Подростки и ЗОЖ

Самое ценное, что есть у человека - это здоровье, самое лучшее – это жизнь. Эти 2 понятия напрямую связаны между собой. Ведь от состояния здоровья зависит, сколько лет проживет человек и как он проживет эти годы. Поэтому важно беречь и укреплять здоровье, вести здоровый образ жизни, но особенно важно это делать в подростковом возрасте.
Крайне отрицательно сказывается на состоянии здоровья нехватка физической активности, не правильное питание, не соблюдение режима сна и отдыха, вредные привычки.
Подросткам часто не хватает знаний, цели, которые объясняли бы смысл ЗОЖ.
Разберемся с тем, что же такое здоровый образ жизни (ЗОЖ):
- Рациональное питание
- Спорт
- Личная гигиена
- Здоровый сон
- Закаливание
- Отказ от вредных привычек.
Вы должны понимать и решить для себя, чего Вы хотите: кушать правильную еду или еду быстрого приготовления; зачем нужны занятия спортом и почему плохо лежать на диване, уткнувшись в гаджет; зачем нужно мыться, умываться два раза в день и чистить зубы; почему необходимо спать ночью не менее 8-ми часов; что для Вас важнее прогулка на свежем воздухе или бесцельно потраченное в телефоне время;
И самое важное - почему нужно говорить «Нет» наркотикам, алкоголю и курению и всем вредным привычкам.
Важнейшим условием ЗОЖ является мотивация. Если Вы поймете, что Вам это не нужно, Вы начнете делать первые и очень значимые шаги в сторону формирования «правильных» привычек
Например, курение не только вредно для организма, но и неприятно для окружающих (друзей которые не курят).
Сейчас в моде вести здоровый образ жизни. Лучше быть здоровым, стройным, с белыми зубами, ухоженными волосами.
Рассмотрим составляющие ЗОЖ:
- Рациональное питание
Растущий организм подростка достаточно быстро приспосабливается к недоеданию или перееданию пищи. Это может создать иллюзию, что все хорошо. Но, со временем, появляются недобор веса или излишний вес, заболевания желудка, кишечника, нервной и эндокринной систем. Поэтому правильное питание является основой полноценной умственной и физической деятельности, здоровья, работоспособности, продолжительности жизни.
- Спорт
[bookmark: _GoBack]К сожалению, небольшой процент населения целенаправленно занимается физкультурой.
Недостаток движения является причиной возникновения различных заболеваний сердечно-сосудистой и дыхательной систем, опорно-двигательного аппарата. Кроме того, при нехватке физической активности умственная деятельность резко снижается.
Для подростков физическая активность означает повышение работоспособности, укрепление здоровья.
- Личная гигиена
Многие подростки не соблюдают правила личной гигиены, но из-за гормональных изменений у подростков появляется сильный запах пота.  Необходимо объяснять понимать, что в этот период душ рекомендуется принимать 2 раза в день – утром и вечером, также ежедневно менять нательную одежду, чистить зубы.
- Здоровый сон
Подростки считают, что можно ложиться спать поздно ночью. Однако, утром им трудно проснутся и идти на занятия. Необходимо понимать, что режим сна очень важен и любой недосып отрицательно сказывается на Вашем состоянии в течение дня, подростку необходимо спать 8-9 часов.
- Вредные привычки
Курение одна из самых распространенных вредных привычек среди подростков. Из-за курения желтеют зубы, портится структура ногтей и волос, ухудшается цвет кожи,  что особенно важно для девушек.
От алкоголя разрушается иммунная система организма; ослабевает сердечно-сосудистая система; нарушается работа нервной системы, что приводит к потере памяти и внимания.
Алкоголь сокращает жизнь человека на 10-15 лет.
Наркотики одна из самых страшных вредных привычек. Каждый из Вас должны иметь четкую позицию отказа от наркотиков. К наркотикам идет очень быстрое привыкание и это часто приводит к смерти.
Здоровый образ жизни должен стать Вашим осознанным выбором и стать постоянным, тогда появившиеся положительные изменения в Вашей жизни будут Вас радовать! 

