Визитка
Хотя человеку генетически гарантированы 150 лет жизни, наш век значительно короче. И поэтому  я, Сергей Сергеевич Лекомцев, предлагаю вам Мои 10 правил долгой жизни.

1-е правило: НИКОГДА НЕ КУРЮ. Известно, что снайпер, который выбивает 96 очков из 100 возможных, после выкуривания нескольких папирос - выбивает только 40.

2-е правило: НЕ ОБЪЕДАЮСЬ. За обедом ем мало, а за ужином ещё меньше, ибо здоровье всего тела куётся в кузнице  желудка.

3-е правило: НЕ ТОРОПЛЮСЬ НА ПЕНСИЮ. Тот, кто не работает, в среднем выглядит на 5 лет старше своего возраста, выяснили исследователи. Кстати, некоторые профессии, по мнению социологов, помогают сохранить молодость. Например, среди долгожителей больше всего дирижеров, философов, художников и священников, но я не тот, не другой не третий, поэтому активно занимаюсь общественной работой.

4-е правило: СЕМЬЯ – МОЯ ЗАЩИТА. Берегу и люблю тех, кто рядом со мной.

5-е правило: НЕ УНЫВАЮ НИ ПРИ КАКИХ ОБСТОЯТЕЛЬСТВАХ. Врачи уже не сомневаются: оптимисты живут гораздо дольше пессимистов.

6-е правило: ЗАНИМАЮСЬ СПОРТОМ. Даже несколько минут занятий спортом в день продлевают жизнь. 

7-е правило: СПЛЮ В ПРОХЛАДНОЙ КОМНАТЕ. Тот, кто спит при температуре +17+18°C, дольше остается молодым. 

8-е правило: СТАРАЮСЬ  ПОЛУЧАТЬ КАК МОЖНО БОЛЬШЕ ПОЛОЖИТЕЛЬНЫХ ЭМОЦИЙ. Время от времени надо позволять себе неразумные удовольствия:  затянувшийся допоздна кутеж с друзьями, танцы до упаду,    ……. чтение классической литературы несколько часов кряду.

9-е правило: ЗАДАЮ РАБОТУ СЕРЫМ КЛЕТОЧКАМ. Разгадываю кроссворды, читаю стихи наизусть,  считаю в уме, периодически повышаю своё образование ... 
10-е правило-рекомендация: НЕ ГАСИТЕ В СЕБЕ ГНЕВ, ДАЙТЕ ЕМУ ВЫРВАТЬСЯ НАРУЖУ. Но не забывайте:  все, что рождается  в гневе,  заканчивается стыдом.
Каждый из нас бывает дураком  по крайней мере пять минут в день; мудрость заключается в том, чтобы не превысить лимит ![image: image1.png]
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