В рамках проекта «Школа Активного Гражданина» 27.02.2025 года состоялась встреча учащихся со студенткой 1 курса БГУТ Запотылок М.Ю.  

Тема беседы: «Молодость – время выбора. Молодежь – за здоровый образ жизни» (здоровый образ жизни; возможности для оздоровления и занятий спортом; профилактика наркопотребления и других вредных привычек). 
Здоровый образ жизни это стиль жизни, способный обеспечить восстановление, сохранение и улучшение здоровья населения, это комплекс мероприятий, обеспечивающих гармоничное развитие и укрепление здоровья, повышение работоспособности, продление творческого долголетия. Поэтому формирование здорового образа жизни населения – важнейшая социальная задача белорусского государства. 

По оценке Всемирной организации здравоохранения, решающее влияние на формирование здоровья человека оказывает его образ жизни. 

Основные составляющие ЗОЖ:

1. Физическая активность; 

2. Сбалансированное питание;. 

3. Гигиенический уход;
4. Полноценный сон;
5. Оздоровительные процедуры (закаливание); 

6. Отказ от вредных привычек;
7. Здоровое психологическое и эмоциональное состояние. 

Таким образом, здоровый образ жизни – это образ жизни, который направлен на сохранение и укрепление здоровья человека, а также на профилактику заболеваний. Для достижения этих целей человеку необходимо быть физически активным, питаться здоровой пищей, следовать правилам гигиены, отказаться от вредных привычек, а также следовать советам, направленным на укрепление организма и здоровья человека.  

Здоровье – бесценное достояние каждого человека. Крепкое здоровье помогает нам реализовывать наши планы, выбирать будущую профессию, достигать задуманных целей, преодолевать трудности. Здоровье, поддерживаемое и укрепляемое самим человеком, обеспечивает ему долгую полноценную активную жизнь.
Актуальность здорового образа жизни вызвана возрастанием и изменением характера нагрузок на организм человека в связи с увеличением рисков техногенного, экологического, психологического и иного характера, провоцирующих негативные сдвиги в состоянии здоровья. 

Вести здоровый образ жизни важно по нескольким причинам:

1. Поддержание в норме иммунной системы; 

2. Улучшение психического здоровья и психологического благополучия;
3. Активизация внутренней энергии и продуктивности в любой деятельности; 

4. Стремление к долголетию; 

5. Установление социальных контактов; 

6. Пример для других.

Здоровый образ жизни помогает нам успешно реализовывать свои планы, справляться с трудностями и даже с перегрузками. Крепкое здоровье, поддерживаемое и укрепляемое самим человеком, способствует улучшению качества жизни и повышению общего благополучия. 

В Беларуси обеспечены все необходимые условия для занятий спортом как на профессиональном, так и любительском уровнях. Ведется большая работа по созданию современной общедоступной спортивной инфраструктуры, приобщению молодого поколения к регулярным занятиям физической культурой и спортом, подготовке олимпийского резерва, улучшению условий тренировок атлетов мирового уровня. Во всех регионах работают тысячи спортивных сооружений, их число с каждым годом увеличивается. Проводится множество спортивных мероприятий, растет количество их участников.  

В стране работают более 23 тыс. спортивных сооружений – стадионы, манежи, плавательные бассейны, крытые арены. Среди объектов физкультурно-спортивного назначения:

· 136 стадионов;

· 327 бассейнов (вместе с мини-бассейнами – 958);

· 52 спортивных манежа;

· 4510 спортивных залов.

Как не стать жертвой преступных схем наркодилеров? Достаточно следовать рекомендациям:

1. Избегайте использования анонимных браузеров; 
2. Не переходите по подозрительным ссылкам;

3. Используйте надежные антивирусные программы; 
4. Регулярно обновляйте программное обеспечение;

5. Будьте осторожны с мессенджерами;

6. Не делитесь личной информацией;

7. Самообразовывайтесь;
8. Не участвуйте в незаконной деятельности;
9. Избегайте общения с незнакомцами;

10. Избегайте сомнительных мест;

11. Не бойтесь обращаться за помощью; 
12. Обращайтесь за психологической поддержкой; 
13. Принимайте поддержку семьи и друзей;

14. Развивайте критическое мышление;

15. Участвуйте в общественных инициативах; 
16. Найдите себе увлечение;

17. Используйте альтернативные способы разгрузки; 
18. При необходимости, подыщите себе официальную подработку; 

19. Изучайте законы. 
Следуя этим рекомендациям, вы сможете значительно снизить риск стать жертвой наркопреступления. 

Помните, что каждый имеет право на безопасную и здоровую жизнь!

