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· у вас будут здоровые дети.

ПОМНИТЕ! Курение—это своеобразный трамплин для перехода к другим психоактивным веществам. Для тех, кто когда – либо курил, риск перехода к употреблению других наркотиков в 65 раз выше, чем для тех, кто никогда не курил.

[image: image1.emf]ЗДОРОВЫЙ  ОБРАЗ  ЖИЗНИ  –     ЭТО  ОТКАЗ  ОТ  САМОРАЗРУШАЮЩИХ  ПРИВЫЧЕК   СПРАВКА :  сигаретный дым  содержит более 400 различных  ядовитых веществ. Наиболее активными компонентами  табачного дыма являются  никотин, окись углерода и  смолы.   Необходимо знать о том,  что   уже при небольшом  сроке курения начинают  трястись руки, учащается  сердцебиение, сужаются  кровеносные сосуды,  появляется кашель, ухудшается общее самочувствие.   Если вы курите, то:      ухудшится память;      коричневато - жёлтый оттенок зубов придаст определённую  выра зительность вашей улыбке;      голос станет огрубевшим, осипшим;      в кровь и лёгкие попадают ядовитые вещества;      нарушаются вкусовые ощущения, ощущения запаха;      повышается выделение слюны;      подавляется иммунитет.   Если вы НЕ будете курить, то:      жизнь будет длиннее на  10 - 20 лет;      вы будете выглядеть лучше, ваша кожа будет чище, цвет лица  розовый, а зубы белые;       одежда и волосы не будут пахнуть табачным дымом;       ваши близкие и любимые будут дышать чистым воздухом, без  табачного дыма;  


СПРАВКА: Алкоголизм – патологическое влечение к спиртному с последующей социально-нравственной деградацией личности. Пьянство – это неумеренное употребление алкоголя, которое наряду с угрозой здоровью личности, нарушает ее социальную адаптацию.

Необходимо знать о том, что при систематическом злоупотреблении алкоголем возникает зависимость не к спиртному напитку, а к алкоголю, содержащемуся в нём.

Если вы будете употреблять алкоголь, то:

►вы узнаете, что такое похмелье (головная боль, тошнота, понос, временная потеря памяти и др.), алкогольный психоз, запой;

►ускорится процесс старения;

►нарушится деятельность всех органов и систем организма, что приведёт к циррозу печени, раку, сердечно-сосудистым заболеваниям, язве желудка, психическим заболеваниям;

►нарушится психика (мышление, память, воля, эмоции);
►появится раздражительность, слабоволие, агрессия, лживость, циничность, жестокость;

►изменится характер.

Если вы НЕ будете употреблять алкоголь, то:

►сохраните своё здоровье;

►будете выглядеть молодо и привлекательно;

►всегда будете в хорошей спортивной форме;

►не будете иметь в будущем проблем в сексуальной жизни;

►родите и вырастите здоровых детей;

►состоитесь в жизни как личность.

СПРАВКА: Наркомания – это заболевание, которое выражается в физической или психологической зависимости от наркотиков, непреодолимом влечении к ним, что постепенно приводит организм к физическому и психологическому истощению.

Необходимо знать о том, что даже однократное употребление наркотика может нанести непоправимый вред здоровью. 

Употребление наркотиков приводит к:

· риску заражения ВИЧ—инфекцией и вирусным гепатитом;

· истощению психики и нервной системы (ослаблению внимания, памяти, снижению способности к обучению);

· деградации личности;

· разрушению отношений с родителями, учителями, друзьями;

· совершению преступлений;

· рождению неполноценных детей;

· преждевременной смерти (средний срок жизни наркомана—7 лет).

На предложения закурить, выпить, попробовать наркотики:

· твёрдо, но доброжелательно и спокойно говорите «НЕТ!», не вступая в споры;

· приведите своему собеседнику множество доводов в пользу отказа от вредных привычек.
ПОМНИТЕ! Не существует безвредных наркотиков, все они токсично действуют на мозг, истощают психику, нервную систему человека. Наркотики и свобода несовместимы. 

ЗДОРОВЫЙ  ОБРАЗ  ЖИЗНИ – 

ЭТО  РАЦИОНАЛЬНОЕ  ПИТАНИЕ
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СПРАВКА: Пища—это энергетический и строительный материал для твоего тела.

Вы спросите, зачем правильно питаться?

Для активного долголетия, сохранения здоровья, предотвращения болезней, высокой физической и умственной       работоспособности организма.

Необходимо знать о том, что организм должен получать разнообразную пищу, насыщенную белками, жирами, углеводами, а также витаминами и минеральными веществами.

БЕЛКИ

строят наше тело. Лучшие источники белка—мясо, рыба, птица, яйца, молочные продукты.

УГЛЕВОДЫ

снабжают нас энергией. Много углеводов в картофеле, хлебе, крупах, сахаре и различных сладостях.

ЖИРЫ

дают энергию, согревают наше тело. Жиры делятся на растительные (оливковое и подсолнечное масло) и животные (сливочное масло, сало).

ВИТАМИНЫ

поддерживают работоспособность и устойчивость к заболеваниям. Много витаминов содержат фрукты.

МИНЕРАЛЬНЫЕ ВЕЩЕСТВА

необходимы для костей, зубов, мышц, нервов и крови. Человеку требуется не менее 20 минеральных веществ—таких, как кальций, фосфор, йод, железо, магний, медь, натрий, калий, фтор и др.

ПРАВИЛА ПРИЁМА ПИЩИ:

- есть следует в одно и то же время 3-4 раза каждый день;

- ужинать надо за 2-3 часа перед сном;

- не стоит перегружать желудок перед сном жирными, тяжёлыми для пищеварения продуктами (всё, что съедено на ужин сверх меры, превратится в жир);

-тщательно пережёвывать пищу (небольшие порции лучше усваиваются);

- не перекусывать «на лету»;

- не переедать.

ПРИНЦИПЫ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ:

· максимум разнообразия продуктов, потребляемых в течение дня; 

· ежедневно овощи и фрукты;

· минимум соли и сахара;
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поменьше животных жиров.

ЗДОРОВЫЙ  ОБРАЗ  ЖИЗНИ – 

ЭТО АКТИВНОСТЬ  И  ДВИЖЕНИЕ
СПРАВКА: Двигательная активность способствует улучшению кровообращения, стимулирует работу внутренних органов, улучшает обменные процессы и умственную деятельность. Для того, чтобы иметь стройную спортивную фигуру, красивую кожу и подтянутое тело, необходимы регулярные занятия физкультурой и спортом. Ведь многим парням нравятся стройные девушки, а девушкам—подтянутые парни. Поэтому не имеет смысла быть худым, физически слабым человеком, когда у тебя есть все возможности иметь хорошее здоровье и стройную спортивную фигуру.

Большая часть болезней современного человека связана с низкой физической активностью (гиподинамией).

ЗАПОМНИТЕ!

Физические упражнения, в том числе прогулки на свежем воздухе, катание на велосипеде, занятия спортом:

· укрепляют мышцы, помогают вам расти;

· укрепляют сердце;

· дают вам больше энергии;

· позволяют поддерживать красивую фигуру.

СОВЕТ! 
►Старайтесь каждый день заниматься физическими упражнениями хотя бы в течении 30 минут.

►Пусть физические нагрузки станут неотъемлемой частью вашей жизни. Начинайте с малого, постепенно наращивая нагрузку.

►Выберите физические упражнения, которые вам нравятся и приносят радость. 
ЗДОРОВЫЙ  ОБРАЗ  ЖИЗНИ – 

ЭТО  ПРАВИЛЬНОЕ СЕКСУАЛЬНОЕ ПОВЕДЕНИЕ
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ПОДУМАЙ! Однозначного ответа на вопрос, в каком возрасте начинать половую жизнь, нет. У каждого человека это происходит в свое время. Но лучше, если это произойдет в ту минуту. Когда ты будешь готов (физически, духовно и материально) справиться с эти м событием в  твоей жизни. В сексуальные отношения следует вступать осознанно, когда каждый научится отвечать за свои поступки. Ведь ты возлагаешь на себя уже взрослую ответственность перед собой, своим партнером, возможным потомством. Поэтому, прежде чем начинать сексуальную жизнь, хорошенько подумай, готов ли ты к этому.

ПОМНИ! 
►ранние сексуальные связи отрицательно сказываются на здоровье и часто приводят к душевным травмам, которые могут оставить след на всю жизнь;
►не забывай  о вероятности заразиться болезнями, передающимися половым путем;
►ранние беременности часто протекают крайне тяжело, роды бывают трудными, дети рождаются слабенькими, с врожденными заболеваниями;

►первые аборты часто приводят к бесплодию, последующему невынашиванию ребенка, хроническим заболеваниями половой системы.

КОГДА  СКАЗАТЬ  «НЕТ»?

►если тебе нет 16 лет: секс до этого возраста – издевательство над организмом;

►если ты или твой партнер находитесь под воздействием алкоголя: в таком состоянии контролировать себя и свои чувства практически невозможно, не говоря уже о проблеме предохранения;

►если ты не уверен в безопасности: очень велика возможность заразиться или забеременеть даже при первом контакте;

►если ты не испытываешь чувств к своему партнеру: не стоит вступать в интимные отношения только для того, чтобы «быть как все» или «просто попробовать»; неповторимым может быть только секс с любимым человеком.

ЗДОРОВЫЙ  ОБРАЗ  ЖИЗНИ – 

ЭТО  ПСИХИЧЕСКОЕ  И ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ  ЗДОРОВЬЕ

СПРАВКА: Трудности и неприятности бывают у каждого. Они не обязательно плохо влияют на наше здоровье. Иногда, наоборот, проблемы помогают сконцентрироваться и собраться с мыслями. Однако если напряженная ситуация длится слишком долго, она может привести к стрессу.

ПРИЗНАКИ  СТРЕССОВОГО  СОСТОЯНИЯ:

· беспричинное беспокойство;

· постоянное чувство усталости, быстрая утомляемость;

· рассеянность, невозможность сосредоточиться;

· бессонница, проблемы со сном;

· раздражительность, вспыльчивость, неуравновешенность;

· расстройства пищеварения, аллергические реакции;

· боли в мышцах спины, шеи и плеч, боли в области сердца;

· подавленное настроение, апатия;

· снижение аппетита или, наоборот, постоянный голод.

КАК  ИЗБЕЖАТЬ  СТРЕССА? 

►будь оптимистом – учись находить положительные моменты даже в неприятных событиях; помни, что всегда есть люди, которым тяжелее и хуже, чем тебе;

►планируй свою жизнь, каждый свой день, распределяй дела по мере значимости и не берись сразу за все; 

►избежать перегрузки легко – просто делай все вовремя;

►побольше общайся с приятными для тебя людьми и старайся делать больше пусть мелких, но обязательно добрых дел;

►обязательно находи время для отдыха и для занятий любимым делом;

►старайся высыпаться и почаще бывать на свежем воздухе;

►будь терпимее и снисходительнее к людям; избегай злобы, зависти, мести – не желай никому плохого и не таи в себе обиду;

►регулярно занимайся физическими упражнениями – это превосходный способ снять напряжение;

►почаще меняй обстановку, не сиди в квартире: ходи в кино, в гости, на концерты, на природу;
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►УЛЫБАЙСЯ! 

