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1. Здоровый образ жизни
Нужно ли человеку быть здоровым? 

 Одинокая живая пылинка – это наша планета Земля. Земля – одуванчик. Жизнь человека – единственного разумного живого существа – не вечна. Каждый человек неизбежно умрет: один – раньше, другой – позже. Сроки жизни для человека неопределенны. Но всякая ранняя смерть – трагедия. Чтобы продлить долгую и счастливую жизнь, нужно научиться ценить и беречь природу, как ничем незаменимую среду жизни и колыбель человечества. Кроме природной среды здоровье и долголетие человека определяют условия его труда и жизни, поэтому со школьной скамьи важно осваивать научную и духовную культуру своего народа. И, конечно, только здоровый образ жизни способствует реализации всех возможностей, предоставляемых природой человеку.  Человек, однако, легкомысленно относится к своему здоровью. Одной из веских причин такого отношения к собственному здоровью можно считать современной медицины и некоторое несоответствие между высоким уровнем благосостояния и ростом культуры населения. Бесплатная медицинская помощь, доступная в любой час дня и ночи, в крупном городе и на таежном прииске, высокоспециализированная и квалифицированная, безотказная и многообразная (поликлиники, санатории) с одной стороны – положительно отразились на здоровье человека, но с другой притупило у людей страх перед болезнью. Второй важной причиной бездумного отношения к собственному здоровью можно считать недостаточную убежденность в неотвратимости наказания за совершенное против здоровья “преступление”. Человеку кажется, что плохое может случиться с кем угодно, но только не с ним. Мало ли, что кто-то умер от сахарного диабета или ожирения, разбился. Он просто был неудачником, неумекой, несчастливым. А я везучий, со мной ничего плохого не случится. Я сумею “выкрутиться”… А вот выкрутиться-то часто и не удается. Третьей причиной является ясное представление перспективы. Многие рассуждают, буду я беречь здоровье или не буду, но раз средняя продолжительность жизни в стране 72 – 76 лет, то и я доживу как минимум, до 80 лет. Конечно, это лишь немногие причины, но следить за своим здоровьем – главная задача человека. Может сложиться впечатление, что сохранение и приумножение здоровья – дело не только трудоемкое, но и безрадостное. Но ведь это – глубочайшее заблуждение. Ведь никто не требует отказываться от радостей полноценной жизни. Есть такой афоризм: “Жить хорошо. А хорошо жить ещё лучше”. Суть этого афоризма сводиться к тому, что любая жизнь лучше смерти, но хорошая жизнь – лучше просто жизни. А вот для того, чтобы жизнь стала хорошей, нужно здоровье. А Чтобы быть здоровым нужно этого хотеть. 
Здоровье - естественное состояние организма, характеризующееся его уравновешенностью с окружающей средой и отсутствием каких-либо болезненных изменений. Здоровье человека определяется комплексом биологических (наследственных и приобретённых) и социальных факторов; последние имеют столь важное значение в поддержании состояния здоровья или в возникновении и развитии болезни, что в преамбуле устава Всемирной организации здравоохранения записано: "Здоровье - это состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов".

Здоровый образ   жизни – почему я выбрала эту тему потому, что в стране много кто курит, пьют но особенно принимают наркотики 

Что  такое здоровье? Здоровье - это первая и важнейшая потребность человека, определяющая способность его к труду и обеспечивающая гармоническое развитие личности. Оно является важнейшей предпосылкой к познанию окружающего мира, к самоутверждению и счастью человека. Активная долгая жизнь - это важное слагаемое человеческого фактора. Основными признаками здоровья являются:
· Устойчивость к действию повреждающих факторов; 

· Показатели роста и развития в пределах среднестатистической нормы; 


· Функциональное состояние организма в пределах среднестатистической нормы; 

· Наличие резервных возможностей организма; 

· Отсутствие какого-либо заболевания или дефектов развития; 

· Высокий уровень морально-волевых и ценностно-мотивационных установок. 

Очень пагубно и разрушающе влияют на здоровье человека алкоголизм, табакокурение, наркотики.

Алкоголизм – это заболевание, которое развивается при длительном злоупотреблении спиртным, как крепкими (спирт, водка, коньяк), так и более слабыми (вино, в редких случаях пиво).  Уже в начальной стадии алкоголизма его прием становится систематическим. У каждого алкоголика вырабатывается свой ритм: ежедневно, по определённым дням недели или месяца, или в виде протяжных запоев. Последние характерны уже для позднего этапа заболевания. На этом этапе защитные силы организма сильно истощены, обмен веществ необратимо нарушен, печень отравлена, устойчивость к спиртному стремительно падает и алкоголики начинают пьянеть от доз, которые раньше не вызывали у них даже лёгкого опьянения. Для алкоголизма характерно развитие как психической, так и физической зависимости от алкоголя. 
 На поздних стадиях алкоголизма физическое пристрастие временно не удаётся заглушить никакими доступными средствами. Возникают алкогольные психозы, галлюцинозы, судорожные припадки. У больного наступает полный распад личности: тут и угрызения совести, и самобичевание за погубленную жизнь, и чувство вины перед детьми, женой, родителями, и мысли о никчёмности существования, иногда достигающие апогея в виде навязчивого желания самоубийства. 

    Проблема употребления алкоголя, табака и наркотиков очень актуальна в наши дни. Сейчас их потребление характеризуется огромными цифрами. От этого страдает все общество, но в первую очередь под угрозу ставится подрастающее поколение: дети, подростки, молодежь, а также здоровье будущих матерей. Ведь алкоголь, табак и наркотики особенно активно влияет на несформировавшийся организм, постепенно разрушая его. 
Последствия вредных привычек очевидны. Доказано, что при их попадании внутрь организма, они разносятся по крови ко всем органам и неблагоприятно действуют на них вплоть до разрушения. Особенно это влияет на мышечные ткани и умственную деятельность. 
В частности: при систематическом употреблении алкоголя развивается опасная болезнь – алкоголизм; при длительном курении – рак легких и болезни десен; при даже кратковременном употреблении наркотических веществ – разрушение мозга, и, следовательно – ЛИЧНОСТИ. 
алкоголизма, его зависимости от общественных отношений.
2.Курение

В жизни современного общества особо остро стали проблемы связанные с табакокурением. Особенно большое распространение оно получило в среде молодёжи. Вредные привычки оказывают негативное влияние на жизнь общества в целом, а также на жизнь и деятельность личности в отдельности. В данный момент эта проблема стала поистине глобальной. По статистическим данным распространение вредных привычек в большом масштабе, в отельных странах, связано с нестабильностью политической и экономической ситуации, с наличием большого числа кризисов и несовершенностью политического и экономического механизма. По отношению к нашей стране эта проблема особенно актуальна и корни её уходят глубоко в историю нашего народа, и распространение её связано также с низкой культурой общества. С данной проблемой должно бороться не только обществу, но и также каждый человек должен осознавать для себя большой вред курения и стараться бороться с ним.

Курение и молодежь 

Курение и молодежь – очень серьезная проблема, и проблема не только медицинская, но и социальная. В то время как в Европе и в Америке все больше и больше распространяется приверженность здоровому образу жизниизменить, не зная причин явления и не имея данных о его распостронёности.

Исследование показало
Курение снижает потенцию, вызывает зеленую мокроту, желтую кожу, плохой запах и больные зубы. Курением обусловлено около 90 процентов случаев рака легкого, 15—20 процентов онкологических заболеваний другого характера, 75 процентов случаев хронического бронхита и эмфиземы легких, четверть смертей от сердечно-сосудистых заболеваний.
3.Подростковый алкоголизм

Подростку в 14 - 16 лет можно много рассказывать о вреде алкоголя, о дряблости мышц, испорченной внешности, загубленных возможностях. На него не произведет впечатления рассказ о больном сердце и возможной патологии его потомства. В этом возрасте многое отрицается из-за подросткового нигилизма, а что-то человек еще просто не способен понять. Зачастую подростки употребляют алкоголь в компании, причем в какой-то одной, где это принято. В другой компании подросток может изображать святошу, это в порядке вещей. Один из способов увести ребенка от алкоголя - постараться ограничить его общение с пьющими друзьями.

Анализируя в целом современные зарубежные и отечественные исследования по проблеме алкоголизации молодежи, можно отметить ряд характерных особенностей. Многие полученные в этих работах данные позволяют выявить динамику алкоголизации, оценить эффективность проводившихся мероприятий по борьбе с употреблением алкоголя детьми и подростками. Изучение причин алкоголизации зарубежные исследователи сосредоточили в основном на анализе влияния микросоциальной среды – родителей, друзей, товарищей – и изучении внешнего влияния традиций, обычаев. С другой стороны, психиатры и психологи пытаются объяснить развитие алкоголизма в молодом возрасте преимущественно внутренними причинами (наследственность, особенности преморбидной личности). В защиту своих взглядов выдвигаются многочисленные теории происхождения алкоголизма: генетотрофическая, аллергическая, эндокринопатическая, психоаналитическая и другие, которые причину алкоголизма относят к различным биологическим сдвигам в организме или к подсознательным стремлениям человека ("потребность саморазрушения", оральная фиксация, латентный гомосексуализм). Социальный подход к алкоголизму как общественному пороку по существу подменяется модернизированными вариантами фрейдизма, социальной экологии и т. п. Попытки некоторых западных ученых дать объективный анализ алкоголизма как социального явления не идут дальше реформаторских предложений. Чаще всего они не раскрывают социальной обусловленности 
4.Молодежь и наркотики
Нужно публично признать, что проблема распространения и употребления наркотиков в России является общенациональной, требующей незамедлительных действий со стороны государства, поскольку по своим последствиям она должна быть отнесена к категории прямых угроз Российской безопасности.

В Российском обществе до сих пор не сложилось должного понимания этой угрозы, как социальной стабильности общества, так и здоровья нации как таковой.

Наркотики употребляются всеми группами несовершеннолетних - это подростки в школах, учащиеся колледжей, принимают наркотики и студентов ВУЗов, работающая молодежь. Поэтому выделить какую-то наиболее подверженную наркомании группу риска достаточно трудно.

В детском и подростковом возрасте происходит формирование личности, становление характера. И от того, как сложится этот период в жизни человека в значительной степени зависит его устоявшаяся личностная позиция по отношению к окружающему миру. Главенствующую роль играет семья, так как только в ней ребенок черпает важные моменты взаимоотношений к взаимодействию в обществе.

Связь употребления наркотиков с потреблением алкоголя и табачных изделий

Обнаруживается связь между употреблением наркотиков и потреблением алкоголя и табачных изделий — молодые люди, потребляющие наркотики, значительно чаще и в гораздо больших количествах, чем те, кто наркотики не пробовал, употребляют спиртные напитки и табачные изделия.

           ПРИЛОЖЕНИЕ 1.

         Анкета.

1)Сколько вам лет;

2)Употреблял ли Алкоголь; 

3) Употреблял ли Наркотические вещества;

4) Употреблял ли Табак;

5)Употреблял ли систематически; Алкоголь, Наркотические вещества, Табак;

6)Твоё отношение к употреблению; Алкоголя, Наркотических веществ, Табака;

7)Насколько ты информатирован к последствиям;

А) информатирован полностью;

Б) информатирован частично;

В) не информатирован; 

8)Собираешься употреблять в будущем; Алкоголь, Наркотические вещества, Табак; 

