Здоровый образ жизни
На продолжительность жизни влияет не только физическое здоровье, но и здоровье разума и психики.

А разве есть другое здоровье, кроме физического? - спросишь ты. Конечно, есть! 
Физическое здоровье - это способность человека выполнять физические нагрузки благодаря слаженному функционированию всех органов и систем организма, психическое - состояние полного душевного равновесия, умение владеть собой, спокойно и быстро приспосабливаться к сложным ситуациям, преодолевать их. А ещё учёные-биологи выделяют как вариант физического репродуктивное здоровье. От состояния репродуктивного здоровья зависит появление здорового потомства (здоровая мать - здоровый ребёнок).

От учителя литературы, журналиста или знакомого священнослужителя ты, возможно, слышал о нравственном здоровье. О нём всё чаще говорят те, кто занимается проблемами духовного становления и развития человека.

Показатель нравственного здоровья не состояние какой-нибудь системы организма, а «состояние» системы ценностей человека. Что он любит? Во что верит? Что ценит в людях? К чему стремится сам? Составляют ли проповедуемые человеком ценности действительно стройную систему, разложены ли они «по полочкам» в его душе или разбросаны как попало, противоречат друг другу и общечеловеческим ценностям, тем, которые признаны всеми людьми независимо от их вероисповедания, возраста, национальности? 
Отвечая на эти вопросы, понятно, насколько нравственно здоров или болен тот или иной человек. А особенно стоит задуматься над собственным нравственным здоровьем. Так или иначе, все составляющие здоровья взаимосвязаны и взаимообусловлены. Как правило, человек, попавший в аварию, получает не только физическую, но и душевную травму. Он испытывает как бы двойную боль. Психически нездоровый человек, безответственно относясь к своему телу, не соблюдая гигиенических правил, приобретает «в довесок» физические недуги. А любитель наркотиков деградирует и нравственно, и физически.

Здоровье - системное качество организма и психики человека, определяемое совокупностью физических и духовных качеств и свойств, которые являются основой долголетия и необходимым условием для осуществления творческих планов, высокопроизводительного труда на благо общества, создания крепкой, дружной семьи, рождения и воспитания детей.

Главный секрет долголетия - здоровый образ жизни.
Учёные выдвигают разнообразные гипотезы долгожительства. Вот некоторые из них:
1. Генетическая. Человек получает возможность жить долго как бы по наследству от своих предков, а затем передаёт врождённые свойства долгожительства далее - своим потомкам.
2. Экологическая. Долголетию способствуют благоприятные климатические условия; чистый (желательно, горный) воздух, экологически безвредные вода и пища; не содержащие вредных примесей материалы, из которых сделана мебель и прочие вещи, окружающие человека; отсутствие в почве, по которой человек ходит, загрязняющих её веществ.
3. Социальная. Это, прежде всего, присущие некоторым народам особые традиции взаимопонимания и взаимовыручки. Они смягчают последствия негативных явлений, происходящих в обществе, помогают человеку легче выйти из стрессового состояния, вызванного социальными катаклизмами и проблемами в микросоциуме (семье). Сюда же можно отнести геронтотимию (обычай почитать старших). Пожилые и старые люди, к мнению которых прислушиваются, которых уважают, не испытывают душевного дискомфорта, не тяготятся своим возрастом, а значит, живут дольше.
4. Трудовая. Долголетию помогают состояться активный физический и интеллектуальный труд, при условии, что тот и другой не раздражают чело-века, не носят изнуряющий характер и чередуются с не менее активным отдыхом.
5. Пищевая. Это не просто экологически чистые продукты, которые употребляет человек, а особый, традиционно сложившийся рацион: овощи, фрукты, орехи, злаковые...

Если гипотезы долголетия могут оспариваться, подвергаться сомнению и научной критике, то те факторы, которые мешают долголетию, не позволяют ему состояться, признаются большинством учёных. К ним относятся:
· низкая двигательная активность;
· неправильное (нерациональное) питание;
· частые стрессы;
· плохие отношения с родственниками;
· частое состояние психологического дискомфорта;
· замкнутость, неумение общаться, раздражительность;
· оторванность от природы;
· интеллектуальная и творческая бездеятельность;
· «механическая» работа, не требующая напряжения душевных сил;
· курение, злоупотребление алкоголем, употребление любых наркотиков;
· бесконтрольный приём лекарственных средств.
Перечисленное выше зависит не от кого-то и чего-то внешнего, а от самого человека, его настроя, его жизненных установок, его усилий. А эти усилия просто необходимы. Если небрежно обращаться с механизмом, он очень быстро вый-дет из строя, сломается. Человеческий организм - куда более хрупкое создание. Если этот сложнейший и тончайший «механизм» любить, за ним ухаживать, поддерживать его и физически, и духовно в рабочем состоянии, не приносить ему преднамеренного вреда... - можно надеяться, что он будет служить тебе максимально долго. 
Поставь свой образ жизни на службу своему долголетию!

