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БУДЬ МОДНЫМ!

1. Занимайся физкультурой 3-5 раз в неделю, не перенапрягая организм интенсивными физическими нагрузками. Обязательно найди именно для себя способ двигательной активности.
2. Соблюдай режим питания. Не переедай, и не голодай. Питайся 4-5 раз в день, употребляя в пищу, необходимое для растущего организма количество белков, витаминов и минеральных веществ, ограничивая себя в животных жирах и сладостях. 
3. Не переутомляйся умственной работой. Получай удовлетворение от учебной деятельности. 
4. В свободное время занимайся творчеством. Принимай активное участие в организации школьных мероприятий, посещай кружки, секции. 
5. Знай и соблюдай правила общения. 
       -Доброжелательно относитесь к людям. (Чаще говори вежливые слова, говори всегда правду, ведь ложь не красит человека, не перебивай старших, не загрязняй свою речь нецензурными словами.)
       - Прежде чем вступить в конфликтную     
      ситуацию, подумай над тем, какой 
        результат ты хочешь получить.
       - В конфликте признавай не только  свои интересы, но  и    интересы  другого  человека. Это позволит тебе сохранить в норме своё психическое   
       здоровье. Помни! Общение это     
       ежедневный труд!
6. Соблюдай режим сна и бодрствования. Выработай, с учетом своих индивидуальных особенностей характера, способ отхода ко сну, позволяющий быстро уснуть и полностью восстановить силы. 
7. Соблюдай правила личной гигиены и  безопасного поведения. Одевайся строго по погоде. Соблюдай технику безопасности во время физического труда, занимаясь сортом, при использовании спортивного инвентаря. 
8. Береги зрение.  Не проводи много времени у компьютера и телевизора!
9. Занимайся закаливанием организма и определи для себя способы, которые  помогают победить простуду. 
10. Не позволяй другим, тем, кто прикидывается твоим «многоопытным» другом заманивать тебя в ловушку. Учись не поддаваться, когда тебе предложат попробовать сигарету или спиртное , наркотические средства или психотропные веществ и  их аналогов и других одурманивающих веществ. Если возникает неуютное чувство – не надо стесняться – твердо заяви о своём отношении к этому, скажи решительное и однозначное  НЕТ!     Не позволяй другим делать что – то против своей воли! 

   



Сделать правильный выбор сложно,
но это сделает тебя увереннее,
сильнее и успешнее!
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«HAPKOTHK» B [EPEBOJE C
TPEYECKOIO O3HAYAET «OHEMEHWE» - 93TO
TICHXOAKTHBHOE ~ CPEJICTBO,  CHUIKAIOLIEE
OU3MYECKYIO M YMCTBEHHVIO AKTHBHOCTb,
TPUTYIUSIOWEE  BOJIb M OKA3BIBAIOLIEE
'VCIIOKAMBAIOUIEE 1 CHOTBOPHOE JIEICTBHE.

TIOYEMY YIIOTPEBJISIIOT

L HAPKOTHKH 4

« HeT CIuT CIpABITLCH ¢ TpYAHOCTMIE;

 HCT BAUMONOHIMAHIS C POTHTETMI;

« npoGiems B uKOAC;

 ZARTCHIE CO CTOPOHb CTAPIIX PeGiT;

« JKEIAHIC YCTAHOBITS, ZPYACCKIIC OTHOLICHIL B HOBOTE
KoMna;

* BOMOAHOCTS NPHRICHS BHUMAIC;

« HeyMeHie HHTEPECHO NPOBOIIITS CBOGOIIOE BPENS;

« u1OBLt paccnabTLCS;

« NPOCTO MONpOGOBATS, patt HiTEpeca;

B —

« ITOB KIATLOS BIPOCIICE I CPYE.

K YEMY 3TO [IPHBOJIUT

o UCrOBCK CTAHOBHTC PAYDOAHTSTBHEIN, M 1
Ge3ATHIHBIM KO BCeMy MPOHCXOAITIEMY.

« Pe3iie 1 YACTEIC Iepera/Thl HACTPOGHIS, YXY/LLICHIC
NAMSTH 1 BHHMAHIS, TIOTEpS AKHSHCHHBIX LICHHOCTEH,

+ Paspyliciue cevbi, CcopH! C POTITEIIN, HOTEpA
Zpysei , CHIDKEHHE YCTICRACMOCTS B ILIKOTE.

« HoONpATHiA BHCIITHIE BHLL, H3MEHCHHS ATTETHTA,
o Pasmrmsie 3abanesanms , Geccormua.
memmymwm—apu,mpm

KAK CKA3ATb HET»,
KOIJIA TIPEJUTATAIOT HAPKOTHKI

TOPUIMIECKAS.
( OTBETCTBEHHOCTb

Beacmmphiii oTkas: «Xowems monpoGosars? -
«Hem, cnacu6o. dmo e ne unmepecno», A u
Ge3 amozo npexpacio ces uyecmayion.

Boaee aecriuii otser: «He Goiics - nee myren -
«mo ne 015 mens - wue ne xouemcs yyepens
0100601y, «V Mens nem na >mo epemeitu.
OGusicuuts npiumny orkaza: «llosemy ne
xouems? - «Hapkomuku ne pewam  Mou
npoérexsiy, S naiidy, na wmo nompamums
eitvauy, <A xouy Geimb 300posiiy.

Cwmienuts Temy: «Japaii nokaiiyem? - «A mer
caviiuar, umo...», «Mooicem, cxodun & cnopmsaa?»
Hazasuts co cpoeii cropomst: «Eci Gsi a1 Gbun
KpYThIM, Thi Gbi monpoGosan - «Tbi omeman om
s, 3mo ceiluac ne MOOHO u e Kpymo».

Menoak3opars iomop: «Jlasait monpoGyii — Gyzer
Becenon -« 3a aumanuneiy.

He moutapasest ma «enabor. «Tebe c1abo?» -
«Mue crabo Goimy sasucibLn 6cio ocmasuyioc
s,

He nposmasTs umTepeca: TeSe npearaior
HApKOTHK — e ofpaiail euuMans, npocmo
npoiiou suwwo.

Cuna B amcne. Jlyauie oBIATECS ¢ TeM, KMo e
ynompe6usem napromu.

M30erars cHTyammn u Mecr, e Ha Te0st MOTyT
okasarh jamnemme. Ecmi  mpemaraior B
KOMNAMMH, HE CMCHHTH 1n Tebe KOMMaHHo?
Hacmosugue dpy3vs ne Gyoym npednazams me6e
mex Goree sacmagsmb nonpoGosams 0.

3akon PO «O HAPKOTHWECKHX CPEACTBAX M
MCHXOTDOMHBIX  BemecTBax»  sanpemaet
NOTpeGCHe  HAPKOTHHCCKIX — CPEACTB  Wn
NCHXOTPOMHBIX BelleCT §e3 HAsHAUCHHS BPAYA.

B COOTBETCTBHH C YIOJOBHBIM KOAEKCOM P®,

MEpa HAKI3AHIUS 32 NPECTYIUICHHE, CBAZAHHOC C

HAPKOTHYCCKIMH BeIllCCTRAMIH:

1.VnoTpeSienne HapKOTHKOB MpEAYCMATPHBACT
wrtpady i apeet zo 15 cyrok.

2.MipuoGperenne,  Xpamemme,  WIrOTOBICHUE
rpo3uT mHmeHHEM cBOGOAE HA POk oT 3 20 10
ser.

3.TPOMIBOACTRO, COMIT U NEpechLIKA - TICHIC
cBOGOAB! Ha cpok or 4 10 20 et

4BLIpAUMBANNE HAPKOCOICPAKALIX pacTeHI -
wrtpady wnnt apect wa 15 CyroK, MuICHIE CBOGOBE
Ha cpok 0T 2 70 8 JeT.

5.Cknonenie K YNOTPeOICHMIO HAPKOTHHCCKIX
cpescTs - mMmenne cBoGOA KA cpok or 3 10 12
ser.

TIoMHH! JIAXKE [PH OJHOKPATHOM
VIOTPEB/IEHHM HACTYMAET MPHBBIKAHUE
M 3ABUCHMOCTB!
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