Домашнее задание 

Saber español (parte 1)
Надо прочесть текст про здоровый образ жизни и его перевести.

Vida sana

Para estar guapo (o guaapa) y mantenerse en forma has de seguir las seis recomendaciones que te indicamos a continuación:

Primera: Levantarse de buen humor. Es imprescindible al levantarse, respirar profundamente y agradecer a la vida estar aquí y ahora.

Segunda: Tomar la ducha adecuada. Una buena ducha empezando con agua caliente o tibia y terminando con agua fría es lo ideal para quedar bien despierto.

Tercera: Alimentarse bien. La base de una vida sana es una buena alimentación. Para desayunar, has de beber zumos naturales de frutas y tomar un yogur y una rebanada de pan integral con una loncha de jamón o queso. Para comer y cenar es necesario que tomes verduras, a ser posible crudas, y mucha fruta. Las carnes y pescados, sólo a la plancha. Los hidratos de carbono (pan, pastas, arroz, ...) son necesarios si practicas algún deporte. Has de beber mucha agua durante el día, al menos dos litros.

Cuarta: Practicar deportes. Realizar alguna actividad deportiva sólo en los ratos libres no nos convierte en deportistas. Haz deporte si tienes las aptitudes adecuadas; en caso contrario, realiza sólo ejercicios físicos.

Quinta: Cuidado con el sol. El sol es una fuente de salud, pero su abuso puede acarrearnos serios problemas: sus rayos queman la piel y causan envejecimiento. Si puedes, toma el sol por la mañana, hasta las diez, y por la tarde, después de las seis.

Sexta: Disfrutar de la siesta. Esta costumbre, tan hispana, es mundialmente apreciada. Sus defensores afirman que es bueno para la piel, para el corazón y para la circulación.

