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“Здоровье – не все, 
но без здоровья – ничто”,
Человек – совершенство природы. Но для того, чтобы он мог пользоваться благами жизни, наслаждаться её красотой, очень важно иметь здоровье. 
Быть здоровым – это значит, с самого раннего детства научиться вести здоровый образ жизни. Его основные компоненты: рациональный режим, систематические физкультурные занятия, закаливание, правильное питание, благоприятная психологическая обстановка в семье и школе. А это хорошие дружеские отношения, доверие и взаимопонимание, желание поделиться своими проблемами с близкими людьми, возможность найти поддержку и помощь, совместное проведение досуга.
Со школьной скамьи Вам  должно быть известно понятие "яды", что к ним относятся некоторые средства бытовой химии. Некоторые подростки нюхают химические очистители, растворители, клей, различные аэрозоли, не понимая, что содержащиеся в них токсины чрезвычайно ядовиты, они разрушают мозг и внутренние органы; 

С малолетства необходимо научиться твердо говорить "нет" в неприятных для вас жизненных ситуациях. Многие дети в силу своего воспитания или природной застенчивости просто считают невозможным сказать другому "нет". 
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"Вредные привычки не делают поблажек, они забирают человека целиком, вместе с его телом, душой и рассудком".      

                                                                                                            – Фреди Меркьюри



· Если каждый день по 3 часа слушать музыку через малюсенькие наушники, то через 5 лет слух ухудшится на 30%.

· Прослушивание музыки делает человека рассеянным: люди с плеером на шее в несколько раз чаще остальных пешеходов попадают под машину. 

· Прослушивание музыки на холоде приводит к охлаждению органов слуха.

· Подросток после прослушивания музыки различной направленности становится агрессивным, нервным, неуправляемым, это влияет на психику.     

· Прослушивание музыки на максимальной громкости ухудшает слух, приводит к головным болям, быстрой утомляемости, звону в ушах, мешает сконцентрироваться.
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· К физическому бессилию, у школьника снижается работоспособность и выносливость;
· К интеллектуальному торможению, при котором нарушается память и концентрация внимания;
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· К психологической нестабильности, основными проявлениями которой являются колебания настроения и снижение 
· уверенности в себе;
· Утрате самоконтроля;        
· Агрессивности; 
· К несчастным случаям; 
· К  административной ответственности за пребывание в нетрезвом виде в общественных местах;
· К  отравлению алкоголем; 
· К тяжелым заболеваниям внутренних органов; в дальнейшем - ранняя смерть или самоубийство;
· Алкогольная зависимость передаётся по наследству.
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· Оказывают биологическое воздействие на  головной мозг, это может способствовать развитию лейкоза, когнитивных расстройств и даже влиять на струк​туру ДНК.

· Приводят к ухудшению памяти, повышению артериального давления, бессоннице и раннему старению организма. 

· У мальчиков, носящих сотовый на поясе или в кармане брюк, снижается способность к оплодотворению и ослабляется потенция. У девушек, носящих сотовый на шнурке, может возникнуть рак груди.

· В момент посыла вызова предельно допустимый уровень  электромагнитных излучений  превышается в 6-7 раз, при этом нарушается работа быстрорастущих и делящихся клеток.
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· Желательно не пользоваться сотовыми телефонами   

     детям и подросткам до 16 лет.

· Следует ограничить продолжительность одного разговора до трех минут.

· Максимально увеличивать период между двумя разговорами (минимальная пауза - 15 минут).

· Не носите телефон в кармане или на шнурке, а держите на столе или в сумочке, чтобы избежать раковых опухолей.

· Во время сна выключайте телефон и убирайте подальше от спального места.

· Не прикладывайте телефон к уху в то время, когда идёт набор, а только после соединения.

· Во время самого разговора пользуйтесь наушниками или громкой связью.
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курение табака является ведущим фактором риска возникновения и развития заболеваний сердечно-сосудистой системы и легких.
· По данным Всемирной организации здравоохранения курильщики в 10 раз чаще заболевают раком, а те, кто длительно находится в накуренной комнате (пассивные курильщики), в 5 раз чаще заболевают раком.
· У курильщиков изменяется тип дыхания.
· Курильщики чаще других болеют ангиной, фарингитом и другими простудными заболеваниями горла.
· У курильщиков нарушается работа слюнных желёз, поэтому у курильщиков появляется привычка сплёвывать.
· Каждая сигарета укорачивает жизнь на 8 минут.
· Никотин является веществом, изменяющим сознание, и является самым сильным наркотиком.
· Выкуривая 1 пачку сигарет, курильщик забивает свои легкие в год 1 литром никотиновой смолы. 
· Среди курильщиков чаше встречается язва желудка и двенадцатиперстной кишки.
· У курильщиков чаще других изменяется тип и цвет кожи.
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· По данным исследований среди курильщиков очень мало встречается полноценных и счастливых семей.
· Курящая беременная женщина, девушка подвергает себя повышенному риску возможного выкидыша, рождения мертвого ребенка.
· Курение – это настоящая наркомания, и особенно опасная потому, что многие не принимают ее всерьез.


· Наркотики – это химические вещества растительного и химического происхождения. Их употребление вызывает наркотическое опьянение, а люди называются наркоманами. Назначение наркотиков – в медицинских целях для снижения болевых ощущений при операциях или тяжелых болезнях. К наркотикам привыкают очень быстро, а зависимость вылечить очень трудно.
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Наркомания ведет к крайнему истощению организма, значительной потере массы тела и упадку физических сил. 
· Наркотики ведут к отравлению организма, отравления внутренних органов, особенно печени и почек. 
· Самая распространенная болезнь среди наркоманов - гепатит.
· Наркотики изменяют сознание, вызывая галлюцинации, бред, иллюзии.
· Большинство самых опасных болезней передается через кровь, а наркоманы, которые употребляют наркотики внутривенно, постоянно сталкиваются с кровью.
· Наркоману легче всего заразиться СПИДОМ.
· Наркоманы – плохие работники, их трудоспособность низкая, они приносят семье большой материальный ущерб, являются причиной несчастных случаев.
· Наркотики убивают ум, здоровье, силы человека.
· Число лиц, потребляющих наркотики, превышает 2 миллиона человек, а по некоторым данным, достигает 3 миллионов.
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С каждым годом наркомания становится моложе, на данный момент средний возраст наркомана - 18-22 года (хотя все больше случаев выявления несовершеннолетних наркоманов), и соответственно уменьшается продолжительность жизни: с 40 лет до 25 лет... 


– это пристрастие к химическим веществам, то есть вдыхание паров бензина, аэрозолей, ацетона, клея, толуола. 

 - Токсикоманы добиваются опьянения, вдыхая эти пары или газы, при этом разрушая легкие, желудок, сердце, мозг. 

 - Токсикомания развивается очень быстро, вырастая из кратковременной привычки употреблять вещества, изменяющие сознание и относится к виду тяжелых заболеваний, лечение которых очень сложно.

 - Токсикомания способствуют развитию многих аллергических заболеваний у детей, и чем меньше ребенок, тем больший вред причиняет его организму токсины. 

 - Токсикомания подростков, в первую очередь, сказывается на нервной и сердечной - сосудистой системах. 

 - Токсикомания отрицательно влияет на успеваемость школьника. 
 -  Токсикомания школьников замедляет их физическое и психическое развитие. Состояние здоровья, подорванное токсикоманией, не позволяет выбрать род занятий по душе, добиться успеха.

 - Токсикомания пагубно влияет на зрение, мозг, печень, на иммунитет, на сердце и сосуды, на мышцы и кожу, на обоняние и вкусовые рецепторы, на органы пищеварения, на репродуктивную систему, на общее развитие [image: image12.jpg]


ребёнка
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