
                         Профилактическая беседа по  ведению здорового образа 

жизни 

Табак – бомба замедленного действия.  

Курение - самая распространенная вредная привычка человека, которая 

приводит к никотиновой зависимости, что пагубно воздействует на весь 

организм и приводит к возникновению многих болезней. Более 3 миллионов 

человек на планете ежегодно гибнут от курения. Курение способствует 

развитию хронического бронхита, инфаркта миокарда, инсульта, рака легких 

и других заболеваний.  

Активным компонентом табачного дыма является никотин. Кроме того,  в 

табачном дыме содержатся синильная кислота, сероводород, окись углерода 

(или угарный газ), аммиак, эфирные масла, табачный деготь, десятки 

различных спиртов, альдегидов, кетонов, фенолов. И это далеко не полный 

перечень. Подростковый организм, который еще продолжает развиваться, 

очень чувствителен к табачным ядам. В подрастающем организме на фоне 

курения развиваются нарушения в нервной, сердечно-сосудистой и 

дыхательной системах, обменных процессах, плохо усваиваются витамины. 

Все это приводит к торможению общего развития, психическим 

расстройствам, ухудшению слуха, замедлению роста. Люди курят не потому, 

что хотят курить, а потому, что не могут бросить эту привычку. Начать 

курить легко, а вот отвыкнуть от курения в дальнейшем очень трудно. 

Человек становится рабом этой привычки. Он медленно уничтожает свое 

здоровье, которое природа дала для других целей: для труда и созидания, для 

любви и счастья. Во многих странах активных курильщиков не принимают 

на работу, дабы сохранить здоровье остальным.  

Профилактика алкоголизма 

   Некоторые люди считают алкоголь чудодейственным лекарством, 

способным излечить чуть ли не все болезни. Употребление алкоголя уже 

само по себе губительно действует на организм не только подростка, но и 

взрослого. При его употреблении нарушаются обменные процессы в тканях 



сердца и мозга, развиваются гепатит и цирроз печени. Состояние опьянения, 

как правило, характеризуется ослаблением сдерживающих факторов, утратой 

чувства стыда и реальной оценки последствий совершаемых поступков. 

Поэтому оно часто приводит молодых людей к случайным половым связям, 

следствием которых нередко бывают нежелательная беременность, 

заражение болезнями, передающимися половым путем (сифилисом, гонореей 

и, возможно, СПИДом). Половина всех случаев ДТП, убийств совершается 

на фоне алкогольного опьянения. В 25 % случаях принятый алкоголь толкает 

к самоубийству. Человек, употребляющий алкоголь, не может быстро и 

точно мыслить, становится невнимательным, теряет над собой контроль, 

способен совершать антиобщественные поступки. Еще один важный момент, 

на котором часто не акцентируют внимание – стремительное формирование 

алкогольной зависимости. Обращаю ваше внимание, что алкоголизм у 

подростка развивается в 3 раза быстрее, чем у взрослого. Объясню на 

примере употребления пива, одного из самых популярных напитков. Есть в 

нашем организме фермент – алкогольдегидрогиназа. Вырабатывается он в 

печени, его функция - расщепление этилового спирта. Значение этого 

процесса: не позволить спирту участвовать в обменных процессах организма. 

Зачем нужен этот фермент при трезвом образе жизни? Для утилизации не 

только случайно попавшего в организм этилового спирта (квас, кефир, 

перезревшие ягоды и фрукты), но собственного этанола, который организм 

вырабатывает при осуществлении метаболических процессов. Этот фермент 

у некоторых людей может быть в дефиците или отсутствовать совсем. И 

тогда нерасщепленный алкоголь, как вы понимаете, даже в малых дозах 

становится сильнейшим ядом для организма. В детском возрасте 

алкогольдегидрогеназа совершенно неактивна, поэтому для детского 

организма алкоголь – абсолютный яд! В подростковом организме 

алкогольдегидрогеназа появляется, но ее количество еще незначительно. 

Самая первая реакция на водку (даже в малых дозах) бывает обычно 

негативной. Недостаток фермента быстро ведет к сильнейшей интоксикации, 



проявляющейся рвотой, поносом, потерейя сознания. Иное действие у пива. 

От слабоалкогольного напитка (4-5 %), который длительно потягивают, 

опьянение наступает постепенно. Но в результате два литра пива дадут тот 

же эффект, что и полбутылки водки. В этом и есть опасность развития 

алкоголизма. При систематическом употреблении зависимость от пива 

развивается незаметно, у вас просто не хватает времени, чтобы осознать, что 

становитесь «настоящими» алкоголиками, не способными остановить себя. 

Затем человек переходит к более высокоградусным напиткам. Ни один 

человек, ставший алкоголиком, не начинал сразу с самогона или водки. У 

них все начинается с вина или пива.  

Профилактика потребления наркотиков 

   К сожалению, сейчас во всем мире наблюдается рост числа подростков, 

употребляющих наркотики. Изначально на прием наркотика толкает 

любопытство. Если бы человек представлял сразу, что такое «ломка», когда 

сформировалась уже физическая зависимость, если бы он знал, какой болью 

и мучением отвечает каждая клеточка привыкшего к поступлению наркотика 

организма на отсутствие привычной дозы, может и не начинал бы принимать. 

Не правы те, кто считает, что так называемые легкие наркотики безвредны. 

Уже с первого употребления наркотиков  может сформироваться 

зависимость. У подростков существует ошибочное мнение: даже если я 

попробую наркотик, я смогу бросить употреблять его в любой момент. Это 

страшный обман. Если человек стал употреблять наркотик - это навсегда, 

обратной дороги нет, болезнь уже началась, а врожденного иммунитета 

против нее нет. Ест еще одна опасность, которую влечет за собой 

пристрастие к наркотикам: при внутривенном употреблении наркотиков, 

особенно при использовании одного шприца на всех, наркоман сам создает 

ситуацию, при которой в его организм могут попасть микрочастицы ВИЧ 

инфицированной крови, что ведет к заражению СПИДом (синдромом 

приобретенного иммунодефицита). Суть этого заболевания – вирус 

иммунодефицита человека (ВИЧ) постепенно разрушает иммунную 



(защитную) систему человека и делает ее неспособной бороться с 

различными инфекциями, развивается так называемая ВИЧ-инфекция.  

Со временем иммунитет настолько ослабевает, что организм человека не 

может справиться даже с теми инфекциями, которые здоровым людям не 

причиняют вреда – эта стадия заболевания и называется СПИД. Кроме этого 

пути, вирус иммунодефицита человека может попасть в организм при 

нанесении татуировок или пирсинге, если используются нестерильные 

инструменты, при незащищенных половых контактах. ВИЧ считается одним 

из наиболее опасных вирусов для человека. Несмотря на многолетние его 

изучения, до сих пор нет надежных лекарств и вакцин от него. Единственное, 

что «утешает», так это его особенность: заражение ВИЧ происходит 

исключительно в определенных ситуациях, которые можно предотвратить.        

       Сигареты, алкоголь и, уж тем более, наркотики не имеют ничего 

общего с понятием «здоровый образ жизни».  

    Даже если вы выкуриваете всего пару сигарет в день, а спиртное в виде 

пива позволяете себе только «по пятницам», эти вполне невинные на первый 

взгляд слабости медленно, но верно ведут к ослаблению сил вашего 

организма. Хотите иметь здоровые печень и почки, сердце и легкие, 

отличаться завидной памятью и в будущем создать здоровую семью со 

здоровыми детьми? Откажитесь от всех вредных привычек сейчас, 

выработайте твердую жизненную позицию: в любой обстановке и в любых 

жизненных ситуациях не допустить первой пробы наркотика, первой 

сигареты, первой рюмки, умейте сказать: «Нет». 
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