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 «Здоровый образ жизни»

                                                                   «Жизнь – это то, что люди больше всего стремятся 

                                                                                               сохранить и меньше всего берегут».

       О том, что курить вредно, знают все: и начинающие, и старые приверженцы этой привычки. У мальчишки сигарета во рту отождествляется с представлением о взрослости, самостоятельности и даже некоторой смелости. В форме курения может проявляться реакция сопротивления на ограничения и запреты.

       Началу курения может способствовать красивый вид упаковки, наличие зажигалки, подмеченная у кого-то манера держать сигарету, сбрасывать пепел, выпускать дым. 

       Курение заполняет паузу между различными видами деятельности или момент ожидания. Создаётся впечатление о том, что курящие приятели заняты делом, не зная, как «убить время». Желание  испытать неизвестное до этого момента ощущение, доступность сигарет и подстрекательство «друзей» берут нередко верх над волей и разумом.

       Первая попытка закурить у всех без исключения вызывает чувство вкусового отвращения, но желание «стать взрослым», быть, как все заставляет скрыть отвращение и продолжать насилие над собой. Вскоре возникает первая потребность закурить наедине. Вот и вступил в отряд наркоманов. 

       Курение табака не является физиологической потребностью организма, а относится к разряду бытовой наркомании, обусловленной воздействием никотина. С древних времён известно людям одурманивающее действие дыма от сжигания листьев некоторых растений. Колумб наблюдал процесс курения индейцами сухих измельченных листьев и привёз их семена в Европу.

       Тех, кто начал курить или с завистью смотрит на курящих, нужно предупредить о грозящих последствиях.

- Из 100 случаев заболевания туберкулёзом 95 приходится на курильщиков.

- У курящих значительно возрастает возможность развития раковой опухоли лёгких.

- Курение вызывает поражение сосудов сердца, мозга и конечностей.

- Среди больных язвенной болезнью желудка 70-80% курящих.

- Отравление никотином обусловливает снижение половой способности мужчин.

- При любом заболевании привычка к курению способствует развитию болезни и мешает проведению лечения. Человек, начинающий курить - это первые самостоятельные шаги на пути к зрелости. 
Курение – шаг в сторону.

       Другим шагом в сторону можно назвать употребление спиртных напитков. В последние годы медикам приходится нередко встречаться с такого рода «больными». Для подростка алкогольное опьянение ещё не болезнь, а не нормальное, не естественное состояние. Но оно может оказаться настолько тяжелым, что требует  экстренной помощи. Опьянение у него равносильно остро возникшему отправлению с резким угнетением деятельности мозга, вплоть до остановки дыхания и сердечной деятельности.

       Алкоголь – злейший враг человечества, его недаром называют «зелёным змием». Частое употребление алкоголя резко меняет внешний вид и психику людей. В этом мы можем убедиться, обратив внимание на человека,  страдающего алкоголизмом.  Во все времена, господствующие классы использовали спиртные напитки как средство одурманивания людей и их эксплуатации. 

       Единственным эффективным методом борьбы с алкоголизмом является сознательный отказ от пьянства, уничтожение социальных причин его. Этот метод и используется в нашей стране.

       Действительно,  какие тяготы жизни и трагические события могут толкать подростков к употреблению алкоголя?  Есть лишь любопытства  и неумелое подражание взрослым в сочетании с отсутствием воли и слабостью характера.  Влияние алкоголя подавляет недостаточно развитые способности критически оценивать ситуацию, ведёт к переоценке своих возможностей. Поэтому пьяные ребята ведут себя развязно, речи их хвастливы, а поступки необдуманны. Большинство нарушений закона несовершеннолетними происходит в состоянии алкогольного опьянения.

       Надо знать, что алкоголь, поступая в организм через желудок и кишечник, всасывается в кровь и достигает наивысшей концентрации через 1-2 часа. Поэтому очень обманчива «трезвость» непосредственно после приёма спиртных напитков.

       При сильной степени опьянения обнажаются низменные инстинкты, склонность к драке, насилию над окружающими. Это сопровождается резким возбуждением, криком, бранью. Способность спиртных напитков оказывать такое действие на человека не может служить оправдательным моментом и потому рассматривается судом как отягчающее вину обстоятельство.

       В состоянии алкогольного опьянения совершаются тягчайшие преступления. Например, исследования показывают, что 85% насильников были пьяными, а 45% пострадавших выпивали вместе с ними. Интересно и то, что в 70% знакомства носили кратковременный характер в компании с обилием выпивки и минимальным числом участников.

       Укрепление собственной воли, помощь своим друзьям, если они оступились и сделали этот неверный шаг. Нужно развивать свою социальную активность: заниматься чем-то интересным, вместе со взрослыми создавать различные движения по борьбе с наркоманией, алкоголизмом и курением. 

       Нужно запомнить и знать, что все наркотики, в том числе табак и алкоголь, внедряются в нашу жизнь – через своих знакомых нам людей – реально существующие тёмные силы, которые хотят тебе зла, которые хотят тебя уничтожить.

       Не надо одурачивать себя. Нужно осознавать, что табак и алкоголь является оружием тёмных сил. Относиться критически к рекламам сигарет, размышлять над их поверхностным, лживым и подлым содержанием.
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