Давайте больше двигаться!
Для того чтобы жить полноценной и счастливой жизнью, необходимо поддерживать ментальное, физическое и духовное здоровье. Эти три компонента взаимосвязаны. Если возникают проблемы с одним из них, это отражается на других. Например, если вы переживаете сильный эмоциональный стресс, это может привести к повышению давления или другим проблемам с физическим здоровьем. И наоборот, физическое заболевание или травма могут стать причиной депрессии. 
Один из самых простых способов поддерживать физическое и ментальное здоровье – правильно питаться и регулярно выполнять физические упражнения. Люди, соблюдающие данные принципы, более энергичны, имеют здоровый сон, более счастливы в пожилом возрасте. 
Чем раньше вы обратите внимание на свои привычки в питании и образе жизни, тем больше преимуществ ощутите. Не секрет, что за последние три десятилетия количество случаев ожирения среди детей в Америке увеличилось в 3 раза. Один из трех детей в США страдает лишним весом либо ожирением, в результате чего увеличивается риск развития астмы, диабета, сердечно-сосудистых заболеваний, гипертонии, нарушений сна, депрессии. Также эти дети чаще подвергаются насмешкам со стороны сверстников. Наши дети являются первым в истории поколением, чье здоровье хуже, чем у их родителей.
Настало время начать больше двигаться!

Духовное здоровье – еще один фактор сбалансированного образа жизни. Оно влияет на ощущение счастья и мировоззрение человека. Многие люди поддерживают духовное здоровье посредством участия в различных религиозных служениях. Духовность также развивается путем размышления над Словом Божьим – Библией – и через молитву. 
«Состояние души и ума влияет на здоровье организма. Если разум человека свободен и счастлив от осознания собственной правоты и от удовлетворения тем, что он приносит счастье другим, то этот человек будет жизнерадостен, что окажет воздействие на весь организм, приведет к более активному кровообращению и бодрости во всем теле. Благословение Божье — вот целительная сила, и те, кто щедро благотворит другим, ощутит это чудное благословение и в сердце, и в жизни» (Э. Уайт, Советы для Церкви, с. 216).

Сбалансированный образ жизни включает физическое, умственное и духовное здоровье. Настало время менять свои привычки! Составьте рацион из здоровых продуктов питания, начните больше двигаться и уделяйте время Богу. Выполняя эти советы, вы заметите, как ваша жизнь наполняется большим смыслом и счастьем!
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