МИ ЗА ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ

  (виступ)
„Що за дивовижне творіння – людина !

Яка шляхетна розумом !

Яка безмежна в своїх здібностях, обличчях і рухах !

Яка точна і чудова в дії ! Краса Всесвіту !”

В. Шекспір

     Найцінніше, що має будь-яке суспільство - це люди, а найдорожчий, безцінний скарб, який має людина, - це здоров’я. Здавна відомо „Здоров’я – всьому голова”, а здоров’я дітей, підлітків – це „голова” здоров’я майбутніх поколінь. Воно формується, зміцнюється,, здобувається шляхом цілеспрямованої напруженої праці над собою і набуття знань, засад здорового способу життя, свідомого відношення до свого життя та здоров’я. Але часто людина забуває про це, інколи навіть і не здогадується, що своїми діями завдає шкоди не тільки своєму здоров’ю, а й здоров’ю оточуючих. 
     Основними складовими здоров’я є:
     -    дотримання режиму дня;

· збалансоване харчування;

· гармонійне психічне та духовне благополуччя;

· відсутність шкідливих звичок;

· фізична активність.

Звичайно, щоб жити людина повинна їсти, але не їсти, щоб жити. Для того, щоб організм гармонійно ріс і розвивався, потрібна їжа, багата на білки (вони є будівельним матеріалом), вуглеводи (це джерело енергії) , меншою мірою жири, і в достатній мірі вітаміни, адже недаремно їх назва походить від латинського  слова „віта” – життя. 
     Про шкідливі звички сказано і написано багато. Але, на жаль, мільйони людей отруюють організм добровільно, свідомо скорочуючи тривалість власного життя, несучи горе і страждання своїм сім’ям, рідним та близьким. До шкідливих звичок відносяться: куріння, вживання алкоголю, наркотиків.
          Народна мудрість каже: „Щоб ворога перемогти, треба знати його в обличчя”.

     Нікотин вбиває людину поступово. Вчені твердять, що одна цигарка вкорочує вік людини на 8 хвилин. Цигарка – це справжня хімічна фабрика, де відбувається суха перегонка тютюну за температури 700 – 800 градусів Цельсія, внаслідок чого утворюється понад 4000 хімічних сполук, серед них кілька сотень отрут, а понад 30 сполук спричиняють рак. Випалюючи пачку цигарок за день –  людина одержує 500 рентген опромінення за рік. Окрім жахливого впливу на всі органи і системи організму людини, нікотин відкладається в кістках, і потрібно 7 років, щоб організм очистився від нього.

     Ще 2000 років тому давньоримський філософ сказав: „П’янство – це добровільне безумство ”, адже в результаті одного сильного сп’яніння гине до 20 тисяч клітин головного мозку, справжній викрадач розуму, окрім того, головною мішенню алкоголю є печінка, оскільки в ній знешкоджується близько 98 % алкоголю, який надходить разом з кров’ю. Перевантажена алкоголем печінка починає руйнуватися, а разом з нею і шлунок, і підшлункова залоза, яка є головною травною залозою, і нирки, порушується діяльність серцево – судинної системи, робота ендокринних залоз, що становить особливу небезпеку в підлітковому віці, оскільки від нормального функціонування ендокринної системи залежать ріст і розвиток.

     Наркотики цілком виправдовують свою другу назву – „біла смерть” і з тенет „білої смерті” вирватися дуже й дуже важко, майже неможливо, в більшості випадків залежність виникає вже з першого прийому. Щоб життя не закінчилося в розквіті сил, енергії, здоров’я – не торкайся наркотиків. Одним із найстрашнішим наслідком наркоманії – це зараження СНІДом, хворобою століття, від якої ліків ще не винайшли, та й ніякі ліки вже не спасуть деградованого наркомана.

    Пам’ятаймо ! Обирати чи відмовитись від шкідливих звичок – це не просто особиста справа. Від цього рішення залежимо ми самі, наші майбутні діти, друзі, батьки. Зробімо свій вибір !

1. „НЕ ПАЛИТИ !” Ми обираємо не палити, тому що хочемо кататися на лижах, плавати та співати і при цьому не задихатися; мати гарну здорову зовнішність, а не „зеленувату” шкіру, тьмяне волосся та зіпсовані зуби.

2. „НЕ ПИТИ !”  Ми обираємо не пити, тому що хочемо веселитися і насолоджуватися вечірками, а не втрачати контроль над собою; бути цікавими для друзів, а не ставати для них проблемою чи бути посміховиськом.

3. „НЕ ВЖИВАТИ НАРКОТИКИ” Ми обираємо не вживати наркотики, тому що хочемо багато зробити і досягти в житті, а не втрачати його; хочемо виправдати надії і сподівання своїх батьків, бути підтримкою для них, а не бути їх мукою, болем, стражданням.

4. Ми хочемо мати щасливу родину, здорових дітей.

5. Ми хочемо досягти успіху.

6. Якщо хочеш бути здоровим – веди здоровий спосіб життя, поводься розумно, безпечно, будь добрим, веселим,  і більше рухайся, адже рух – це життя, адже рух робить людину розумною, красивою, здоровою.

                                Танець. Гімнастична піраміда.
     ВСІ:                     МИ ЗА ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ ! 
                            МИ ЗА ЖИТТЯ БЕЗ ШКІДЛИВИХ ЗВИЧОК !  
