	Хорошо здоровым быть
Пива меньше надо пить
Сигарету бросить в урну
И купаться в речке бурной
Закалятсья, обливаться
Спортом разным заниматься
И, болезней не боясь,
В теплом доме не таясь
По земле гулять свободно
Красоте дивясь природной
Вот тогда начнете жить!
ЗдОрово - здоровым быть!
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Вестник Строителя


Посвящается акции «Молодежь за здоровый образ жизни»





ПУ-16





Ежегодно в Чувашии дважды в год проводится акция «Молодежь за здоровый образ жизни». В 2012 году согласно плану Министерства образования и молодежной политики Чувашской Республики акция прошла в период с 1 марта по 30 апреля. Акция проводилась с целью формирования у молодых людей ответственного отношения к своему здоровью и состоянию окружающей среды, отношения к здоровому образу жизни как к личному и общественному приоритету. 


В рамках акции в Профессиональном училище № 16 прошли  спортивные мероприятия, единые информационные молодежные дни, классные часы, круглые столы, тренинги, экологические субботники и многое другое. Подробно читайте на страницах газеты «Вестник Строителя».
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КАК СБЕРЕЧЬ ЗДОРОВЬЕ





1. Делайте зарядку каждое утро


Проблемы со спиной (например, защемления, искривления, отложения солей) скажутся не только на самочувствии. Рано или поздно такие проблемы дадут знать о себе в других частях тела. Это может быть практически любой орган.


Для того чтобы после сна придать мыслям и мышцам бодрости, делайте зарядку, желательно под музыку. Программ для разминок придумано множество, вы можете поискать их самостоятельно по своему вкусу. А от себя же могу уточнить: желательно начинать зарядку сверху (шея, плечи, руки) и спускаться постепенно к ногам. Николай Дроздов каждое утро уделяет зарядке 2 часа. Нам же будет достаточно от 7 до 20 минут.








2. Делайте перерывы в работе 


Врачи советуют каждые полтора часа вставать от компьютера и делать паузу на 10-15 минут. Это, во-первых, поможет размять суставы, а во-вторых, расслабит напряжение глазных мышц. Думаю, не секрет, во время работы за компьютером глаза устают намного больше, чем при чтении книги или других занятиях. Поэтому в перерывы между работой лучше заняться не курением с кофе, а сделать «зарядку для глаз».


Для этого могу предложить вам программу «Eye Love You», которая каждый отрезок времени показывает, какие нужно делать упражнения. Главное, выключайте её во время игр.








3.  Занимайтесь спортом


Открою тайну: занятие спортом полезно для здоровья, главное, чтобы без фанатизма. Вторая тайна: вы вряд ли сможете долго заниматься каким-либо спортом, если он вам не нравится. Поэтому подберите себе занятие по душе.


Например, плавание или танцы — это одни из самых массовых видов спорта. К тому же они отлично помогают решать проблемы со спиной. Во время плавания, например, естественным образом задействованы практически все мышцы, что очень хорошо влияет на общее самочувствие и помогает поддерживать форму.








4. Как можно чаще бегайте и ходите


Ежедневная прогулка на свежем воздухе очень полезна. Она успокаивает и отвлекает от работы. Постарайтесь по возможности 20 минут в день уделять простой ходьбе. Жителям больших городов с этим сложнее: ходьба по улицам с толпами людей и вдыхание выхлопов машин вряд ли хорошо скажутся на здоровье, поэтому лучше найти ближайший парк или сквер и гулять там.


Также не забывайте о проверенном методе — пробежке. Вопреки бытующему мнению, бегать можно не только утром, но и днём и даже вечером. Единственная выгода от утреннего времени занятий это то, что в эти часы быстрее сжигается жир. И если похудеть — не основная цель, то отлично подойдёт день или вечер, когда не нужно просыпаться и заставлять себя бегать.








5. Питайтесь раздельно и вовремя


В Венгрии принято мало кушать за завтраком, чуть больше есть на обед и плотно наедаться вечером. Диетологи не верят в венгерских духов, поэтому советуют делать всё с точностью до наоборот: плотный завтрак даст силы на весь день, а лёгкий ужин не будет мешать нормальному сну.


Старайтесь питаться раздельно. Не буду вдаваться в подробности, но за один приём пищи лучше есть сочетаемые продукты и не смешивать те, которые перевариваются только отдельно, т.к. это будет лишней нагрузкой на организм. Много жирного, солёного или острого тоже желательно не употреблять.


Важно есть только тогда, когда хочется. А работая дома, мы можем себе это позволить. Также не спешите во время еды, из-за стола нужно вставать немного голодным. Сигнал от желудка о сытости достигает мозга только через 15 минут, а за это время можно съесть всю кастрюлю и попросить добавки. Помните, что переедать вредно.


Не ешьте много на ночь. Многие диетологи советуют не есть после 18:00, а их более толстые коллеги говорят, что лучше не есть за 2 часа до сна. Кому верить, решайте сами, от себя же добавлю, что если вечером ОЧЕНЬ хочется кушать, выпейте чаю с мёдом или съешьте яблоко. Это за еду не считается.
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КАК СБЕРЕЧЬ ЗДОРОВЬЕ








6. Спите в одно и то же время


Желательно ночью. Как сказал один мудрец:


«Чтобы выспаться, ложитесь не в этот день, а в предыдущий.»


Старайтесь заканчивать все дела до полуночи и на следующее утро просыпаться в 8-9 часов полным сил, а не в 11-12 совсем разбитым и ещё час-два приходить в сознание.








7. Купите хороший монитор


Как, у вас всё ещё 17-дюймовый экран 10-летней давности? Тогда мы едем к вам. Потратьтесь на хороший монитор сейчас, чтобы не тратить больше в будущем на лечение глаз. Это я понял, просидев год за «Belinea». Врагу не пожелаешь.


Монитор должен быть удобным, достаточно контрастным, безопасным и конечно недешёвым. Так что не пожалейте денег и купите наконец нормальный монитор.








8. Пейте минимум 2 литра воды в день


Удивлены? Взрослый человек должен выпивать до 2,5 литров воды в день. И именно воды, а не того напитка, который льётся из-под крана в большинстве больших городов России или Украины.


Градации чистоты воды, начиная с худшей: вода из-под крана; вода, отфильтрованная бытовым фильтром; доочищенная вода (продаётся обычно в спецларьках или бутылях в магазинах);


артезианские воды своего региона (из скважины); родниковая или артезианская минеральная вода из чистых регионов страны. Лучший и самый дорогой вариант — последний. Я с начала этого года заказываю только родниковую воду из чистой области и стал чувствовать себя намного лучше. Единственное что нужно помнить — в минеральной воде есть микроэлементы (гидрокарбонаты, хлориды, сульфаты и прочее) и некоторым людям они могут быть противопоказаны. Поэтому всегда читайте, что написано на упаковке.








9. Оградите себя от лишнего излучения


Мобильные телефоны и вайфай представляют собой источники излучения. Цитируем Всемирную организацию здравоохранения: Электромагнитная напряженность негативно влияет только на электронные устройства. Какого-либо влияния на здоровье человека не выявлено. Если учесть, что в 40-50 годах прошлого века продавались игрушечные наборы с кусочками радиоактивного металла и дозиметром, а в начале века — «лечебная» радиоактивная вода, то вряд ли стоит говорить о том, что понятия «не доказан вред» и «доказана безвредность» — далеко не всегда абсолютно идентичны. Поэтому я бы рекомендовал насколько это возможно уменьшить использование предметов обихода, которые выделяют излучение.








10. Старайтесь избегать стрессов


Банальное «все болезни от нервов» в наше время приобретает всё более серьёзные масштабы. Когда ритм жизни высок, сложно не нервничать. Поэтому я стараюсь ограничивать негативное влияние общественности на меня и моё негативное влияние на общественность.


Как? Очень просто, первый шаг — не смотреть новости. Самые важные новости вам и так сообщат, а неважные — зачем они вам? То же самое относится и к криминальной хронике, толку от неё никакого, только пощекотать нервы публике. Попробуйте хотя бы пару недель не читать и не смотреть новости, и вам покажется, что всё хорошо, хотя на самом деле глобально ничего не изменится. Старайтесь ограничивать негатив в своей жизни. Смотрите хорошие фильмы, больше читайте, ведите здоровый образ жизни и получайте хорошие эмоции. В наше время это очень важно.
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НОВОСТИ АКЦИИ «МОЛОДЕЖЬ ЗА ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ»





2 марта  в рамках молодежного дня наша группа посетила ЗАО «Промтрактор-вагон». Там мы встретились с главою г. Канаш и директором завода. Экскурсия по заводу мне очень понравилась. Моя мечта – прийти сюда работать сварщиком после окончания училища.


Яковлев Константин, гр. № 2.





10 марта мы участвовали в открытом классном часе «Скажем НЕТ курению», который прошел с целью профилактики курения, а 26 марта мы посмотрели видеофильм  о наркозависимости. Мы узнали: к чему ведут курение и наркотики. Мы сделали  вывод, что нельзя курить и употреблять наркотики, так как они самым пагубным образом влияют на здоровье,  лучше сохранить здоровье смолоду.


Емельянов Сергей, Яковлев Константин, гр. № 2 





19 апреля на стадионе «Локомотив» г. Канаш прошли соревнования по шведской эстафете, посвященной 67-й годовщине Победы в Великой Отечественной войне. Команда нашего училища заняла третье место. Я занял третье место на четвертом этапе (бег на 100 м.). Я – за здоровый образ жизни, и стремлюсь  регулярно заниматься спортом. Было бы замечательно, если бы  другие ребята брали с меня пример.


Павлов Андрей, гр. № 8





14 марта мы посетили юношескую библиотеку г. Канаш, познавательный час на тему “Всегда и везде вечная слава воде”. Это мероприятие приурочено к Всемирному дню воды. На этом часе мы узнали много интересного о свойствах воды, что вода обладает памятью, чтобы поддержать здоровье, следует не допускать внедрение негативной информации в жидкостную среду организма или научиться избавляться от неё. Также мы познакомились с литературой о воде и её свойствах.


Чернова Виктория, гр. № 4








5 марта  в рамка акции «Молодежь за ЗОЖ» состоялась традиционная спортивная эстафета «А ну-ка, девушки!» , посвященная Дню 8 Марта. В соревновании приняли участие 15 девушек. 1 место заняли спортсменки группы № 3. Эстафета прошла очень интересно. Девушки соревновались в прыжках, беге, преодолении различных препятствий. Они продемонстрировали  не только свои физические способности, но и умение быть хорошей хозяйкой.


Карзакова Ольга, гр. № 4
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НОВОСТИ АКЦИИ «МОЛОДЕЖЬ ЗА ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ»








9 марта 2012года обучающиеся группы №3 посетили городскую юношескую библиотеку. Этот визит состоялся рамках месячника по здоровому образу жизни. Работники библиотеки провели урок – знакомство с восточной медициной «Как сохранить красоту и здоровье».  Обучающиеся  с интересом слушали библиотекаря  и остались очень довольны.


Л.В. Уткина








16 марта за круглым столом на тему: «Горькая правда. Факты о СПИДе» подростки встретились с волонтером Чебоксарского СПИД-центра И.Г. Минаевой и сотрудником Канашского межрайонного отдела наркоконтроля Николаевым Р.Н. приглашенные ответили на вопросы: Что такое СПИД? Как передается ВИЧ? Как можно обнаружить ВИЧ? Почему СПИДом заражаются в первую очередь наркоманы? Какая существует административная и уголовная ответственность за хранение, распространение и употребление СПАЙС и других наркотических средств?


	                                                                           О.М. Петрова





3 апреля обучающиеся гр. №6, по профессии “ Мастер общестроительных работ”, под руководством преподавателя физической культуры Ермиловой Любовь Павловны и мастера п\о Галяутдиновой Факиэ Шеребьяновны посетили ФОК «Локомотив» с целью укрепления здоровья. В бассейне обучающиеся соревновались между собой в прыжках с высоты и заплывах на короткие дистанции и т.д. Обучающиеся сделали вывод, что нужно закалять организм и заниматься водной гимнастикой.  Это мероприятие способствовало не только формированию навыков ЗОЖ, но и сплотило ученический коллектив.


            Ф.Ш. Галяутдинова


   		


						














9 апреля в училище прошел День профилактики. В этот день проведены мероприятия, направленные на предотвращение возможных отклонений в поведении подростков и молодежи, предупреждение правонарушений. В училище были приглашены представители комиссий по делам несовершеннолетних и защите их прав администрации г. Канаш и Ибресинского района


И.Н. Романова
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БРОСАЕМ КУРИТЬ








В течение первых недель ешьте сколько хотите, но пусть это будет здоровая пища. Испытывая напряжение и беспокойство (результаты преодоления привыкания), вы захотите лишний раз перекусить и можете набрать несколько лишних килограммов. Помните, что самые трудные — первые четыре недели.








В первые дни пользуйтесь любыми средствами, заменяющими вам сигарету, — жуйте жвачку, крутите в пальцах ручку или карандаш, если не знаете, куда девать руки без сигареты. Для преодоления абстинентного синдрома пользуйтесь никотинозамещающими препаратами. напряжения.








Радуйтесь тому, что вы не курите! Не забывайте: вы экономите этим кучу денег. Пользуйтесь ими как наградным фондом для себя.








Назначьте день, обведите это число в календаре и с этого дня полностью откажитесь от курения. Попробуйте уговорить одновременно бросить курить всех членов семьи или близких друзей, чтобы в трудные первые дни вы могли поддержать друг друга.








Настройте себя на окончательность принятого решения. Запишите все причины, по которым вы хотите бросить курить, в том числе и все то хорошее, что после этого начнется. Скажем, вы будете тоньше чувствовать вкус еды и напитков, исчезнет утренний кашель, уменьшится подверженность респираторным заболеваниям.








Тщательно проанализируйте свои курительные привычки. Записывайте каждую сигарету, выкуриваемую вами за сутки. Дайте себе 2-3 недели на выяснение, когда и почему вам хочется закурить.








Независимо от стажа курения, отказ от него тут же уменьшает риск развития сердечных заболеваний или хронического бронхита. Чтобы бросить курить, самое главное — очень этого захотеть. Спросите себя: «Всерьез ли я хочу бросить курить?» Подождите, пока такое желание не окрепнет.








Первый шаг





Второй шаг





Третий шаг





Четв. шаг





Пятый шаг





Шестой шаг
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ТЕЛЕФОНЫ ДОВЕРИЯ








Выпуск подготовили: Карзакова О., Сергеева В., Ерастов Н., Ефимов И., Федоров Л., Кошкин С., Алесандров Ф. и др. Руководители: Павлинова И.В., Петрова О.М.








Наркологическая служба


8(8352) 58-03-84


8(8352) 62-56-19


(круглосуточно)








Экстренная психологическая помощь


8(8352)58-31-31


8(8352)58-01-29


(круглосуточно)





Центр психолого-педагогической реабилитации и коррекции «Азамат» г. Канаш


8(83533)2-39-34


(08.00 -17.00 часов)








Центр психолого-педагогической реабилитации и коррекции «Семья» г. Чебоксары


8(8352)63-37-17, 63-27-14


(08.00 -19.00 часов)











Единый общероссийский телефон доверия для детей


8-800-2000-122


(круглосуточно, бесплатно)





Центр психолого-педагогической реабилитации и коррекции Минобразования Чувашии


8(8352)53-92-23


(круглосуточно)











