить курить с нового года, начать ходить в спортзал с завтрашнего дня, правильно питаться с понедельника или похудеть к весне. Но как только наступает очередной понедельник, мы забываем свои обещания и ссылаемся на грандиозную загруженность. Чаще всего ведь одолевает простая лень, боязнь что-то кардинально поменять в своей жизни. Вести здоровый образ жизни вовсе не означает изнурять себя жестокими тренировками, сидеть на хлебе и воде или делать то, что противоречит Вашим желаниям. Нет строгих рамок, правил и ограничений. Просто перестаньте ложиться спать после полуночи, есть вредные гамбургеры и уделите внимание занятию спортом – уже через пару недель Вы почувствуете себя лучше и энергичней.
Несколько простых рекомендаций помогут Вам принять правильный курс на здоровую жизнь:
1. Не переедайте. Необходимо вставать из-за стола с легким чувством голода, а не с тяжестью в желудке. Лучше кушать чаще, но меньшими порциями. И не забывайте о разнообразии своего рациона, чтобы организм получал все необходимые вещества  для отменной работы всех органов и систем. Питание должно быть сбалансированным и здоровым.
2. Высыпайтесь. Для того чтобы организм противостоял болезням, для хорошего самочувствия и внешнего вида  нужен полноценный сон. Если Вы будете поддерживать бодрость с помощью кофе либо же других энергетиков, то,  как минимум, истощение нервной системы Вам гарантировано. Сон будет приносить пользу, если у Вас войдет в привычку ложиться спать раньше 12 часов ночи.
3. Один из главных факторов здоровья – это ДВИЖЕНИЕ. Больше ходите пешком, катайтесь на велосипеде, отдавайте предпочтение активному отдыху. Благодаря этому Вы избавитесь от токсинов, лишнего веса, улучшиться Ваш сон и самочувствие, а все органы будут работать, как часы. 
Пересмотрите свои привычки и образ жизни в целом, ведь может настать момент, когда чемодан с надписью «Здоровье» может оказаться пуст. Дышите полной грудью, живите активно, любите себя и будьте здоровы!

ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, ЧТО ТЕМНЫЙ РИС, ЧЕЧЕВИЦА И ПШЕНИЦА ПРОДЛЕВАЮТ ЖИЗНЬ?
Оказывается,  клетчатка – это наше спасение от ранней смерти. Она способна уберечь наш организм от сердечно-сосудистых заболеваний, хронических инфекций и раковых опухолей. Чтобы получать такую необходимую нам клетчатку, нужно в рацион обязательно включить свежие овощи и фрукты, бобовые, цельные зерновые культуры. 
В США департамент сельского хозяйства озвучил рекомендации относительно употребления норм клетчатки на одного человека: для женщин это около 25 грамм на день, а для мужчин – 38 грамм. Если Вы съедите полчашки вареной  чечевицы, то получите где-то 8 грамм клетчатки, а полчашки  овсянки содержит 4 грамма. Если Вы будете ежедневно употреблять полчашки миндаля, то Ваш организм получит 9 грамм, а с полчашки чернослива – 6 грамм клетчатки. 
Икунг Парк (доктор Национального института рака США) провел масштабное исследование на 400 тысячах людей. В 1995-96 годах он с коллегами наблюдал за добровольцами в возрасте 50-70 лет. Подопытные рассказывали о своем образе жизни, питании, вели специальный дневник. Каждые 6 месяцев к дневнику прилагались медицинские справки о состоянии здоровья.
Исследуя причины смертности, ученые установили: раньше всех умирали люди, которые в пищу употребляли мало клетчатки и предпочитали больше мясо, сладости. Из исследуемых на 8-10 лет дольше жили те, кто в свой рацион включали ежедневно около 30 грамм клетчатки.
Такой результат должен подтолкнуть Вас к переоценке своего режима питания. Ведь клетчатка способна защитить от сердечно-сосудистых заболеваний, болезней легких (астмы, пневмонии), частых инфекций и от рака. Ученые утверждают, что лучшими источниками здоровья и долголетия является чечевица, пшеница, черный рис и нут.
Хочется вспомнить пословицу: «Мы – это то, что мы едим». Поэтому употребляйте здоровую пищу, живите долго и насыщено!
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310POBBIA OBPA3 XVHY
103 Mt MO0, BOADS: Ol HTY3AE3NS, MO KTO 334)MB3ETCH HaA BOMPOCaMM CBOEIO 340POBSA. XOTA He MCKTIOers MO BPOCHTS KYPHTS C HOBOFD O3,
HaaT XORTe B COPT3E C 3ABTPALLIErD 445, MPABHTISHO FTATSCH € NOHeAETSHIKA W MOXYAETS K BECHe. HO KaK TONoKD HaCTYRasT ONEpeaHOTi NOHeARTaHi, Mo
33611832V CoOU OBELLEFIR 1 CoITZNIR Ha TP3HAN3Hr 33TPYXE-=OCTE. Ualle B0 321 DONESa8T NPOCTaR fers, BORSH HTO-TO KaPAHBNEHO MOVEHAT 8 (2027
X034, B2CTI 3A0POB O5P33 X134 B0BCE He C3H3UGET USHYDTS (263 XECTONYMY TPEFHPOBKaNIY, CUSTS e XTE6 1 BO1E VI AETaTS T0, 470 NpOTHBSpE-IT Bauwiit
XERaHUF. HeT CTDOTI paNOK, 13841 1 Oparier. POCTD MepecTaHeTe MCXITSg CTTa OCHE MOTJHoM, SCT SPEa-e T21E)preps! 1 AETITE BrVaHAE S3n6Tii
OPTON e epe 3Py HeAeTs Bl NOyCTayeTe CoB e 1 eprie

HeOKonero MpOCT: peXoVeNa ToMOryT Bal pAHATS pasits P 1a 320POSYI0 X

1. He nepeesalire, HEOBXOAMMO BCTaBATS H3-33 CTONA C 7E7K/f UYBCTE0M FONOR3, 3 HE € TRXECTEAD B XE/YAKE. /ILLE KYLLATS UL, HO MEHBLLIAMIA TOpLIAMA, U He
336118211 0 Pa300GPEM CBORTO PALOH, “TOBSI OPFaF3I MO7YHaN SCe HEOEXOMMMSIE SELLIECTER A1 OTMEHHOM PaBOTH! SCeX OpFaHoE U CUETeM. MVTaHUE AOTXH0 65iTa
CananCHpOSaHHEM 1 340POBEM

2 BeiconaifTece. 73 7070 HTOS OpraHSU POTHEOCTORN BO7e3-5, A3 XOPOLIETD CIMO4YBCTEUS 1 SHeL-ErD Bi3a Hyxex MoMHouerwal Cor. ECy Ba Byaere
ORAEPXIIBATS BORPOCTS C MOMOLIO KOE 60 XE APYTVX SHEPTETHKOS, 0, K3k MHHUMYM, HCTOLLEHNE HEPBHGTE CACTeMs! BaM rapaHTVpOSaHO. COF ByAeT MpHOCHTs
0Is3y, ec7ut y BacC BOAST 3 MBSy TOXITSC T parsiie 12 43008 MO N -

3. O 13 FRaBHEX 0aKTOPOS 320p0BEA 370 ABVKEHE. BOnsLue XOATE MeluKow, Karalec Ha SenocHnege, 0738aliTe NpeANoNTE e aKTHEHOMY OTARXY. BAarosapa
57Oy Bl USB3BITECS T TOKCHHOB, TMLLHETD Bec3, LT BaLL CoH U CaMO4yBCTEWe, 3 5C2 Oprars: ByAT paBOTaTS, Kak 4acsi.

TIepECHGTHTE CBoM MpHBLIKi U 0633 KU3HH B LIENOM, B2 MOXET HACTATa MOMEHT, KOF A3 |EMORRH C HBATICAI0 «340P08E» MOKET OKE3THER NYCT. JaluiTe ool
FByA, XiBUTE aKTEHO, NoBUTe CeBR 1 ByaeTe 34000

SHAETE 71 B, 47O TEMIHEI/1PUC, YEXEBYILIA Y MILEHVLA TROTEBAICT X/13Hs?
OKaiaaETES, KAETCTKa 7O Halue Craces e OT parHed CHEPTH. O CHOCOEHa 5Pl HaLL OpFaHIEN O CEPACHHO-COYCTEN 3860NEEaFIA XPOHAIECHIC Wpextii
PaKOSEIX OrYOE. 7Ot Oy TaKy HEDBXOAUMYIO Hal KAETUGTHY, HyXHO 3 PaLHIGH OBR3ATENoHO SKFHO-UTa CEEXUE OSOLLMA | GPYTS, BOBORSIE, LEnHe
eprionse xyneypo

B CILIA enapraesT Censckor Xaasicroa 036y PEKOMEHABL OTHOHTEoHO YTOTDES et HOPM KTETHGT Ha ORAO7D HETOBEKG: A1 XA 3T0 OKO70 25 Tpate
2 e, A7 M 3 TPAAML ECTn Bl CogAMTE ROTIaLLKH SaPEI EEBML, T0 ROTyMITE FAE-T0 B FpauIt KI8Tk, 3 NOMSELUKH OSCA A COREPHIT 4 PR, ECrn
Bl ya¢7e exeHeBHO YrOTPEGTATS NOMIALIM WIHARNS, T0 BAL ODYaFUEM NORyWAT S FPaVI 3 C MOMGULKH YEPHOCTUAEA § PaMM TG,

Vigyr Mapi (20K70p HalioHaNaHoro WACTUTYTa paka CLLIA TpoBeNn MCUTaG-08 CCHeA0Eare Ha 400 Ticrsax riogei. B 1995-96 FOA2X 0% C KOMNErawt HaGogan 3a
 206poBoaLa & S03pacre S0-70 e MAOTTHE PACCKE3ISATA D CE0EM OBPAZE XUSHI, FUTaHH, B2 CELHANSHST AHESHK, KEXAe 6 WECALED K AHEB-tKy
PATaTaNCH MEAALYIACHS T3Sk O CORTORHA SAOPOBSS.

VCCTenyA TPl CUEPTHOCTH, Y YCTGHOBUT:paFSLLE BCOX JWpA7H T0R, KOTOPSIE LY YTGTSG 31 MaTo KTETHaTE!  SATOHITaT GonLe MCo,
CnagocTy. s wccnegyene a 810 76T ADToLie YT T, KTO & oD PALHOH SXTHONG/ EXEAESH KMo 0 DA KTaTn.

Taxoi pesyneTaT ASMxeH NOATOTKHYTa BAC K NEPROUEHKE CRORI PEXWME MUTaHYS. Bats KTTIATXa COCOEHa SaLHTATS O CEp AR HO-COY AT 360nesari, Gonesreih
e acT, e oR) SoCTax rHbEKLU  OT PoKa, Yo YTSEPXART, T Ty HETOHFAKaVIA OPOSS 1 AOTTONETHS SETAETCH HEHERMLD, TUEHALE,
weprsi puc 1y B
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Mpoeepka yHuKanbHoCTH
Yumansmocrs: 100.00%

MNposepka opthorpadum
B TekcTe Haiifeno 11 ownGok:
Donyuwre ccsunwy 12 nposepiy « rosTop rpobera

3aUKCHpOBaTL yHMKANEHOCTE « Hkynr
MonyuTs KionKy yHUKanLHOCTH

Toac

HeyHuKansHee GparMenTs!

2

7 e
CBOM OBeLIaHIA 1 CCHINAENCH K TPAHINOIHYK0 3ATPYKEHHOCTS. Uallle BCETO Beflb ONONEBAST NPOCTAR Nk, GoRHy
WTO~TO KAPIWHATISHO IOMEHATS & CEORli X/i3hu. BECTW 30DOBLI 0GPa3 KIUSHW BOBCE He 03HIAET USHYDATS Ce6A
KECTOKMMI TPEHUDOBKAMH, CWIETS Ha XnEGe 1 BOTe Wi A8NATS TO, 4TO MPOTHEODEUIT BaM Xenawns. HeT CTporix
pawoK, npasin w orpakiuerii, MIPOCTO NepecTarsTe NOXHTLCA CATh NOCTE MONYHONM, ECTb BPeaHbIE raMByprepsi 1
YAENUTE BHUMaHIE 3AHATINO COPTOM — YXE 4epes Napy Hedens Bl NOUYECTEYeTe a6 nydue W SHeprkel.
HeCKOTsKO MDOCTIX PEKOMEHAAYE MOMOrYT Ba MPHKAT MpaBIWTSHbI KYPC Ka JA0POBYI0 Kit3Hb:

1. He nepeenaiire. HeoGXOMMMO BCTAEATS U3-33 CTOTa C /IETKiM UYECTEOM 070, 3 He C TAXECTEI0 B KenyaKe.
Tlyue KyWaT, uale, Ho MeHbLIAMI NOpUMAMY. 1 He 336kIEaIITe O Pa3Ho0GPa3H CB0Er PALMONHa, UTOBH OpraHUaM
OnYuan BCe HeoGXOMMbIE BELLECTES 7 OTHEKHON PABOTS BCEX OpaHoB 1 CUCTew. HTakHe AOTIKHO GuiT
‘CBANAHCHPOBKHLIM U 340POBKIM.

2. BuicnaiiTecs. [17A Toro ToGbI OPraHUaH MPOTHBOCTORN GONESHA, AT XOPOLIEND CaMONYBCTBUA W BHELWHETO
BUIA HyXeH NOTHOLIEHHI CoH. ECM Bl GyeTe nopAepkMBaTh GoApoCTS € NOMOLILIO Kobe MuG0 e Apyrx
SHEPIETUKOB, TO, KaK MUHIHYM, HCTOLLEHUE HEPEHOJi CUCTeM! BaM rapaHTHPOEaHO. Cok GyeT MPHHOCHTS Nons3y,
€Cniy BaC BOIZET B MPUBLIUKY IOKUTLCA CNATL Pakblle 12 4aCOR HOUH.

3. Omk us asHeix GaKTOPOB 310p0BLA — 370 ABYKEHVIE. BOnblue XOMTE NelwKoM, KaTaiiTech Ka Benocunee,
‘oTAaaliTe MpeANOUTEHYE SKTHEHOMY OTALIXY. BTAronaps 3ToMy Bul u3GIBUTECH OT TOKCUHOB, /MLIHETO BeCa,
YAYHLITLCA Ball COM 1 CaMOMYECTEMe, 3 BCE Oprakbl ByayT PabOTaT, KaK uac.

TlepechOTpITe CBOMH MPUBIUKH 1 O6Pa3 KV3HH B LIENOM, BElb MOKET HACTATS MOMEHT, KO UEMOLAH C HAAMCEID
«300p0BLE> MOKET OKAZATLCA NYCT. IbILITE NONHON FPY/AsH0, XUBHTE AKTBHO, MHOBITE Ceba 1 GyaisTe 3A0poBs!

HAETE /1 Bbl, UTO TEMHBI1 PUC, YEYEBMLIA M MILIEHNUA MPOANEBAIOT XKN3Hb?
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