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Самое ценное у человека-это здоровье. От состояния здоровья зависит сколько лет 

проживет человек. Поэтому важно беречь и укреплять здоровье, вести здоровый образ жизни. 

Крайне отрицательно сказывается на состоянии здоровья нехватка физической активности, не 

правильное питание, не соблюдение режима сна, вредные привычки. 

Подросткам часто не хватает знаний, цели, которые объясняли бы смысл ЗОЖ. 

В чем заключается здоровый образ жизни? 

ЗОЖ: 

- Рациональное питание 

- Спорт 

- Личная гигиена 

- Здоровый сон 

- Закаливание 

- Отказ от вредных привычек. 

Подростки должны понять: чем отличается здоровая пища от фаст-фуда; 

зачем нужны занятия спортом и почему плохо лежать на диване, уткнувшись в телефон или 

планшет; 

зачем нужно принимать душ два раза в день и чистить зубы; 

почему необходимо спать ночью не менее 8-ми часов, 

для чего нужны прогулки на свежем воздухе, когда это время можно потратить на 

компьютерные игры; 

Почему важно говорить «Нет» наркотикам, алкоголю и курению. 

Важнейшим условием ЗОЖ является мотивация. 

Например, курение не только вредно для организма, но и неприятно для окружающих (друзей 

которые не курят). 

Или, 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 

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 подросткам, 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 ложится спать поздно ночью. Однако, утром им трудно 

проснутся и идти в школу. Необходимо объяснить ребятам как важен режим сна и что спать в 

этом возрасте необходимо 8-9 часов. 

- Закаливание 



 
 

У человека, который не занимается закаливанием своего организма слабый иммунитет и он 

часто болеет. Закаленный человек легко переносит перегревание и охлаждение тела, он 

приспосабливается к плохим погодным условиям. Кроме того, он обладает повышенной 

работоспособностью. В процессе тренировки устойчивости к неблагоприятным факторам 

внешней среды формируются такие черты характера, как настойчивость, целеустремленность, 

воля. 

- Вредные привычки 

Курение - одна из самых распространенных вредных привычек среди подростков. Из-за 

курения желтеют зубы, портится структура ногтей и волос, ухудшается цвет кожи. 

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. Подростки должны иметь четкую 

позицию отказа от наркотиков. К наркотикам идет очень быстрое привыкание и это часто 

приводит к смерти. 

Но самое главное, принципы ЗОЖ должны быть осознаны выбором самих подростков, тогда 

эти правила приживаются и приносят пользу.   

 

Какой вред электронных сигарет для здоровья? 
Вредные или нет электронные сигареты для человека? Если да, то чем вредит парогенератор? 

Насколько вредна жидкость для заправки сигарет? Если все-таки электронные сигареты 

абсолютно безвредные, то какие есть этому реальные доказательства? Это лишь малая часть 

вопросов, на которые стоит получить ответ перед тем, как приобретать такое устройство. 

Прежде чем мы ответим, вредна ли электронная 

сигарета для организма человека, совершим 

небольшой экскурс в историю. Ведь мало кто знает, 

что первый патент на изобретение парогенератора 

был подан еще 1963 году, но официальной датой 

рождения вейпа считается 2004 год. Электронные 

сигареты всегда преподносились и сейчас 

преподносятся производителями как наиболее 

безопасная альтернатива обычным табачным 

изделиям. Рекламщики делали ставки еще и на тех 

людей, которые хотели бы бросить курить. 

Предполагалось, что польза электронных сигарет 

заключается в том, что они помогают избавиться от                  
никотиновой зависимости. 

 

Какой вред от электронных сигарет с жидкостью? 

Главная опасность вапорайзеров кроется в составе жидкости для их заправки, в которой 

содержатся: 

 мощные канцерогены нитрозамин и диэтиленгликоль — ученые доказали, что их 

содержание примерно в 10 раз больше, чем в обычных сигаретах; 



 
 

 формальдегид, ядовитое и высокотоксичное соединение, отравление которым может 

закончиться летальным исходом; 

 ацетальдегид – это канцероген, который не только отравляет организм, но и формирует 

привыкание (зависимость) к курению, а также повышает риск развития болезни 

Альцгеймера. 

Ко всему прочему специалисты выявили в подавляющем большинстве случаев явное 

несоответствие в фактическом содержании никотина в жидкости для вейпа и заявленном 

производителем. Важно подчеркнуть, что концентрация всех выше перечисленных соединений в 
разы увеличивается при перегреве электронной сигареты. 

Еще чем вредны электронные сигареты с жидкостью, по мнению научного сообщества: 

 Агрессивный маркетинг производителей вапорайзеров, 

основанный на недоказанной пользе устройства, на самом 

деле способствует развитию никотиновой зависимости, а не 

борется с ней. Электронные сигареты очень популярны среди 
подростков и пропагандируют в их среде курение. 

 Когда производителям задают вопрос о том, чем 

опасны и насколько вредны электронные сигареты, они в один 

голос утверждают, что для беспокойства нет причин, 

поскольку их устройства генерируют просто водяной пар, 

чистый, как сам воздух. Это преступная и наглая ложь, т.к. в 

составе жидкости для вейпа помимо никотина, содержатся и другие отравляющие 

организм веществ. 

 Из-за того, что вапорайзеры появились сравнительно недавно, в мире еще нет единых 
стандартов, регулирующих их производство, а также проверку качества и безопасности. 

 Электронные сигареты – это устройства повышенной опасности, которые при 
неправильном использовании могут взрываться или воспламеняться. 

 Жидкость для заправки вейпа также крайне опасна, особенно для детей. В составе 

сменного картриджа для электронной сигареты содержится доза никотина смертельная 

для взрослого человека. Поэтому для ее хранения следует использовать особо прочную 
упаковку. 

 Никотин, входящий в состав жидкостей для вейпа, относится 

к нейротоксинам и алкалоидам, которые формируют стойкую физическую и 

психическую зависимость, что перечеркивает все доводы о пользе электронных сигарет 

в борьбе с никотиновой зависимостью. 

 Вапорайзеры также как и обычные табачные изделия увеличивают риск развития 

заболеваний, характерных для курильщиков. 

 

 

 

 

 

 

https://medside.ru/formaldegid
https://medside.ru/bolezn-altsgeymera
https://medside.ru/bolezn-altsgeymera


 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Короткую жизнь мы не получаем, а делаем ее такою; не бедны мы жизнью, а 

пользуемся ею расточительно. Жизнь длинна, если ею умело пользоваться. 

                                                                                                                                      (Сенека) 

 

 


