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ЖИЗНЬ  КАЖДОГО  ЧЕЛОВЕКА  ДОЛЖНА    И  МОЖЕТ  БЫТЬ  ДОЛГОЙ  И  СЧАСТЛИВОЙ,  А  ЗНАЧИТ – ЗДОРОВОЙ

Ученые  доказали,  что  длительность  жизни  человека  минимум  (т. е.  самое  малое)  должна  быть  равна  пяти  периодам  полового  созревания,  т. е.  5 х  15 = 75 лет,  при  этом  он  должен  прожить  эти  годы  не  болея. 

В  Беларуси  средняя  продолжительность  жизни  равна  65  годам  (женщины)  и  57  (мужчины,  они  не  доживают  до  пенсионного  возраста).  В  то  же  время  в  Японии,  пострадавшей  от  атомных  бомбардировок  50  лет  назад,  средняя продолжительность  жизни  мужчин  и  женщин  намного  выше.  По  сравнению  с  ними  мы  не  доживаем  порядка  25  лет.  Это  наш  резерв  в  увеличении  продолжительности  жизни. 

Оказывается,  не  только  Чернобыль  виноват,  но  и  наш  образ  жизни.  Еще  в  древности  Демокрит  сказал:  «Подобно  тому  как  бывает  болезнь  тела,  бывает  также  болезнь  образа  жизни». 

А  признаки  болезни  у  нас  налицо:  алкоголизм,  ожирение,  курение,  наркомания,  неподвижность  и  др.    
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Здоровье – состояние  полного  физического,  психического  и  социального  благополучия  (по  определению  ВОЗ).

Образ  жизни – совокупность  действий  и  привычек  человека,  влияющих  на  его здоровье  и  длительность  жизни.

Здоровый  образ  жизни – 

· отсутствие  вредных  привычек 
· активные  действия  человека,  укрепляющие  его  здоровье,  увеличивающие  длительность  жизни  

· огромная  жажда  жить долго  и  не  болеть       


	ФОРМУЛА  ЖИЗНИ

          I          ЗДОРОВЬЕ

                       II            СЕМЬЯ
Если  

человек                   III           РАБОТА

попытается

поменять 

местами  эти

слагаемые,                           IV            ДРУЗЬЯ

то  формула

жизни  потерпит

фиаско.

ЗДОРОВЫЙ  ОБРАЗ  ЖИЗНИ – ЭТО  НАУКА  О  ТОМ,  КАК  ЖИТЬ  СЕГОДНЯ,  ЧТОБЫ  ИМЕТЬ  ШАНСЫ  УВИДЕТЬ  ЗАВТРА.  

КАК  СКАЗАТЬ  «НЕТ»

Часто  курение,  употребление  алкоголя  и  наркотиков  начинается  «за  компанию».  В  вашем  возрасте  многим  кажется,  что  курение,  выпивка,  «косяк» – это  признак  взрослости,  самостоятельности.  Кроме  того,  если  в  компании,  которой  ты  дорожишь,  употребляют  алкоголь  или  курят,  то  отказаться  часто  мешает  боязнь  прослыть  «маменькиным  сынком»  и  потерять  уважение.  

Умение  сказать  «нет»,  когда  тебя  принуждают  или  уговаривают  делать  то,  что,  как  ты  знаешь,  делать  не  следует, - очень  важное  умение,  и  ему  следует  научиться.  Поэтому  прими  к  сведению  следующие  рекомендации:

· Отказываться  нужно  твердо,  в  голосе  не  должно  быть  сомнения.  Не  увиливайте  и  не  придумывайте  «уважительных  причин».

· Если  вы  заявите,  что  вам  это  не  нужно,  и  будете  последовательны, - в конце  концов  вас  будут  уважать  больше,  чем  человека,  не  имеющего  своего  мнения.

· Постарайтесь  получить  отсрочку  (скажите  «сейчас  занят»  или  «мне  нужно  идти»).  Нужно  уйти  от  давления – иногда  отказ  только  распаляет  того,  кто  настаивает,  и  он  начинает  оскорблять  вас.

· Перейдите  к  нападению:  «Почему  ты  на  меня  давишь?»,  «Что  ты  ко  мне  привязался?  Ты  бы  лучше …»

· Предложите  компромисс  или  альтернативный  вариант.

· Задумайтесь  о  ценности  для  вас  отношений,  построенных  на  насилии  и  принуждении.
	Деньги  потеряешь – ничего  не  потеряешь,  время  потеряешь – 

многое  потеряешь,  здоровье  потеряешь – 

все  потеряешь
ПОВЕДЕНИЕ,  ПОЗВОЛЯЮЩЕЕ  ЭКОНОМИТЬ  ВРЕМЯ  И  ДЕНЬГИ  НА  УСЛУГАХ  ЗДРАВООХРАНЕНИЯ 

· Четкий  режим  дня

· Рациональное  питание

· Двигательная  активность

· Личная  гигиена

· Закаливание 

· Общение  с  природой

· Любовь,  творчество,  достойный  круг   

           общения,  чувство  юмора
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