
×åòûðå ïðàâèëà äîëãîëåòèÿ íàçâàë American Journal of Medicine Âëèÿòåëüíûé ìåäèöèíñêèé æóðíàë American Journal of Medicine ñîîáùàåò â ñâåæåì íîìåðå, ÷òî äëÿ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè è àêòèâíîãî äîëãîëåòèÿ íóæíî ñîáëþäàòü ÷åòûðå ïðàâèëà.Â Ýòî, êàê ïèøåò èçäàíèå American Journal of Medicine, - îòêàç îò êóðåíèÿ, åæåäíåâíîå ïîòðåáëåíèå îâîùåé è ôðóêòîâ, ñîáëþäåíèå îïòèìàëüíîãî âåñà è íåáîëüøèå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè äî 2,5 ÷àñîâ â íåäåëþ. "Ýòî ÷åòûðå êîëîííû, íà êîòîðûõ äåðæèòñÿ çäîðîâûé îáðàç æèçíè", - ïèøåò èçäàíèå.Æóðíàë òàêæå ïóáëèêóåò äàííûå èññëåäîâàíèÿ, ïðîâåäåííîãî ñðåäè 15 òûñÿ÷ 708 àìåðèêàíöåâ â âîçðàñòå îò 45 äî 64 ëåò,. Ñîãëàñíî ýòèì äàííûì, ëèøü 8% èç íèõ ñëåäóþò çîëîòîìó ïðàâèëó äîëãîëåòèÿ.Íåñìîòðÿ íà àêòèâíóþ àíòèòàáà÷íóþ ïðîïàãàíäó â ÑØÀ, îêîëî 20% íàñåëåíèÿ ïî-ïðåæíåìóÂ  êóðÿò, à ÷èñëåííîñòü ëþäåé ñ èçáûòî÷íûì âåñîì çà ïîñëåäíèå äâà ãîäà âîçðîñëà â 23 øòàòàõ.American Journal of Medicine ïóáëèêóåò ñïèñîê äðóãèõ íàèáîëåå âðåäíûõ ïðèâû÷åê, êîòîðûå ïðåæäåâðåìåííî ðàçðóøàþò îðãàíèçì. Ýòî ïðåíåáðåæåíèå èììóíèçàöèåé ïðè ÷ðåçìåðíîé âåðå â ÷óäîäåéñòâåííóþ ñèëó ëåêàðñòâ, íåñáàëàíñèðîâàííàÿ äèåòà, íåäîñûïàíèå è ñòðåññû.Ìåäèêè òàêæå íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóþò îòêàçàòüñÿ è îò ïðèâû÷êè ñìîòðåòü òåëåâèçîð, êàê îäíîé èç íàèáîëåå îïàñíûõ äëÿ çäîðîâüÿ. Â ÑØÀ ñðåäíèé àìåðèêàíåö ñèäèò ó òåëåâèçîðà 2,5 ÷àñà â áóäíèå äíè è áîëåå òðåõ ÷àñîâ â€“ â âûõîäíûå. Âðà÷è ïîëàãàþò, ÷òî, êàê ïðàâèëî, ýòî áåñöåëüíîå ïàññèâíîå âðåìÿïðåïðîâîæäåíèå, êîòîðîå îòâëåêàåò îò ïîëåçíûõ äåë, îïóáë³êîâàíî íà ÐÈÀ Íîâîñòè. PortalLgUa :) 
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