Рекомендации по сохранению и укреплению здоровья.

· Вооружите себя знаниями в области анатомии и  медицины.
· Развивайте гигиенические навыки.

· Ухаживайте за зубами   (не забывайте   чистить зубы утром и пред сном; 2 раза в год посещайте стоматолога), 
· Одевайтесь по погоде.
· Нельзя лечиться самим.

· Составьте  распорядок    дня    (подготовка    домашних заданий—2,5-3 часа в день). 
· Как можно чаще бывайте на воздухе (в лесу, у реки, в  походе, на лыжах, велосипеде) - ежедневно 2-3 часа. 
· Делайте дыхательные упражнения.                         
· Питайтесь в одно и то же время (не реже 4-х раз вздень). 
· Помните,   сон   восстанавливает  энергию   и  силы   (не менее 9 часов, в сутки; приучите себя ложиться спать и вставать в одно и то же время). 
· Делайте оздоровительную гимнастику.

· Закаливайте   себя.    Принимайте   водные и воздушные ванны, ходите босиком.

· Берегите глаза, не смотрите долго и много телевизор (не более 1,5-2 ч. в день). 
· Контролируйте свою осанку. Не сутультесь-сидите прямо. 
· Носите удобную обувь   в соответствии со своим размером. 
· Сохраняйте в трудные минуты присутствие духа. 
· Боритесь с плохим настроением.  Избегайте мрачных мыслей.
· Убегайте от гиподинамии (недостаток движения). 
· Регулярно проверяйте (контролируйте) свои показатели здоровья.
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