
Здоровый  образ  жизни - это 
концепция жизнедеятельности человека, 
направленная на улучшение и сохранение 
здоровья с помощью соответствующего 
питания, физической подготовки, 
морального настроя и отказа от вредных 
привычек. 
Здоровый образ жизни является 
предпосылкой для развития разных сторон 
жизнедеятельности человека, достижения им 
активного долголетия и полноценного 
выполнения социальных функций. 
Актуальность здорового образа жизни 
вызвана возрастанием и изменением 
характера нагрузок на организм человека в 
связи с усложнением общественной жизни, 
увеличением рисков техногенного, 
экологического, психологического, 
политического и военного характера, 
провоцирующих негативные сдвиги в 
состоянии здоровья. 
 

 

 

 

 

 

 

 

5 советов здорового образа жизни: 
Существует 5 советов, разработанных 
международной группой врачей, диетологов 
и психологов, которые составляют основу 
здорового образа жизни. Следуя им, можно 
продлить и сделать более приятной нашу 
жизнь. 

 
1 совет: разгадывая кроссворды, изучая 
иностранные языки, производя подсчеты в 
уме, мы тренируем головной мозг. Таким 
образом, замедляется процесс возрастной 
деградации умственных способностей; 
активизируется работа сердца, системы 
кровообращения и обмен веществ. 
2 совет: работа – важный элемент здорового 
образа жизни. Найдите подходящую для себя 
работу, которая будет вам в радость. Как 
утверждают ученые, это поможет выглядеть 
моложе. 
3 совет: не ешьте слишком много. Вместо 
привычных 2.500 калорий обходитесь 1.500. 
Это способствует поддержанию активности 

клеток, их разгрузке. Также не следует 
впадать в крайность и есть слишком мало. 
4 совет: меню должно соответствовать 
возрасту. Печень и орехи помогут 30-летним 
женщинам замедлить появление первых 
морщинок. Содержащийся в почках и сыре 
селен, полезен мужчинам после 40 лет, он 
способствует разряжению стресса. После 50 
лет необходим магний, который держит в 
форме сердце и полезный для костей 
кальций, а рыба поможет защитить сердце и 
кровеносные сосуды. 
5 совет: имейте на все свое мнение. 
Осознанная жизнь поможет как можно реже 
в депрессию, и быть подавленным.  

 

Составляющие здорового образа 
жизни: 

• воспитание с раннего детства здоровых 
привычек и навыков; 
• окружающая среда: безопасная и 
благоприятная для обитания, знания о 
влиянии окружающих предметов на 
здоровье; 
• отказ от вредных привычек. 

«Аптечная наркомания» 
Информация для родителей 

 самоотравления легальными наркотиками 
(алкоядом, табакоядом) и нелегальными.  
В современном мире постоянно появляются 



новые риски, способные повлиять на 
сохранение жизни и здоровья людей. В 
настоящее время получает распространение 
такое явление, как «аптечная наркомания». 
Она представляет собой прямую угрозу для 
всего общества, а наиболее уязвимой 
категорией становятся подростки и 
молодежь. 
 «Аптечные наркотики» – 
общеупотребимое название лекарственных 
препаратов, которые можно купить в аптеке, 
часто даже без рецепта, и которые 
используются потребителями в 
немедицинских целях для достижения 
состояния опьянения, сходного с 
наркотическим. Эти препараты могут в 
определенных дозах вызывать привыкание и 
формирование зависимости. 

Признаки употребления аптечных 
наркотиков 

 беспричинное 
изменение 

настроения  
 нарушение 

координации 
движений 

 раздражительн
ость и агрессия 
 возможны 

панические 
атаки 

 рассеянное 
внимание 

 невнятная речь 

 

  повышенное 
потоотделение  

 расширенные 
(либо 

суженные) 
зрачки 

 изменение 
пульса, 

артериального 
давления и 

температуры 
Последствия употребления аптечных 

наркотиков 
 

Будьте бдительны! Берегите 
своих детей! 

Куда обращаться за 
консультацией и помощью?  

ГБУЗ «Наркологический диспансер»  
министерства здравоохранения 

Краснодарского края 
Диспансерно-поликлиническое отделение 

№ 2  
г. Краснодар, ул. Евдокии Бершанской, д. 

17 
телефон: 8 (861) 266-34-90, (861)266-74-60 

Единый консультативный телефон: 8 
(861) 245-45-02 

www.narco23.ru 
А также Вы можете обратиться  

в наркологический кабинет Ейского 
филиала ГБУЗ «Наркологический 

диспансер» МЗ КК 
г.Ейск, ул.Энгельса, 156 

телефон: 3-01-56 

Краткосрочные 
 спад настроения (вплоть до депрессии) 

 тошнота, рвота 
 головная боль 

 судороги, потеря сознания 
 остановка дыхания 

 нарушения сердечного ритма  
Долгосрочные 

 ухудшение внимания, памяти и мышления 
 депрессия и мысли о самоубийстве  
 формирование зависимости  

 желудочно-кишечное кровотечение 
 острая почечная недостаточность  
 токсическое поражение печени  

 ухудшение или полная утрата зрения 
 паралич конечностей 

Поддерживайте своего ребенка в 
случае не удач, закаляйте его волю и 

характер! Будьте всегда рядом! 
 

МБОУ СОШ №22 им.И.Н.Нестерова 
п.Октябрьский 

  

 

 

В здоровом теле - здоровый дух 
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