Из чего складывается здоровье?
· КРЕПКАЯ НЕРВНАЯ СИСТЕМА " 
· — Почему вы много успеваете и относитесь ко всему оптимистично? — А я просто ни с кем не спорю! — Но это же невозможно?! — Ну невозможно, так невозможно…"
· Кацудзо Ниши, японский ученый, говорит, что если человек спит на твердом, питается натуральной здоровой пищей, много гуляет на свежем воздухе, принимает контрастный душ регулярно, то он не будет иметь проблем с психическим здоровьем и разделять свою жизнь "до и после стресса". Также нужно найти занятие, которое будет дарить вам расслабление, возможность выплеснуть нереализованную энергию. Быть может, даже агрессию! С этой целью кто-то может рисовать, кто-то играть на музыкальных инструментах, кто-то ходит в походы, кто-то занимается спортом, кто-то - любовью :). Занятий – масса. Главное, не сидеть и не «загружаться» еще больше. Не давайте стрессу одолеть вас и не пускайте проблемы нервной системы на самотек.
· ФИЗИЧЕСКИ ЗДОРОВОЕ ТЕЛО
· СПОРТ
· ЗАКАЛИВАНИЕ
· ЗАРЯДКА
· МАССАЖ
· ЙОГА
· ПОЛЕЗНОЕ ПИТАНИЕ
· РЕЖИМ ПИТАНИЯ (ВСЕГДА ПРИНИМАЙТЕ ПИЩУ ПО РАСПИСАНИЮ)
· НЕ ПЕРЕЕДАЙТЕ
· УПОРТРЕБЛЯЙТЕ В ПИЩУ ТОЛЬКО ПОЛЕЗНЫЕ ПРОДУКТЫ (ОВОЩИ, ФРУКТЫ, МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ, РЫБУ, МЯСО)
· ХОРОШЕЕ НАСТРОЕНИЕ
10 советов по улучшению настроения:
1. Чтобы у вас всегда было хорошее настроение, научитесь контролировать себя. Не обижайтесь по пустякам, постарайтесь не ссориться с близкими вам людьми, прощайте их. Прощая, вы избавляетесь от гнева и мстительных чувств, которые разрушают в первую очередь вас самих.
2. Попробуйте смотреть на мир с юмором. Даже если вас оскорбили или вы попали в непростую ситуацию, всё равно улыбнитесь и скажите себе: «И это тоже пройдёт!»
3. Не сидите дома, обижаясь на весь мир! Можете не сомневаться: на улице, в компании друзей и знакомых настроение плохим не бывает. Доказано!
4. ВНЕСИТЕ В СВОЮ ЖИЗНЬ ЭЛЕМЕНТЫ НОВИЗНЫ. Психологи рекомендуют время от времени изменять устойчивые привычки – например, завести новое хобби или сменить стиль одежды. Подберите новый гардероб. Ничто не действует так положительно на настроение, как внимание окружающих.
5. НАУЧИТЕСЬ РАССЛАБЛЯТЬСЯ. Когда выполняете какую-нибудь нудную работу, думайте о чём-нибудь приятном. Например, о предстоящей встрече с друзьями или любимым человеком. А еще вспомните о таком чуде, как АРОМАЛАМПА. Эфирные масла, которые положительно влияют на настроение и душевное состояние: мандарин, апельсин, лимон, грейпфрут, бергамот.
6. ЗАЙМИТЕСЬ ПЛАВАНИЕМ. Вода помогает телу отдохнуть и расслабиться, повышая тонус и настроение. 
7. ОСТАНОВИТЕСЬ, ОГЛЯНИТЕСЬ… Иногда люди оказываются в западне просто потому, что не находят времени задуматься, в нужном ли направлении они двигаются. Следует вовремя наводить порядок в мыслях, целях, связях, так же, как вы регулярно делаете уборку в помещении.
8. ОТНОСИТЕСЬ К ЖИЗНИ ПРОЩЕ. В жизни всегда есть место подвигу, однако нужен он далеко не всегда. Старайтесь сосредоточиться на том, что вы делаете в данную минуту. Часто именно это способствует успеху. Радуйтесь даже мелким успехам и маленьким достижениям.
9. СОХРАНЯЙТЕ ЧУВСТВО ПЕРСПЕКТИВЫ. Жизнь есть движение, и то, что сегодня представляется трагедией, возможно, завтра вызовет улыбку. Не зря говорят – «утро вечера мудрее».
10. Если вам хочется полежать в постели и похандрить, лучше не идти на поводу у этого желания, обычно оно затягивает в воронку уныния. ДВИГАЙТЕСЬ – и ваши эмоции также станут более подвижными. Посмотрите фильм, сделайте уборку… Это самый эффективный способ предотвратить депрессию в зародыше.
· ПОЗИТИВНАЯ НАСТРОЙКА 
· ПЕРВОЕ: исключить из своего круга знакомых и друзей, которые нагоняют тоску, уныние, рассказывая неприятные и страшные истории из своей жизни
· ВТОРОЕ: включите в свой круг общения успешных, позитивных и веселых личностей
· ТРЕТЬЕ: следите за своими эмоциями, если вас посещает негативная мысль – ищите причину ее появления
· ЧЕТВЕРТОЕ: исключите из просмотра фильмы и передачи, раздражающие или вызывающие тревогу
· ИДЕАЛЬНЫЙ РЕЖИМ ДНЯ
· 6.00-7.00 утра. Срабатывает биологический “будильник”, который расталкивает все системы организма. Активизируется обмен веществ. Подскакивает уровень сахара и аминокислот. Отличное время для физической нагрузки - не для силовых упражнений, а направленных на обогащение органов кислородом. Проще говоря, надо разогнать кровь. 
· 
· 7.30-8.00 утра. Позавтракайте. Можно даже кусок бекона и сдобную булку. Калории из раннего завтрака практически полностью забирает себе мозг, оголодавший за ночь (знаете, сколько энергии отнимает у него “трансляция” для нас сновидений и профилактика оборудования!). Есть мнение, что на талии оседают лишь те жиры и углеводы, что попали в организм после 12 дня.
· 
· 8.00-8.15 утра. Если вы принимаете витамины или минеральные комплексы - самое время их выпить. Некоторые из них, включая витамины группы B, действуют еще и как стимуляторы. Так что лучше принимать их утром, но не на голодный желудок.
· 
· 8.30-10.00. Отведите немножко времени для солнечных ванн. Хотя бы постойте на балконе или пройдите остановку пешком. Не беда, если день пасмурный: ультрафиолет проникает и через облака. А без него не вырабатывается витамин D, очень нужный для настроения, костей и зубов.
· 
· 10.00-11.00 утра. Разберитесь с проблемами! В это время мозг особенно настроен на принятие решений. Активней работает левое полушарие, ответственное за логику и холодный расчет.
· 
· 13.00 –13.30. Оптимальное время для обеда. Пищеварительная система работает в полную силу. Пища не упадет камнем на желудок, а проделает свой путь, доставив вам только приятную сытость.
· 
· 13.30-14.00. В это время наше тело меньше всего чувствительно к боли. Так что смело записывайтесь к зубному! Наблюдается снижение активности всех систем организма. Если есть возможность, этот час посвятите спокойной работе, не требующей мозгового штурма.
· Но в это же время организм уязвим для бытовых стрессов. Так что старайтесь не скандалить, иначе отголоски нервотрепки будут преследовать весь день.
· 
· 15.00–16.00. Прогуляйтесь. Это позволит избежать сонливости в последующие часы до вечера. Если улизнуть с работы нельзя, просто пройдитесь по коридорам, лестницам, дайте работу ногам.
· 
· 16.00-18.00. Отличное время для занятия спортом. Многие думают, что в спортзал лучше ходить в первой половине дня. Но последние исследования показывают, что оптимальная для фитнеса выработка гормонов и белков, защищающих сердце и мышцы от повреждений, формируется ближе к пяти-шести вечера. Тренировки в это время будут более продуктивны и менее травматичны.
· 
· 18.00–19.00. Идем по магазинам! Особенно за обувью. Ученые выяснили, что к этому времени суток нога может увеличиваться на один размер (земное притяжение «сгоняет» жидкость к стопе). А вот туфли, купленные утром, могут не подойти для повседневной носки - будут жать.
· В этот же период времени температура тела у нас самая высокая - за сутки около 36,9 градуса – почти на 1 градус выше, чем в 3 утра. Если вы здоровы, с этого времени она будет постепенно снижаться до, а вот если простужены – повышаться.
· Пульс становится на 5-10 ударов реже, снижается активность центральной нервной системы. Организм в это время особенно чувствителен к воздействию лекарств. Особенно тщательно проверяйте дозировку. А то, например, лишняя таблетка аспирина может вызвать раздражение желудка.
· 
· 19.00–20.00. Время для легкого ужина. В это время печень вырабатывает максимум ферментов. Это позволяет ей, не сильно напрягаясь, переварить жареную и жирную пищу.
· 
· 21.30–22.30. Готовьтесь ко сну. Поделайте спокойные домашние дела, примите ванну. За час до сна – никаких переговоров по телефону, сидения за компом и, тем более, скандалов. Час перед сном определяет настроение и самочувствие в следующие сутки.
· ОТСУТСТВИЕ ВРЕДНЫХ ПРИВЫЧЕК
· 7 шагов, с которых стоит начать искоренение тех привычек, которые мешают вам жить.
· Опрокиньте внутреннего критика
· Самый первый шаг избавления от вредных привычек очень простой: нужно простить себя за свою неидеальность. Наш внутренний критик очень часто не даёт нам даже сдвинуться с места, подсаживая нас на иглу чувства вины.
· Приготовьте себя к долгому пути
· Помните, что избавление от вредных привычек — это не забег на 100 метров, это марафон.
· Поощряйте себя
· Заготовьте себе приятности на середине пути. Например, раз в две недели делайте себе какой-нибудь подарочек. Это может звучать так: «Если я влезу в эти джинсы, то я подарю себе новую пару классных кроссовок». Мозг очень мотивируют такого рода поощрения.
· Избегайте пусковых механизмов
· Есть особые триггеры, которые активируют механизмы деструктивного поведения и вредных привычек. Например, если у вас проблемы с алкоголем, то лучше совсем не заходить в бары и даже не подходить к полкам с алкоголем в супермаркете. Если у вас депрессия или вы совершаете импульсивные покупки, не ходите в магазины.
· Почистите список «пособников»
· В борьбе с вредными привычками вам стоит всерьёз задуматься над тем, чтобы сократить список своих «пособников».
· «Пособники» — те люди, которые зовут покурить в перерывах или пытаются доказать нам, что «от одного бокала ещё никто не умирал». В некоторых случаях «пособники» —  те, кто провоцирует нас на агрессивное поведение. 
· Просите помощи
· Честно говоря, мало кто из близких имеет достаточную степень мудрости, чтобы принимать правильное участие в нашем избавлении от вредных привычек. Это очень просто проверить.
· Если вы сказали своему родственнику, что собираетесь, например, завязать c алкоголем, то он может отреагировать по-разному. Лучший вариант его реакции такой: «Отлично, как я тебе могу помочь в этом?». Худший вариант: «Бросить пить? Ты чё, с дуба рухнул?». Тогда всё плохо, но, надеемся, это не про ваших родственников.
· Не теряйте решимости
· Мы все ошибаемся и все периодически падаем. Если с вами случится такое, то не корите себя чрезмерно. Более того, приготовьтесь к падениям, ведь это неизбежно.
· Каждый день работая над собой, вы становитесь лучше. Если вы оступились и прекратили диету, забросили гимнастику или практику осознанности, всё, чего вы достигли до этого, не будет потеряно. Все обретённые навыки по-прежнему в вашем мозгу, чтобы помочь снова оказаться в седле.
· Не останавливайтесь и не опускайте руки. Если вы читаете эти строчки — вы точно можете стать тем, кем хотите себя видеть. Верьте в себя!
· ДВИЖЕНИЕ
Как заставить себя больше двигаться без специальных тренировок.
Если у вас нет возможности регулярно заниматься спортом – не беда, внести в жизнь побольше движений можно всегда:
Заведите собаку. Желательно крупной породы. Тогда, хотите-не хотите, а две интенсивные тренировки в день на свежем воздухе при любой погоде вам обеспечены.
Включайте ритмичную музыку во время домашней работы. Сами не заметите, как начнёте пританцовывать возле раковины или гладильной доски. Главное – не увлекайтесь и соблюдайте меры безопасности, травмы никому не нужны.
Больше ходите пешком. Выходите из транспорта на несколько остановок раньше, оставляйте машину подальше от пункта назначения, гуляйте во время обеда и технических перерывов, выходите на вечерний променад.
Забудьте про лифт, или хотя бы просто поднимайтесь и спускайтесь на максимально возможное количество этажей. В награду получите красивые ягодицы.
Проводите выходные активно. Выезжайте с друзьями и семьёй на природу, гуляйте в парке, играйте в подвижные игры, катайтесь на скейте, роликах, велосипеде (зимой на лыжах или коньках).
Выбирайте наиболее активные варианты проведения отпуска – например, городской туризм или поход в горы. Если же вам по душе пляжный отдых, больше времени уделяйте плаванью, прогулкам и подвижным играм.
· 
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