Здоровье - это твой личный ответственный выбор
Юность - время, когда ты каждый день строишь свою будущую жизнь. Благополучие твоей жизни зависит от твоего здоровья, трудоспособности, созидательной энергии, образования и культуры. Главное - это всегда ощущать свою ответственность за его сохранение и постоянно вырабатывать в себе привычки здорового образа жизни.
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Хочешь быть здоровым и успешным?
1. Будь добрым и приветливым, вырабатывай позитивный взгляд на мир. Это располагает к тебе людей и продлевает жизнь. 
2. Правильно питайся, выбирай полезные продукты. Это добавляет до 20 лет жизни. 
3. Употребляй витамины. Они прибавляют 5-7 лет жизни. 
4. Употребляй продукты, содержащие клетчатку, которая очищает желудочно–кишечный тракт. (Плюс 5-7 лет жизни). 
5. Развивай свой ум, интеллект. Доказано, что люди с высшим образованием живут дольше. 
6. Тренируй естественные защитные силы организма. Занимайся спортом, больше двигайся, ходи пешком, закаляйся. Это добавляет ещё 7-10 лет жизни. 
Не разрушай своё здоровье и жизнь!
1. Не будь злобным, угрюмым, не таи обид, избавляйся от негативного взгляда на мир. Это отталкивает людей и укорачивает жизнь. 
2. Помни: - неправильное, неполноценное питание делает жизнь короче. 
3. Недостаток движения, физических нагрузок, очень вредны. 
4. Откажись от курения, оно укорачивает жизнь не меньше, чем на 20 лет и делает человека больным. 
5. Не будь жертвой курильщиков. Пассивное курение (вдыхание табачного дыма) укорачивает жизнь до 10 лет. 
6. Не употребляй психоактивных веществ, разрушающих ткани мозга и весь организм (алкоголь, наркотики). 
       
Позитивная альтернатива – новые друзья, новые увлечения, концерты, лагеря, туризм, спорт, игры, творчество – воображению нет границ!
Только здоровый образ жизни открывает перед тобой перспективы для роста и развития, только здоровый человек может быть счастливым.
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Твое здоровье - в твоих руках!
МБОУ «СШ д.Охона»
Пестовский район 
Новгородская область
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Памятка антинаркотической направленности и пропаганде здорового образа жизни

[image: ]ШКОЛА - ТЕРРИТОРИЯ ЗДОРОВЬЯ
Школа—территория здоровья

Школа—территория здоровья




 «Здоровье выпрашивают себе люди у богов; но то, что в их собственной власти сохранить его, об этом они не задумываются» Демокрит
5 ФАКТОВ О НАРКОТИКАХ
1. НАРКОТИКИ – ЭТО ВЕЩЕСТВА, СПОСОБНЫЕ ВЫЗЫВАТЬ СОСТОЯНИЕ РАДОСТНОГО ОПЬЯНЕНИЯ, ПРИВЫКАНИЕ И ЗАВИСИМОСТЬ.

1. У ТОГО, КТО ПОСТОЯННО УПОТРЕБЛЯЕТ НАРКОТИКИ, ПОСТЕПЕННО СНИЖАЕТСЯ ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТЬ К НИМ.

1. АБСОЛЮТНО ВСЕ НАРКОТИКИ ПО СВОЕЙ ПРИРОДЕ ЯВЛЯЮТСЯ ЯДАМИ, ПОРАЖАЮЩИМИ ВСЕ СИСТЕМЫ ОРГАНОВ И ТКАНЕЙ, НО ОСОБЕННО ЦЕНТРАЛЬНУЮ НЕРВНУЮ СИСТЕМУ, МОЗГ, ПОЛОВУЮ СИСТЕМУ, ПЕЧЕНЬ И ПОЧКИ. 

1. ПОСКОЛЬКУ НАРКОМАНЫ ПОЛЬЗУЮТСЯ НЕ СТЕРИЛЬНЫМИ ШПРИЦАМИ, СРЕДИ НИХ РАСПРОСТРАНЕНЫ МНОГИЕ БОЛЕЗНИ, ПЕРЕДАВАЕМЫЕ ЧЕРЕЗ КРОВЬ – СПИД, ГЕПАТИТ И ДРУГИЕ. ОТ ЭТИХ БОЛЕЗНЕЙ ОНИ ЧАСТО УМИРАЮТ РАНЬШЕ, ЧЕМ ПРОИЗОШЛО ОТРАВЛЕНИЕ ОРГАНИЗМА НАРКОТИКОМ.

1. ЧЕЛОВЕК, УПОТРЕБЛЯЮЩИЙ НАРКОТИКИ, УТРАЧИВАЕТ КОНТРОЛЬ НАД СВОЕЙ ЖИЗНЬЮ, ГЛУБОКО ПЕРЕРОЖДАЕТСЯ, СТАНОВИТСЯ СОВСЕМ ДРУГИМ, ПОСТЕПЕННО СНИЖАЕТСЯ ИНТЕЛЛЕКТ.


Самые распространенные 
мифы о наркотиках
[bookmark: _GoBack]Миф 1. От очередного употребления наркотика всегда можно отказаться.
Факт. Отказаться можно только один раз - первый. Даже однократное потребление наркотика может привести к зависимости.
Миф 2.Наркотики дают ни с чем несравнимое ощущение удовольствия.
Факт. Ощущение кайфа не всегда возникает после первой таблетки или инъекции. Напротив, зачастую первая проба сопровождается тошнотой, рвотой, головокружением и т.д. Более того, эйфория 3-4 дозы быстро исчезает и в дальнейшем наркотики принимают, чтобы снять мучительное, болезненное ощущение -ломку.
Миф 3. Наркотики бывают «лёгкими» и «тяжёлыми». Травка - «лёгкий» наркотик, не вызывающий привыкания.
Факт. Все наркотики вызывают привыкание. Любой наркотик убивает, это только вопрос времени.
Миф 4. Наркоманами становятся только слабые и безвольные.
Факт. Зависимость от наркотиков - это заболевание, и, как и любое заболевание, оно не имеет отношения к силе воли.
Миф 5. Лучше бросать постепенно.
Факт. Проще отказаться от употребления наркотиков один раз, чем потом пытаться сделать это всю жизнь. Запомните, можно снять физическую зависимость, ломки и прочее. Но психологическую – невозможно.
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Как сказать «НЕТ!»
· Спасибо, нет. Я  хочу  отдавать  себе  отчет  в  том,  что  я  делаю.
· Спасибо, нет. Я  не хочу  конфликтов  с  родителями, учителями.
· Спасибо, нет. Если  выпью (приму  наркотик), то  потеряю  власть  над  собой.
· Спасибо, нет. Мне  не нравится вкус  алкоголя (наркотика).
· Спасибо, нет. Это  не  в  моём стиле.
· Спасибо, нет. Я за  здоровый  образ жизни!
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