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Ha meghallom azt a szot, hogy egészség, akkor talan nem is annyira tudomanyosan, de
nekem a kovetkez szavak, kifejezések jutnak rogton az eszembe, ezekre a szavakra-
kifejezésekre gondolok, mint példaul a csalad, az egészséges taplalkozas, testmozgas,

természet, természetvédelem, pihenés, alvas, feltoltodés.

Szamomra elképzelhetetlen az egészség egy normalis, harménidban miikodoé csaladi egység
nélkiil. Véleményem szerint nagyon fontos, hogy megtaldljuk azt a személyt, akivel
harmoénidba kertiliink, egytitt élhetiink at jokat és rosszakat, majd ezeket a tapasztalatokat egyiitt
kielemezhetjiik, értékelhetjiik, az esetleges rosszat kozdsen valami jora alakithatjuk. A csalad,
a gyermekek, mind-mind egyfajta motivaciot jelentenek szamomra, hogy miattuk érdemes,

miattuk kell egészségesen élni. Egy jo egészségnek kivalo alapja lehet egy egészséges csalad.

Az egészséghez nélkiilozhetetlen a megfeleld taplalkozas. Rendszeresen, megfeleld
mindségli és mennyiségli ételt kell elfogyasztanunk, hogy szervezetiink normal mikodése
biztositva legyen. Naponta tobbszor kell enniink gytimolcsoket, zoldségeket. Keriilniink kell a
zsiros, fliszeres, cukrozott ételeket, a cukros-szénsavas {lditditalokat, az egészségtelen

ragcsalnivalokat.

A megfeleld testmozgéas az egészségilink masik alapja. Sziikséges, é€letiink meghatarozo
része a mozgas, mozgas nélkiil hamar koros valtozasok mennek végbe az iziileteinkben, az
izmainkban, a szervezetiinkben. Mindenkinek sziikséges mozogni, a szamara megfelelé médon

¢és 1doben, nem talerdltetve.

Nagyon fontosnak tartom, hogy a természettel egytitt €ljiink, ne zsdkmanyoljuk ki azt,
tiszteljiik azt és probaljuk megdrizni érintettségét, szépségét. Nem mindegy, hogy milyen
kornyezetben éliink. Kellenek az arnyékot és 1étlinkh6z nélkiilozhetetlen oxigént biztositod fak,

az allatvilag amelynek sokszintiségét csodalhatjuk, feltoltédhetiink.

Ha meg szeretnék Orizni a természetet, nagyon fontos annak védelme. Sziikséges a mar

meglévo alternativ energidk fejlesztése, telepitése, hasznalata, hogy minél kevésbé terheljiik a



természetet, az ¢€letet add Fold erOforrasait. A viz- szél- és napenergia hasznalataval

csOkkenthetjiik a kdrosanyag kibocsajtast, amely hozzajarul egészségiink megorzéséhez.

Természetesen, minden egészséges ember, ha elfaradt, kipiheni magat, energizalodik,
feltoltodik a teste-lelke, a szelleme. Rendszeres, megfelelé mindségli és mennyiségli alvas

elengedhetetlen egészséglink megdrzése céljabol.

Az egészség, az egészségiink rendkiviil sok elembdl allhat, rendkiviil végtelen azon eszkdzok
¢s tudasbazisok szdma, amit az egészségiink megorzésére alkalmazhatunk. En csupan néhany

ilyen elemet emlitettem, amelyek leginkdbb eszembe jutnak az egészséggel kapcsolatban.



