Проверь свой образ жизни и состояние здоровья:
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                                                       Тест «Здоровье»


                                                                                                                                                                     Баллы

                                  Постоянное соблюдение рационального режима дня                        1

                                Наличие нормального веса                                                                     1

                                  Грамотное составление пищевого рациона                                       1

                                  Прогулки на свежем воздухе на протяжении года                             2

                                                не менее 10 часов в неделю

                                 Ежедневная утренняя гимнастика                                                        1

                                  Систематическое закаливание                                                               1

                                  Индивидуальное физическое совершенствование                            2

                                                (занятие спортом, индивидуальные программы)

     Владение методом аутотренинга и использование                      

                                                   его в укреплении здоровья
      1
10 баллов - вы серьёзно относитесь к своему образу жизни. 
7-9 баллов - в легкомысленном и беззаботном отношении к себе вас не обвинишь.
6 баллов - вы на правильном пути, стремитесь к цели, сделайте над собой усилие.
5 баллов и ниже - вам стоит задуматься над своим образом жизни и с сегодняшнего дня начать сохранять и укреплять своё здоровье. 
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От семи недугов.

От боли в суставах:
« Коли нет тебе покоя от боли в суставах, изготовь отвар из листьев брусники. Две малые ложечки залей стаканом крутого кипяточка, пусть побулькает с четверть часика. После остуди да процеди . Выпивай за день небольшими глоточками.» 

Для придания коже свежести:
« Кожу увядающую натирай половинкой спелого яблочка, да настоем ромашки ополаскивай. Глянешь в зеркало - не налюбуешься» От плохого настроения:
«Ежели тебе горюется , напой себе песнь ласковую, да словом добрым себя не обидь. Ней чай ромашковый, да кушай сладость ягодную»
От секущихся кончиков волос:
« Чтобы волосы не послаивались, после мытья ополаскивай их настоем одуванчика. Залей кипяточком 3 ложки измельчённого одуванчика, повари немного и волосы врачуй.»
От воспаления глаз:
« Беспокоящие красные глаза успокой, наложив на них гретую укропную кашицу.               

Повари 2 ложки укропа в 3 ложках водицы, да на глаза прикладывай»
