
 
 Здравствуйте!  
 При встрече люди обычно говорят это хорошее слово, желая друг другу здоровья. Вот 
и мы обращаемся к вам – здравствуйте, дорогие участники и гости нашей группы.  
 «Вы любите жизнь? Что за вопрос? Жизнь – это богатство, данное каждому 
изначально, и очень хочется, чтобы она была прекрасной и счастливой.  

А что такое хорошая жизнь?  
 Поразмышляйте об этом, пожалуйста, каждый и продолжите фразу: «Счастливая 

жизнь – это…» 
 Теперь давайте расставим составляющие счастливой жизни по степени значимости. 
 Если определить, от чего зависит жизнь и здоровье людей на Земле, то самым главным 
будет мир, отсутствие войны. Потом последуют состояние окружающей среды, достаточное 
питание, материальное благополучие, медицинское обслуживание… Мы хотим, чтобы вы были 
развитыми в физическом и духовном отношении, целеустремленными, жизнерадостными людьми. 
Хочется, чтобы юное поколение, наше будущее, научилось укреплять свое здоровье, и в этом деле 
нет мелочей. 
         Здоровый образ жизни становится все более популярным среди подростков, однако очень 
многое зависит от самого человека, от того, как он относится к себе, к своему будущему. 
 К компонентам здорового образа жизни относится еще и двигательная активность (не 
менее 30 минут в день). Она улучшает работу всех жизненно важных органов. Без физической 
нагрузки не может быть здоровья. «Если не бегать, пока здоров, придется побегать, когда 
заболеешь», – так считал римский поэт Гораций.  
Самые полезные и доступные виды спорта: плавание, езда на велосипеде, гимнастика, походы. 
        Положительные эмоции тоже необходимы для здорового образа жизни: радость, счастье, 
удовлетворенность жизнью, доброта. Отрицательные эмоции, которые разрушают здоровье: 
злость, страх, обида, тревога, тоска, мнительность, жадность. Старайтесь избегать таких эмоций и 
оберегать от них окружающих вас людей.  
 

      Рассмотрим факторы, негативно влияющие на здоровье человека: никотин, алкоголь, 
наркотики. И первое, о чём мы поговорим, – о никотине и курении.                         
        Листья растения острова Табаго были завезены в Европу Христофором Колумбом в XV веке 
и получили название “табак”. У курящих быстро наступает тяга к курению и с ней трудно 
бороться. Индейцы считали табак успокаивающим веществом и использовали его как лечебное 
средство. Но сейчас доказано, что в табаке содержится 400 химических веществ, многие из них – 
яды, более 40 веществ вызывают рак. Табакокурение относят к вредным привычкам. Никотин 
является веществом, изменяющим сознание, и является самым сильным наркотиком, кокаин стоит 
на втором месте после никотина. 



 Выкуривая 1 пачку сигарет, курильщик забивает свои легкие в год 1 литром никотиновой 
смолы. 

 Каждая сигарета укорачивает жизнь на 8 минут.  
 За последние 5 лет бросили курить 30 миллионов человек. 
 Ежегодно в России умирает около миллиона человек от болезней, вызванных курением. 
 Курение не только сокращает жизнь, но и снижает ее качество. 
 Никотин вызывает большое количество заболеваний, таких как инсульт, инфаркт 

миокарда, болезни крови и артерий ног, поражает органы чувств, пищеварения и дыхания, 
поражает нервную систему. 

 31 мая во всем мире отмечают как День без табака. 
 

Алкоголь и его влияние на организм подростков. 
 Алкоголь называют “похитителем рассудка”. Об опьяняющих свойствах спиртных 
напитков узнали за 8 тысяч лет до нашей эры, когда люди изготавливали спиртные напитки из 
меда, винограда, пальмового сока, пшеницы. Слово “алкоголь” означает “одурманивающий”. 
Раньше пьянство в будние дни считалось грехом и позором. Алкоголь действует на клетки 
головного мозга, человек становится злым, агрессивным, теряет над собой контроль, становится 
психически неуравновешенным. 
 Алкоголь – это внутриклеточный яд, который разрушает жизненно важные органы 
человека – печень, сердце, мозг. 100 граммов водки убивают 7,5 тысяч клеток головного мозга. 
30% всех преступлений совершаются в состоянии опьянения. Пьяница в семье – это горе, 
особенно детям. Дети алкоголиков в 4 раза чаще других людей заболевают алкоголизмом и 
наркоманией. Алкоголь особенно вреден для растущего организма и “взрослые” дозы для детей 
могут стать смертельными или привести к инвалидности при поражении головного мозга.  
 О двух вредных привычках мы поговорили, а что же мы отнесем к третьей? 
(Наркомания) 
 Наркомания – патологическое влечение к приему наркотических средств. Термин 
"наркотик" происходит от греческого глагола "narkе", что означает неподвижное, беспамятное, 
оглушенное состояние сознания, в которое человек впадает после приема психоактивных веществ. 
Вещества, которые могут вызывать такое состояние, – алкоголь, табак, наркотики.  

 
 Проблема наркомании затрагивает около 30 млн. человек, то есть 
практически каждого пятого жителя страны. 
 Сегодня в России не осталось ни одного региона, где не были бы 
зафиксированы случаи употребления наркотиков или их распространения.  
 По данным международной организации «Врачи без границ», уже сегодня в России от 
3 до 4 млн. наркоманов, а некоторыми специалистами их число оценивается даже выше 9 млн. чел. 

 
Последствия наркотиков страшны. 
 В первую очередь наркотики влияют на психику, она приводит к духовной деградации 
и полному физическому истощению организма. 
 При употреблении наркотиков начинает разлагаться печень, изменяют свою работу 
почки и вслед за ними начинают разрушаться все органы в организме, делая употребляющего 
наркотики инвалидом на всю жизнь. 
 Наркоман – раб наркотика; ради него он пойдёт на любую низость и преступление, что 
рано или поздно приведёт его к смерти.  Даже одного приёма достаточно, чтобы стать 
"зависимым".  
Средняя продолжительность жизни активного наркомана составляет 3 года. Дети, рождённые от 
наркоманов, умирают очень быстро, доживая максимум до 4 месяцев. Наркотик губит наше 
будущее поколение, наших детей, а значит, и будущее всей страны. 

 

Совет подросткам: кайфуйте от спорта, а не от наркотиков и алкоголя. 



 


