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Вспомним пословицу: «Здоровье не купишь - его разум дарит…» Действительно, можно бездумно растратить и потерять самое крепкое здоровье. А можно его сохранить на долгие, долгие годы.
И так, здоровье человека в огромной степени зависит от здорового образа жизни, а что такое здоровый образ жизни?
                    Запомните правила здорового образа жизни!
1 -е правило - Правильно питайся
Питание основа всех процессов, происходящих в нашем организме, от психики до переваривания пищи. От питания напрямую зависит наше здоровье и бодрость.
Первое, что необходимо сделать - отказаться от рафинированной пищи, перейдя на питание домашними продуктами.
2 -е правило - Движение - жизнь!
Физическая активность, прогулки, бег, гимнастические упражнения - прямой путь к здоровью. Наш организм устроен так, что ему необходимы каждодневные физические нагрузки. Отсутствие таковых нагрузок приводит к серьезным проблемам со здоровьем, - нарушает обменные процессы, ухудшает состояние сердечно-сосудистой системы. 
3 –е правило - Соблюдай чистоту!
Надо мыть руки, чистить зубы, принимать душ, мыться с мылом и мочалкой, чистить обувь и одежду, проветривать помещение, регулярно делать уборку в квартире, содержать в чистоте свой двор, никогда не бросать на улицах мусор мимо урны… Здоровый образ жизни начинается с чистоты! 
4 –е правило - Сочетай труд и отдых
Учеба в школе, выполнение домашних заданий – серьезный труд. Бывает, что ученик занят не меньше взрослого. Чтобы при этом сохранить здоровье, надо обязательно чередовать труд с отдыхом. У современного школьника обычно много возможностей для отдыха и развлечений среди них телевизор, видео, компьютерные игры. Но некоторые ребята утром, еще до школы, включают телевизор, после школы часами просиживают у компьютера. Это вредно, особенно для нервной системы и зрения. Телевизор, видео, компьютерные игры хороши в меру. Не увлекайся ими чересчур. Включай в свой распорядок дня прогулки, игры на свежем воздухе, чтение книг. 
5 –е правило - Не заводи вредных привычек.
Любые вредные привычки подкашивают наше здоровье на корню. Единственным верным решением здравомыслящего человека может быть только полный отказ от всех привычек, наносящих какой-либо вред нашему здоровью.
Употребление алкоголя, курение табака, злоупотребление жирной и малополезной пищей наносит огромный вред здоровью. 


Три ступени ведущие вниз человека

Алкоголь
В наши дни очень актуальна проблема употребления алкоголя. От этого страдает все общество, под угрозу ставится порастающее поколение, здоровье будущих матерей.
Вред алкоголя очевиден. Алкоголь разносится по крови ко всем органам и неблагоприятно на них действует, вплоть до разрушения. При систематическом употреблении алкоголя развивается алкоголизм. А главная проблема состоит в том, что большая часть алкогольной продукции, которая выпускается негосударственными предприятиями, содержит большое количество ядовитых веществ. Употребление такой продукции приводит к отравлениям и даже смерти.
Алкоголь разрушает не только организм, но и психику человека. Высасывает всю энергию и опустошает морально. 

Курение
О том, что табак вреден для здоровья, знали давно. Видели, что курильщиков мучает надсадный кашель, знали, что в накуренном помещении трудно дышать, что табак мешает умственной работе.
Опыты показали, что животные гибнут под действием никотина. Тогда и родилась фраза: «Капля никотина убивает лошадь». Если быть точным, то капелей чистого никотина можно убить не одну, а целых три лошади.
Умный и образованный человек не может не знать, насколько курение вредит его здоровью. В табачном дыме более 400 компонентов, 40 их них имеют канцерогенные свойства, способное вызвать раковые заболевания. Наиболее опасен радиоактивный полоний 210. Попадая с табачным дымом в организм, он накапливается в бронхах, а также в почках и печени. Содержащийся в табаке никотин относится к ядам. Курение – это вредная привычка, она стара, как мир.  От заболеваний, вызванных курением, в мире умирает ежегодно 3млн человек. Вот почему во многих странах, и в России введён полный запрет на курение в общественных местах.

Наркомания
В современном обществе мало кто не знает о вреде наркотиков, но все же эти вещества по-прежнему привлекают людей, становясь губительными для многих.
Наркотик – это яд, он медленно разрушает мозг человека, его психику, (внутренние органы – за счет мозгового нарушения, дисфункции нервной системы). Клей «Момент» или бензин превращают людей в умственно неполноценных всего за 3-4 месяца, конопля – за 3-4 года. Употребляющие морфин через 2-3 месяца утрачивают способность к деятельности, перестают ухаживать за собой, теряя человеческий облик. Люди, которые употребляют кокаин, живут не больше четырех лет. Они либо погибают от разрыва сердца, либо оттого, что их носовая перегородка утончается, что приводит к смертельному кровотечению. При употреблении ЛСД человек утрачивает способность ориентироваться в пространстве, у него возникает ощущение, что он умеет летать и, поверив в свои возможности, прыгает с последнего этажа.
Все наркоманы долго не живут, вне зависимости от вида употребляемого наркотика. Они утрачивают инстинкт самосохранения, что приводит к том, что около 60% наркоманов, в течение первых двух лет после приобщения к наркотикам, предпринимают попытку к самоубийству. Многим из них это удается.









Выберите один правильный ответ
1. К вредным привычкам относится:
1) езда на велосипеде
2) привычка делать утреннюю гимнастику
3) привычка долго смотреть телевизор
4) привычка мыть руки перед едой
2. Из перечня качеств, выберите те, которые на ваш взгляд характеризуют здорового человека.
1) крепкий
2) сильный
3) толстый
4) бледный
5) неуклюжий
6) весёлый
3. Выбери и отметь ответы, которые больше всего соответствуют вопросу «Как ты заботишься о здоровье своих родных и близких?»
1) стараюсь их не огорчать
2) даю советы, как себя вести
3) помогаю по дому
4) привлекаю к совместным оздоровительным занятиям
5) никак не забочусь
6) пожалуй, иногда наношу вред их здоровью.
4.Выберите один правильный ответ
 К вредным привычкам не относится:
1) курение
2) употребление наркотиков
3) тереться в бане мочалкой
4) привычка долго играть в компьютерные игры










