Što za mene znači zdrav način života?

Moj život može biti mnogo zdraviji. Na moje zdravlje utječe mnogo stvari: hrana koju jedem, koliko se krećem, koliko se odmaram, koliko se nerviram...

Hrana koju jedem treba biti zdrava. Često se prejedam. Dnevno trebam unositi dovoljno hrane, ali ne i previše. Ne trebam često jesti slatkiše. Ali ponekad si mogu priuštiti malo čokolade. U našoj dobi kad ulazimo u pubertet to je normalno i dozvoljeno. Ne smijemo držati dijetu!!!

Kretati se trebam svakodnevno. Mogu hodati do škole, u školu. A kad je vikend se malo provozati biciklom. To je vrlo dobro za mene. I vrlo važno. Na biciklu je zabava zagarantirana.

Svaki dječak ili djevojčica bi si trebao priuštiti 10 sati spavanja dnevno. Tijekom noći se ne stignem toliko odmoriti, a i sutra rano moram u školu tako da trebam odspavati i popodne. Najbolji je to lijek za umor i pospanost. A i sutra ću na nastavi bolje paziti i više ću zapamtiti.
Nerviramo se svi. Pa i ja. To nije dobro za zdravlje. Često se loše osjećam kad dobijem lošu ocijenu, kad smo neispavan, kad se s nekim posvađam... Sve to utječe na zdravlje. To nije dobro. NE trebam se nervirati. Najbolji lijek tome je da popričam s nekim i da mu sve svoje tjeskobe povjerim. Osjećat ću se ugodnije.

Zdravlje mi je vrlo važno – kao i svakom drugom. Zato – pripazimo na svoje zdravlje!

To je za mene zdrav način života.
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