МКОУ- Ордынская средняя общеобразовательная школа № 1

имени Героя Советского Союза А.Д.Гаранина
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Чтобы сердце было здоровым
Жлудова Татьяна 
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   Знаменитый кардиолог Николай Михайлович Амосов писал: «Ко мне нередко приходят напуганные юноши и девушки, которые уже держатся за свою левую половину груди, жалуются на сердцебиение и разворачивают свитки электрокардиограмм. К счастью, у большинства из них никакой болезни, кроме детренированности. Посмотришь такого на рентгене: сердце у него - маленькое - сжалось от бездействия. Ему бы бегать или хотя бы танцевать каждый день, а он сидит за книгами и папироску не выпускает изо рта. И спит уже с таблетками. Таким, пожалуй, нужно читать книжку дальше.  Но и те, что здоровы, не забывайте: движение, свежие фрукты и овощи в рационе, закаливание и полноценный сон - действительно необходимы. А курение и алкоголь - вредны. Можете мне поверить.
ТРЕНИРОВКА СЕРДЦА
Тренированное сердце – залог крепкого здоровья и долголетия. Чтобы сердечная мышца была полностью адаптирована к нагрузкам, важно правильно спланировать последовательность упражнений.
1. Тренируйте сердце в школе
2. Гуляйте в парке и в лесу

3. Бегайте 

4. Занимайтесь танцами, аэробикой

5. Плавайте 

6. Катайтесь на велосипеде 

7. Играйте в бадминтон 
ПИЩА, ПОЛЕЗНАЯ ДЛЯ СЕРДЦА

   Теперь я могу с полной уверенностью Вам сказать, что сердце не любит того, что любит наш желудок. Сердце любит простую, полезную и недорогую пищу. Все вкусности и деликатесы вредны для сердца. Сердце любит простые и свежие овощи, фрукты, не жирное мясо, рыбу, творог, орехи, фасоль, горох и зелень. Сердце любит витамины и микроэлементы (калий, магний, фосфор, йод).
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Яблоки 
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Ягоды 
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