«29 сентября 2020 года – Всемирный день сердца»
Главный орган, пламенный мотор, хранилище души – все это о нем,                      о сердце, которое 24 часа в сутки, не замирая ни на секунду, качает кровь                    по нашему организму и поддерживает жизнь в теле человека. Ценить свое сердце, заботиться о нем, не подрывать его работу вредными привычками призывают кардиологи всего мира. 
Цель Всемирного дня сердца – повысить осознание в обществе опасности, которая вызвана увеличением сердечно-сосудистых заболеваний в мире.
Повседневная жизнь невозможна без заботы о своем сердце. Этому важному человеческому органу посвящен международный праздник.  
Пропаганда здорового образа жизни направлена на снижение рисков болезней сердца. А для этого врачи призывают:
· отказаться от курения;
· не забывать о физической активности;
· придерживаться правильного и сбалансированного питания.
Выполняя эти рекомендации, можно снизить риск преждевременной смерти от сердечных болезней и инсульта на 80 процентов.
Сбалансированное питание
Отказ от вредных продуктов начинается со стакана воды. Жидкость запускает обменные процессы и усиливает иммунитет. Воду пьют сразу после пробуждения, а также за 30–40 минут до каждого перекуса. Она притупляет аппетит и помогает уменьшить размер порции.
 Вредные продукты убирают из рациона постепенно. Мясо или рыбу                 не жарят, а готовят в духовке или пароварке. Вместо пиццы едят бутерброды                   из отрубного хлеба, авокадо и красной рыбы. А шоколад, мороженое и торты заменяют фруктовыми смузи, десертами из обезжиренного творога и конфетами из сухофруктов и орехов.
При правильном питании разрешены:
· орехи; сухофрукты,диетические сорта мяса,
· кисломолочные продукты, но только обезжиренные,
· каши, бобовые культуры,мед
· морская и речная рыба;
· растительные жиры,морепродукты
· макароны из твердых сортов пшеницы.
Чтобы не было соблазна вернуться к прежнему рациону, из шкафчиков и холодильника убирают все запрещенные продукты. Никаких запасов печенья или консервированного горошка на черный день.
Физические нагрузки
Спорт не наказание, а способ стать выносливее и здоровее. Утреннюю пробежку легко заменить получасовыми танцами под энергичную музыку или поездкой на велосипеде.
Привести тело в порядок с помощью плавания или скандинавской ходьбы. А если уж совсем лень, то ограничится получасовой зарядкой или растяжкой.
Не менее важно отказаться от вредных привычек:
· курения;
· злоупотребления алкоголем;
· пренебрежения правилами личной гигиены;
· компьютерной зависимости;
· переедания.
Алкоголь аннулирует все достижения, как и сигареты. 
Изменять привычки, которые вырабатывались годами или десятилетиями, сложно. Главное не сдаваться, даже если, кажется, что никогда не получится перейти на здоровый образ жизни.
