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Большинство людей хотят сохранить своё здоровье, чтобы как можно дольше оставаться молодыми, энергичными и привлекательными. Правильно питаться, следить за своим весом и активно заниматься спортом не достаточно, чтобы достичь желаемого результата. Вредные привычки способны свести на нет любые усилия. Каждый должен понимать, что вредные привычки служат причиной множества заболеваний. Они снижают работоспособность, сокращают продолжительность жизни, негативно отражаются на здоровье будущих детей, вызывают как физическую, так и психологическую зависимость. Спиртное, табак и наркотики губят не только организм, но и внутренний мир человека.

Формула счастья хорошо известна: необходимо исключить пагубные привычки и вести здоровый образ жизни. Здоровый образ жизни – это система мероприятий и поведенческих принципов, которые способствуют очищению организма и активизации его скрытых резервов. Составляющих в системе здорового образа жизни много: культура движения, закаливающие процедуры, личная гигиена, соблюдение принципов правильного питания и оптимального режима, борьба с вредными для организма привычками. 
Библиографический список литературы содержит учебные пособия, методические рекомендации, программы психологической поддержки, тренинги, статьи из периодической печати отечественных и зарубежных авторов, хранящиеся в фондах Никитинской библиотеки.
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