

1. Занимайся физкультурой 3-5 раз в неделю, но не перенапрягай организм интенсивными физическими нагрузками. Обязательно найди для себя способ двигательной активности.

2. Не переедай и не голодай. Питайся 4-5 раз в день, употребляя в пищу необходимое для растущего организма количество белков, витаминов и минеральных веществ, но ограничивая себя в животных жирах и сладком.

3. Не переутомляйся умственной работой. Старайся получить удовлетворение от учёбы, в свободное время занимайся творчеством.

4. Доброжелательно относись к людям. Знай и соблюдай правила общения.
5. Выработай, с учётом особенностей своего характера способ, позволяющий быстро уснуть и полностью восстановить силы.

6. Занимайся ежедневно закаливанием организма. Выбери  для себя способы, которые не только помогают победить простуду, но и доставляют удовольствие.

7. Учись не поддаваться, когда предложат попробовать сигарету или спиртное.

