Здоровые привычки в Британии и России

Здоровые привычки , что в Британии что в России почти одинаковы рассмотрим основные

ПИТАНИЕ, поступление в организм растений, животных и человека и усвоение ими веществ, необходимых для восполнения энергетических затрат, построения и возобновления тканей. Посредством питания, как составной части обмена веществ, осуществляется связь организма со средой.

Здоровая привычка №1: завтракайте каждое утро. Лучше питаться часто ,но в малых количествах.

СОН, периодически наступающее физиологическое состояние у человека и животных; характеризуется почти полным отсутствием реакций на внешние раздражения, уменьшением активности ряда физиологических процессов. Различают нормальный (физиологический) сон и несколько видов патологического сна (наркотический, летаргический и др.).

СОН, физиологическое состояние человека и животных, характеризующееся обездвиженностью и почти полным отсутствием реакций на внешние раздражения. Состояние сна наступает периодически в соответствии с внутрисуточным биоритмом активности-покоя.

Здоровая привычка №2: спите достаточно времени (не меньше 6-7 часов)

ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТ�АНИЕ, часть общего воспитания; направлено на укрепление здоровья, гармонического развития организма человека; один из показателей состояния физической культуры в обществе. Основные средства физического воспитания — занятия физическими упражнениями, закаливание организма, гигиена труда и быта.

Поддерживают здоровые кости, мышцы и суставы
Уменьшают риск развития высокого кровяного давления и диабета
Способствуют хорошему психологическому самочувствию
Уменьшают риск смертности от сердечно-сосудистых заболеваний
Сокращают риск преждевременной смерти.

Здоровая привычка №3: физические упражнения для укрепления здоровья

