10 шагов навстречу здоровью
Небольшие изменения образа жизни помогают предотвратить или обратить вспять развитие сердечно-сосудистых заболеваний. Некоторые люди с легкостью придерживаются принципов здорового образа жизни. Они регулярно делают зарядку, правильно питаются и не имеют вредных привычек. Другие же пытаются что-то изменить, но практически не достигают в этом успеха.
Благодаря небольшим изменениям, которые вы без труда сможете совершить, ваше здоровье улучшится. Чем чаще вы будете выполнять данные советы, тем легче вам будет вести здоровый образ жизни. Когда вы увидите положительные результаты этих небольших изменений, у вас появится желание узнать больше о других принципах здоровья.
10 простых шагов, которые вы можете делать каждый день навстречу своему здоровью:

1. Десятиминутная ходьба. Если вы не можете заставить себя сделать зарядку, начните с десятиминутной прогулки. 

2. Поднимайте груз. Поднимайте несколько раз в день тяжелую книгу или груз массой 1 кг. Это укрепит мышцы рук. Со временем увеличивайте массу груза, когда почувствуете, что он слишком легкий для вас. 

3. Съедайте один дополнительный фрукт или овощ каждый день. Фрукты и овощи имеют приятный вкус и содержат необходимые питательные элементы, которые способствуют укреплению здоровья. 

4. Завтрак должен быть питательным. Найдите утром время, чтобы съесть питательный завтрак. Это может помочь вам снизить вероятность возникновения сердечно-сосудистых заболеваний и диабета 2-го типа. Также хороший завтрак помогает контролировать массу тела. 

5. Меньше употребляйте сладких напитков. Отказ от одной порции напитка с содержанием сахара каждый день приведет к значительному уменьшению массы тела в течение года. 

6. Ешьте орехи. Вместо чипсов и других закусок употребляйте орехи. Добавляйте их в салаты и каши. 

7. Включите в рацион льняные семена. Будучи источником омега-3 полиненасыщенных жирных кислот, льняные семена являются важным продуктом питания для здоровья. Измельчите их и добавляйте в кашу или салат. 

8. Делайте глубокие вдохи. Каждый день в течение нескольких минут делайте медленные глубокие вдохи и выдохи. Это поможет вам расслабиться и снизить артериальное давление. 

9. Часто мойте руки. Это поможет избежать попадания бактерий в организм. Грипп, воспаление легких и другие инфекционные заболевания влияют на здоровье вашего сердца, особенно у людей старшего возраста. 

10. Цените то, что имеете. Найдите время, чтобы вспомнить все благословения, которые дает вам Бог каждый день. Позитивный настрой и чувство благодарности способствует здоровью сердца и увеличению продолжительности жизни. 
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