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Несколько способов сказать: «НЕТ!», если тебе предлагают попробовать  наркотики, алкоголь, сигарету и т.д.
Умей отказать, 
оказывающему
 на Вас давление. Как надо это сделать? Вот несколько примеров достойного поведения:
- «Спасибо, что обратились ко мне, но  у меня на это бывает 
аллергическая
 ре-акция».
- Сделайте перерыв: «Я подумаю об этом и завтра скажу своё решение». Используйте перерыв эффективно, выясните, как в подобной ситуации поступали другие.
- Попросите помощи у уважаемого человека или в службе
 
«Телефон дове
рия
»
: 8-800-2000-122
;
- Говорите прямо, чего Вы не хотите: «Нет, спасибо. Я не хочу пива (сигарету, наркотик и т.д.)» - отказывайтесь так, чтобы окружающие почувствовали вашу решительность.
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 если тебе предлагают попробовать  наркотики, алкоголь
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Умей отказать, 
оказывающему
 на Вас давление. Как надо это сделать? Вот несколько примеров достойного поведения:
- «Спасибо
, что обратились ко мне, но  у меня на это бывает 
аллергическая
 ре-акция
».
- Сделайте перерыв: «Я подумаю об этом и завтра скажу своё решение». Используйте перерыв эффективно, выясните, как в подобной ситуации поступали другие.
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 Попросите помощи у уважаемого человека или в службе
 
«Телефон дове
рия
»
: 8-800-2000-122
;
Т
елефон «Горячая линия»: 9-90-27.
- Говорите прямо, чего Вы не хотите: «Нет, спасибо. Я не хочу пива (сигарету, наркотик и т.д.)» - отказывайтесь так, чтобы окружающие почувствовали вашу решительность.
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Здоровье – это ценность и богатство,
Здоровьем людям надо дорожить
Есть правильно и спортом заниматься,
И закаляться, и с 
зарядкою
 дружить.
Чтобы любая 
хворь
 не подступила,
Чтоб билось ровно сердце, как мотор,
Не нужно не курить, не пить, не злиться,
Улыбкой победить любой укор.
Здоровый образ жизни – это сила!
Ведь без здоровья в жизни никуда.
Давайте вместе будем сильны и красивы,
Тогда года нам будут не беда!
Наш адрес:
 347
 
540
г. Пролетарск,
пр. 50 лет Октября, 31
 А
Тел
:
 
8(86474)
9-90-27
По
д
готовила
: 
воспитатель
  ОСР
Бероян
. Л. И.
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ГБУСОН РО
« СРЦ Пролетарского района
 »
Выбери
     
здоровый
образ 
жизни
!
г. Пролетарск
2023
 г.
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Самый драгоценный дар, который человек получает от природы – 
здоровье.
 Недаром в народе говорят: «
Здоровому
 всё здорово!» Об этой простой мудрой истине следует помнить всегда, а не только в те моменты, когда в организме начинаются сбои и ты вынужден обращаться к врачам. Человек сам творец своего здоровья!
Все  люди понимают, как важно заниматься физкультурой и спортом, как здорово закаливать свой организм, больше двигаться, но как трудно бывает пересилить себя, заставить встать 
по-раньше
, сделать несколько упражнений. Ты откладываешь занятия физкультурой и спортом на «потом», обещая себе, что рано или поздно начнёшь, но иногда становится поздно начинать…  
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БЫТЬ
   
ЗДОРОВЫМ
 – ЭТО МОДНО!
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В
се  люди понимают, как важно заниматься физкультурой и спортом, как здорово закаливать свой организм, больше двигаться, но как трудно бывает пересилить себя, заставить встать 
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Несколько советов для тех, кто хочет вести здоровый образ жизни:
Занимайтесь физической культурой хотя бы 30 мин. в день.
Правильно
 питайтесь. Ешьте больше
 овощей и фруктов
, и меньше –
 сладкой и жирной пищи.
В течение дня 
пейте больше жидкости. Это благот
ворно 
ска
-
зывается
 на состоянии кожи, позволяя продлить её молодость.
Соблюдайте режим дня. 
Ложи
-
тесь
 и вставайте в одно и то же время. Это самый простой совет выглядеть красивым, здоровым и отдохнувшим.
Закаливайте свой организм.
Будьте
 доброжелательны
. Не нервничайте.
Не курите, не употребляйте алкоголь и другие химические вещества.
          
)[image: ] (
Забота о своём здоровье должна стать для тебя простым и привычным делом. Цени и старайся защитить своё здоровье от любых негативных  воздействий.
Помни
!
 Э
ти вещества опасны для  
   твоего здоровья:
никотин
(ухудшает память, разрушает зубы, рак гортани, язва желудка, рак лёгких
 и т.д.)
алкоголь
(
расстройства нервной системы, цирроз печени, гастрит, 
болезни сердца ит.д.)
наркотики
(слабоумие, 
бессоница
, дряблая жёлтая кожа, 
худоба
, воспалённые вены и т.д.
)
 
               
                                
)[image: Безымянный]
image2.jpeg
ONACHOCTL HA AOPOTE

1. BCSITa MEPEXOIH IODOTY B MOTOKEHHOM
MeCTe. IyMIe NOTPATHTE HEKOTOPOS BpeMA
H I0HTH X0 cBeTodOpa. WeM NOTEPATH KH3IHE
HITH HABCET 1A OCTATECS KATeKOll;

2. He MepeXomm Opory Ha KpacHE CaeT.
e eCTH He BHINO MALIHH:

3. TIEPEXOIH I0pory. MPEIBAPHTETEHO TOCMOT-
PeB B o0e CTOPOHHI - CHAYATA HATEBO. MOTOM
Hanpago:

4. He BuGerali HA OPOTy M3-3a MpENATCTBHA
(cToSmero y OGOYHHEI TPAHCTIOPTA, BEICOKOTO
cyTpo6a). Bommtems He yo
TIPH TBOEM HEOKHIAHHOM MOABTCHHH:

1
XOIH TOTEKO 10 TPOTYAPY. ECTH e TPOTyapa
HeT H TeGe MpHXOMNTCH I 0 oﬁoqm{s
HOpOTH. BEIGHPall Ty €@ CT n. ‘po
MAIITHHBI HIYT TeGe HaBCTpe: ) v
{3

6. HHKOTIa He paCCTHTEIBA Ha BREMAHIE BOTH-
Tens, HaZefics ToTEKO P

7. Ges pommTenei y;
JHTH B IPYTINE NemexoHoB;

8. HH B KM CTyHac He I
63K HAYIIEH MAIIHEO

9. HAXOIACh B MAIIHHE. 06
Bafic peyseM GesonacHoCTH:

10. HHKOTA He HIpali KA MpO:

11. He BHIe¥Aall HA IPOSIKYIO TACTE HA BETOCH-

mene. {: 1

MuRRECTepeTBo TPYAa, 3AHATOCTH H COMEATBHOG
samuTs1 Pecmybamka Kovm

TBY PK «Pernonatbabiii neatp
PAIBATES COMEATLRLIX TeXHOTOTID

TIpH M0GEIX TPEIBEITANREIX CHTYARESX
3BOHH

s Namarka
eTHHBIH TeTeOH CTYKOHI CIACCHHS,
BEI30B ¢ MOGH.IBHOTO TelehoHA MO HOMEpY ﬁ ﬁ @? @ ﬁ

112
EC/H TeGe CTPANINO K OIHHOKO
3BOHH
8-800-2000-122

AHOHHMHBIH Tele)oH 10BepHS
118 J1eTei, HOAPOCTKOB
H HX polATeei.

Tnon
GesoracHoc

MoMuN, TTo 3BOHNTH Ha OTH HOMepa
MOKHO TONBKO € CePBEIHBIMA HAMEPEHHSIMH.
ECIH TH 32X09€mb NOWYTHTE, 3HAl, 9r0
B MOMEHT, KOTAA THI 3aHEMACINL [HEHHIO,
HOMOMIL MOKET NOHATOOHTBCS TOMY, KTO
B Hell IeHCTBHTEIRHO HYRINeTCH H OH
He CMOKET IOTYYIHTE €€ H3-32 TBOEH maTocTH!

B TBOMX
pyKax

TBY PK «PerHoHATbHEL IeHTP PA3BHTHS
CONHATLHBIX TEXHOIOTHID>
Pecrybmixa Ko, 7. CHITBERp,

. Mapkosa, z. 13
Tenedon: (8212)301-350

regionalcenter.tkomi.ru CHIKTEIBKAD
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7) CROPT - 33101 KPACOTb! 11 370pOBbS!
[BrXeHMe - KU3Hb, aKTUBHOE KomnowneHTbI 350poBoro obpasa
[ABWXEHNeE - 30P0BbI 06pa3 XN3HN.

BaxHo nogo6paTh Takoi BUA COPTa,

KOTOpbIiA MOAOAET BaM HE TONLKO

i e s VN Bri6epu
s
BIOPOBEIA

cekumio 6oKCa UM Ha Xy N0XKeCTBEH-
HYI0 FUMHACTUKY.

MOMHWTE:
dopMya 300pOBbA =
rnosie3Hoe NuTaHue +

dusmnyeckas

aKTUBHOCTb +
Xopollee HacTpoeHue.

MBOY 110 “awtp sononsur ens oro oBpazosarnn aerei”
HeTexui ToxonapK "KeanTopuyM - Cranosas”

EyﬂbTe 3ﬂ0p03bl 1 HeTop 6yxnera Komaxosa fapsn
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TEJIE®OH
AOCBEPUA

3HaIOT E3POCIIBIE H IeTH
Tlob3y BHTAMHHOE STHX:

DPYKTEL, OBOIIH HA TPSIKE —

Co 3710pOBBEM BCe B OPsIKe!

370poBBe — 310 HERHOCTE B
Goraretso,

30POBbeEN TIOM HATO AOPOAHTS!
ECTS NPABITBHO H CTIOPTONM
sammvaTsCx,

VI3aKaIaTCs, H C 3aPAKOI0 ADYAHTS.
TG 15062 XEOPS He NOACTYIHIa,
06 6i10CH POBHO CepAIe, Kak
MoTop,

‘He Ry’KHO I KyPHTb, HH IIHTS, HH
samTes,

Vaasrott mobe T 11060 yKOp
310poEBlt 06pas KIHI — 570 chtal
Bezts 6e3 30POBBS B AKH3HH HEKY 22,
JlasaiiTe ByecTe GyleM CHIHEL
KpacBsL

Torza roxa ma GyayT se Gezal

Mbl
3A 3/10POBbIA
0B6PA3 HH3HH

BHITS 310pOBBIM — 370 MoOTHO!

JipyHo, Bece:1o. 3a10pHo,
CranosHTeCH Ha 3APAAKY.

Opranmsy — nozsapsaxal

MKOV «Komcomoasckas OOIIDy

2016r
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