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ÊÎÃÁÓÇ «ÌÈÀÖ, ÖÎÇÌÏ» 

Äåéñòâèòåëüíî, ñêëîííîñòü ê íåêîòîðûì çàáîëåâàíèÿì 
ìîæíî óíàñëåäîâàòü îò ðîäèòåëåé. Íî ðàçîâüåòñÿ ëè 
áîëåçíü, çàâèñèò â ïåðâóþ î÷åðåäü îò òîãî, êàêîé îáðàç 
æèçíè âåäåò ÷åëîâåê. Îòêàç îò ëèøíåãî ñàõàðà, ñîëè è 
æèðà ïîìîæåò èçáåæàòü ëèøíåãî âåñà è íàðóøåíèé îáìåíà 
âåùåñòâ, ñíèçèò ðèñê ðàçâèòèÿ äèàáåòà èëè áîëåçíåé 
ïî÷åê.

Êîíå÷íî, ðåçóëüòàòû çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè âûãëÿäÿò íå òàê 
ðàäèêàëüíî, êàê ïîñëåäñòâèÿ íåñáàëàíñèðîâàííûõ äèåò. 
Íî åñëè âû ïðè ïîìîùè ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ ðàññòàåòåñü 
ñ ëèøíèìè êèëîãðàììàìè – âåñ óõîäèò ïî÷òè íåçàìåòíî, 
íî íàâñåãäà. À äîçèðîâàííàÿ íàãðóçêà ñäåëàåò ìûøöû 
óïðóãèìè è ïîäòÿíóòûìè, íî íå ñëèøêîì ðåëüåôíûìè. 
À âåäü åñòü åùå ìàññà áîíóñîâ, êîòîðûå ñî ñòîðîíû íå òàê 
çàìåòíû, êàê õîðîøàÿ êîæà è áëåñòÿùèå âîëîñû: îòëè÷íîå 
íàñòðîåíèå è äëèòåëüíàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü, àêòèâíîñòü è 
íîâûå çíàêîìñòâà, íàñûùåííàÿ ëè÷íàÿ æèçíü è âîçìîæíîñòü 
ðîäèòü çäîðîâûõ äåòåé.

Ñáàëàíñèðîâàííûé ðàöèîí – ýòî íå òîëüêî ñàëàò èç ñåìãè è 
àâîêàäî. Ñàìûå çäîðîâûå ïðîäóêòû ñîâñåì íå ðàçîðèòåëüíû 
äëÿ ëþáîãî áþäæåòà. Íàïðèìåð, áîãàòàÿ êëåò÷àòêîé ïåðëîâàÿ 
êðóïà äåøåâëå êàëîðèéíîãî øëèôîâàííîãî ðèñà, äèåòè÷åñêîå 
ìÿñî ïòèöû – æèðíîé ïîëóêîï÷åíîé êîëáàñû, âûðîñøèå â 
ñîñåäíåì êîëõîçå ÿáëîêè – çàìîðñêèõ àíàíàñîâ. Áåãàòü ìîæíî 
íå òîëüêî íà êëóáíîé áåãîâîé äîðîæêå, íî è â ñîñåäíåì 
ëåñîïàðêå, êàòàòüñÿ íà ëûæàõ - ñ äåòüìè ðÿäîì ñ äîìîì, à 
òùàòåëüíàÿ óáîðêà êâàðòèðû óñïåøíî çàìåíÿåò çàíÿòèÿ 
ôèòíåñîì.

Íà ñàìîì äåëå êàê ðàç íàîáîðîò. Ëþäè ñ óäîâîëüñòâèåì 
êîïèðóþò íå òîëüêî äóðíûå ïðèâû÷êè äðóã äðóãà. Ñ òîé æå 
÷àñòîòîé îíè ïðîíèêàþòñÿ è èäåÿìè óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ. 
Ïðè÷åì ïîëåçíûå ïðèâû÷êè îêàçûâàþòñÿ íàñòîëüêî 
çàðàçèòåëüíûìè, ÷òî, íàïðèìåð, ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ 
âñëåä çà âàìè áðîñÿò êóðèòü íå òîëüêî áëèçêèå ëþäè, íî è 
êîëëåãè ïî ðàáîòå.

Õðîíè÷åñêàÿ ñêóêà, òîñêà è äåïðåññèÿ – ýòî êàê ðàç 
ñëåäñòâèå íåïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ è ìàëîïîäâèæíîãî 
îáðàçà æèçíè. À äâèæåíèå – ïðåêðàñíûé ñïîñîá ïîëó÷èòü 
õîðîøóþ äîçó ãîðìîíîâ óäîâîëüñòâèÿ. Ïðè÷åì ãîðàçäî 
ïðîùå è äåøåâëå, ÷åì ïûòàòüñÿ ðàçîãíàòü òîñêó ïðè 
ïîìîùè òîé æå âûïèâêè.
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Çäîðîâûé îáðàç æèçíè 
è ðèòì ñîâðåìåííîé
æèçíè ñîâåðøåííî 
íåñîâìåñòèìû

È äåéñòâèòåëüíî – êàæåòñÿ, ÷òî ñîâðåìåííûé
ãîðîäñêîé æèòåëü, îí æå îôèñíûé ðàáîòíèê, 
øàíñîâ íà çäîðîâóþ æèçíü ëèøåí ñîâñåì. 
Õðîíè÷åñêèé íåäîñûï, ïîñòîÿííûå ñòðåññû, íåðåãóëÿðíîå 
ïèòàíèå ïîëóôàáðèêàòàìè – âîò òèïè÷íûé íàáîð óñëîâèé 
ñóùåñòâîâàíèÿ ãîðîæàíèíà. 

À íà ñàìîì äåëå ñäåëàòü ñâîþ æèçíü çäîðîâåå ìîæíî è 
«áåç îòðûâà îò ïðîèçâîäñòâà». Íà÷íèòå ñ ìàëîãî – 
ñýêîíîìüòå îêîëî ÷àñà ðàáî÷åãî âðåìåíè, ïåðåñòàâ 
âûõîäèòü íà ïåðåêóð, õîäèòå ïåøêîì äîìîé è íà ðàáîòó, 
ïîêóïàéòå çàìîðîæåííûå îâîùè âìåñòî ïåëüìåíåé è 
ïðèó÷èòå ñåáÿ íå ñìîòðåòü ñåðèàëû ïåðåä ñíîì. 

Äèåòîé îáû÷íî íàçûâàþò îãðàíè÷åíèå ðàöèîíà, íîñÿùåå 
âðåìåííûé õàðàêòåð. À íîâûé îáðàç æèçíè – îí íàâñåãäà.
Ê òîìó æå äèåòà çà÷àñòóþ – ýòî ñêó÷íî è íåâêóñíî. Çàòî 
çäîðîâàÿ åäà – âêóñíàÿ, ðàçíîîáðàçíàÿ è ñûòíàÿ, à èíà÷å è 
ðå÷è î çäîðîâüå íå èäåò. Íà÷àòü ïèòàòüñÿ ïðàâèëüíî ãîðàçäî 
ïðîùå, ÷åì ïðîñèäåòü îäèí äåíü íà ãðå÷êå ñ êåôèðîì. 

Çäîðîâûé îáðàç 
æèçíè – ýòî âå÷íàÿ äèåòà

Çäîðîâûé îáðàç æèçíè – 
ýòî òîòàëüíûé êîíòðîëü 
è íèêàêîãî ðàññëàáëåíèÿ
Ñîâðåìåííûé ÷åëîâåê ïðàêòè÷åñêè âñå âðåìÿ íàõîäèòñÿ â 
ñîñòîÿíèè ñòðåññà, íî ïðè ýòîì îí ñîâåðøåííî ðàçó÷èëñÿ 
ðàññëàáëÿòüñÿ áåç ïðèìåíåíèÿ àëêîãîëÿ èëè íèêîòèíà. 
Ïîýòîìó ðàäè ñîáñòâåííîãî çäîðîâüÿ ïðèäåòñÿ íà÷àòü èìåííî 
ñ ðàññëàáëåíèÿ. Òåì áîëåå, ÷òî òðàäèöèîííûå ìåòîäû 
ðàññëàáëåíèÿ äîñòóïíû ìíîãèì. À êîãäà âû íàó÷èòåñü íå 
âîëíîâàòüñÿ ïî ïóñòÿêàì, ìîæíî íà÷àòü ÷òî-òî ó÷èòûâàòü è 
êîíòðîëèðîâàòü.

Çäîðîâûé îáðàç æèçíè – 
ýòî âñÿêèå éîãè, âåãåòàðèàíñòâî 
è äðóãèå ÷óæäûå ðóññêîìó 
äóõó ïðàêòèêè
Îñíîâíûå ïðèíöèïû çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè â ïåðâóþ 
î÷åðåäü – ýòî ïðàâèëüíîå ïèòàíèå, îòñóòñòâèå âðåäíûõ 
ïðèâû÷åê è äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî äâèæåíèÿ. 
Ñîâåðøåííî íå âàæíî, ê êàêîé êóõíå îòíîñèòñÿ âàø 
ñáàëàíñèðîâàííûé ðàöèîí, ïî êàêèì ïðè÷èíàì âû áðîñèëè 
êóðèòü è óïîòðåáëÿòü àëêîãîëü, è ÷òî çàñòàâëÿåò âàñ 
äâèãàòüñÿ – çàíÿòèå âîñòî÷íûìè ãèìíàñòèêàìè èëè 
áðóòàëüíàÿ çàãîòîâêà äðîâ. Ãëàâíîå, ÷òîáû âàì ñàìèì ýòî 
áûëî áëèçêî è èíòåðåñíî.

Çäîðîâûé îáðàç 
æèçíè – òîëüêî äëÿ ìîëîäûõ
Êîíå÷íî, ïîãîâîðêà «Áåðåãè çäîðîâüå ñìîëîäó» ïðèäóìàíà 
íå ïðîñòî òàê, íî ïîæèëîé âîçðàñò â íàøå âðåìÿ - íå 
ïîâîä ìàõíóòü íà ñåáÿ ðóêîé. Ê òîìó æå, ó ëþäåé ñòàðøåãî 
âîçðàñòà ìàññà ñâîáîäíîãî âðåìåíè. Æèçíü íà ïåíñèè 
ïîçâîëÿåò îáçàâåñòèñü íîâûìè çäîðîâûìè ïðèâû÷êàìè è 
ðàññòàòüñÿ ñî ñòàðûìè íåçäîðîâûìè. Ìîæíî áîëüøå 
ãóëÿòü ñ âíóêàìè, çàíÿòüñÿ ñàäîì è îãîðîäîì, íåñïåøíî 
ãîòîâèòü âêóñíûå è çäîðîâûå áëþäà, ÷èòàòü, àêòèâíî 
îáùàòüñÿ è äàæå ïîëó÷èòü åùå îäíî îáðàçîâàíèå.

ÌÈÔÌÈÔ11

ÌÈÔÌÈÔ22

ÌÈÔÌÈÔ33

ÌÈÔÌÈÔ44

ÌÈÔÌÈÔ55

Çäîðîâûé îáðàç æèçíè ñòàíîâèòñÿ 
ñåé÷àñ âñå ïîïóëÿðíåå. 

Ìîæíî ñêàçàòü, áóêâàëüíî 
âõîäèò â ìîäó è, êàê ëþáàÿ ìîäíàÿ 

âåùü, êàæåòñÿ îòñòðàíåííîé 
îò ðåàëüíîé æèçíè 

è ñîâåðøåííî íåäîñòóïíîé. 
Òàêîé ïîäõîä ïîðîæäàåò 

íà ñâåò ìàññó ìèôîâ.
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