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                          Лучшие  сочинения   и  эссе
читателей  Буйского  района
в рамках   отраслевого   конкурса
«Моё  здоровье – в моих  руках»

Буй
2015
Уважаемые  коллеги!

В 2015 году в библиотеках  Буйского района  прошёл  отраслевой конкурсе  сочинений  и  эссе для  юношества  «Моё  здоровье -  в моих  руках».  Проводился   он  в рамках  программы  «Комплексные  меры  противодействия  злоупотреблению наркотиками  и  их незаконному обороту в Буйском муниципальном районе на 2013-2017 годы»  и был  приурочен  ко Всемирному  дню здоровья. Учредителем и  организатором  конкурса выступили:   Муниципальное  учреждение  культуры «Буйская  межпоселенческая  библиотека»  при  поддержке  Комитета  по делам  культуры  и  молодёжи   администрации  Буйского  МР  и МУ РМЦ. Целями  и задачами  конкурса  было: формирование  у  читателей    юношеского  возраста  позитивного  отношения  к  здоровому  образу  жизни, привлечение  их  к  познавательному    процессу, стимулирование    активности  и  развитие  творческих  способностей.  На конкурс  было представлено  15 творческих  работ юношей  и девушек  в возрасте  от 14 до 24 лет – пользователей   библиотек Буйского района.  

Предлагаем  вашему  вниманию   лучшие  сочинения   и  эссе  читателей   юношеского  возраста.
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Иванова Юлия Николаевна  22 года, Дьяконовская  СБ

Вы  никогда  не задумывались что такое здоровье?

Многие люди думают, что быть здоровым – это значит не болеть. Это, в общем-то верно, но здоровье – это  нечто большее, чем отсутствие болезней. Здоровье – это  не только хорошее самочувствие, но и социальное благополучие человека. Это значит, что у здорового человека хорошее настроение, он легко радостно общается с другими людьми, способен хорошо и активно работать и не слишком устает при этом.          

       Следует рассказать о том, что вредит нашему организму, то есть о вредных привычках.

       Вредные привычки – это зависимость от табака и алкоголя. В табаке содержатся никотин и смолы. Никотин оказывает на организм различные вредные воздействия: учащает дыхание, снижает аппетит, затрудняет кровообращение и т.д. Смолы загрязняют слизистую оболочку дыхательных путей, попадают в легкие и кровь. Это очень опасно для здоровья, так как вызывают страшную болезнь – рак. 

          Когда человек пьет спиртные напитки, алкоголь через систему пищеварения попадает в кровь и распространяется по всему организму. Если употреблять алкоголь слишком часто, то печень разрушается.

          Кроме того, курение и алкоголь вызывают привыкание. Это значит, что человек привыкает к табаку и алкоголю, становится не способным обходиться без них и не может прекратить принимать их без помощи врачей и лекарств. Ведь курение и употребление алкоголя – это  неосознанное   самоуничтожение! Человек сам себя отравляет и убивает! 

           А  многие даже не знают, что происходит в организме во время курения или употребления алкоголя. Поэтому и происходит самоуничтожение.

           Соответственно, есть люди, которые знают о процессах, происходящих в организме во время курения и употребления алкоголя, но «бросить» уже не могут. К таким людям, как правило, относятся врачи и просто образованные люди. Есть, конечно,  люди, которые смогли отказаться от этих вредных привычек, и они могут считать себя сильными людьми, ведь они смогли сделать это сами! Но не у многих это получается, поэтому я и не собираюсь даже начинать и вам не советую! Смерть от рака легких или от того,  что печень разложилась, - мне   кажется  очень страшной и несправедливой. 

         Чтобы быть здоровым, необходимо соблюдать гигиену, заниматься спортом и физическими упражнениями, правильно питаться и отдыхать; избегать курения,  употребления алкоголя и наркотиков.

       Спорт и физические упражнения приносят нашему организму большую пользу: укрепляют кости и мышцы, развивают гибкость и подвижность суставов, укрепляют сердечную мышцу и делают пластичными кровеносные сосуды. Спорт не только улучшает работу организма, но и является прекрасным средством для снятия стресса – нервного  напряжения, которое может вызвать истощение организма.

       Одно из главных условий хорошего самочувствия для взрослых, детей, подростков – это  регулярный глубокий сон. Умение расслабляться очень важно для здоровья, особенно для современного человека с его напряженным ритмом жизни. Человеку обязательно нужно отдыхать и высыпаться, потому что недостаток сна и постоянная напряженность ведет к ухудшению памяти, человек начинает быстро уставать, становится нервным и раздражительным. Существует много методов расслабления: глубокое спокойное дыхание, специальные упражнения, музыка, различные восточные техники, такие как гимнастика тайцзи и йога. Все это помогает нашему организму быть здоровым.

        Узнав о том, какое благоприятное воздействие оказывает на организм спорт и все, что с ним связано, и о том, как разрушает организм  курение и алкоголь, - я  выбрала спорт и здоровый образ жизни. От нашего здоровья зависит  будущее  всей  планеты!

             Поэтому  стоит  выбрать здоровый образ жизни!
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Котов  Андрей, 18 лет, Дьяконовская  СБ
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Самый  драгоценный  дар, который  мы  получаем  от  природы – это  здоровье, это  самое  главное  сокровище  человека.  Именно  от здоровья  зависит  счастье  человека.  «Здравствуй!» - часто  говорят  люди, встречая  друг  друга.

Но  мало  кто  задумывается, что, помимо  простого  приветствия, это  ещё  и пожелание.  Оно  является  главным  условием  человеческого  счастья.  Народная  мудрость  гласит: «В  здоровом  теле -  здоровый  дух», «Здоровому – всё  здорово». Здоровый  образ  жизни…

Это, на мой  взгляд, одна  из  самых  актуальных  тем  сегодняшнего  времени, да  и не  только  сегодняшнего. По  моему  мнению, вести  здоровый  образ  жизни – это  отлично!  Я  удивляюсь  при  виде  подростков  своих  лет  с бутылкой  пива  в руках  или  с сигаретой  в зубах.  Они  думают, что это  круто, модно  или  стильно.  Или, когда  им  задаёшь  вопрос: «Зачем  ты  куришь?»  Они  отвечают: «Не  курить – это  хорошо, но  умирать  здоровым  не  хочется».  Я  думаю, многие  со  мной  согласятся, это  смешно  и глупо.  И  вообще, как  можно  считать  себя  крутым  с сигаретой  в зубах? 

Сегодня  в обществе  всё  больше  людей  борются  за  здоровый  образ  жизни.  Они  не  курят, занимаются  физкультурой, не едят  вредных продуктов. Их  главная  цель -  сберечь  здоровье, чтобы  вести  активную  жизнь  и  дольше  прожить. 

К  сожалению, многие  не  задумываются  о своём  здоровье, пока  молоды  и здоровы.  А ведь  заботу  о собственном  здоровье  каждый  из нас  должен  взять  на себя.  Если  мы  этого  не  сделаем, то  никакие  доктора  нам  не  помогут.  Сегодня  я  хочу  вспомнить  жизнь  Порфирия  Иванова, который  никогда  не  пил  и не курил, в  любую  погоду  купался  в открытых  водоёмах.  Крепкое  здоровье  позволило  ему  ощущать  себя  счастливым  человеком.

Бесспорно, для  меня, чтобы  быть  здоровым, нужно  заниматься  физкультурой, вести  активный  образ  жизни.  А ещё  заниматься  любимым  делом, чтобы  не  было  времени  отвлекаться  на курение, алкоголь, наркотики.  Ведь, если  ты  чем-то  увлечён, то  тебе  не до них.  Тогда  и  краски  жизни   кажутся  ярче. Я всегда  активно  принимаю  участие  в спортивных  играх  и соревнованиях.  А ещё  мне  нравится  всей  семьёй  путешествовать.  Мы  любим  ходить  в походы, у нас  есть  любимые  места  не  только  в нашей  местности, но и за  пределами  нашего  края.  С нами  всегда  бывают  друзья. 

Я  считаю, сегодня  здоровым  быть – это  актуально, быть  здоровым  - это  здорово, модно, престижно, да  и просто  жизненно  необходимо. Здоровый  образ  жизни  для нас, молодого  поколения -  это  жизненная  норма, и мы  должны  соответствовать  ей.  « У кого есть  здоровье, есть  и надежда, а у кого  есть надежда -  есть  всё», - гласит  арабская  пословица. В здоровом  теле – здоровый  дух. 
Молодкина  Анастасия, 11 кл. МОУ СОШ №2 г. Буя. – Корёжская  СБ
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Недавно  на  остановке  обратила  внимание  на  группу  ребят: на вид  лет 13-14, стояли  пили пиво, курили, нецензурно  выражались. Среди  них  были  и девочки. Они, наверное, себе  казались  такими  взрослыми, крутыми. Было  одновременно  смешно  и жалко  ребят: такие  молодые, глупые. Не  понимают, что  делают  хуже  только  себе.  Из-за  табачного  дыма  и бутылки  пива  они  не  видят  самого  главного – жизнь  намного  интереснее  на  трезвую  голову.

В настоящее  время  вопрос  о здоровом  образе  жизни  становится  всё  более  актуальным  среди  молодёжи. И пока  каждый  из нас  не  поймёт, что  здоровье  находится  у него в руках, эту  проблему  будет  не  решить.  Мне  кажется, что  сейчас  со стороны  Президента  и  Правительства  уделяется  огромное  внимание  пропаганде  здорового  образа  жизни, открываются   спортивные  комплексы, оказывается  поддержка  спорту. Я  считаю, что  именно  спорт – это  лучшая  альтернатива  вредным  привычкам. 


В  основном  молодые  люди  употребляют   спиртные  напитки, сигареты, наркотики  для  того, чтобы  поднять  себе  настроение.   Но я  не  понимаю, почему  нельзя  вместо  бутылки, сигареты  взять, и  отправиться  зимой  кататься  на  лыжах  или  с горки  на  санках, а летом  пойти  в поход  или  покататься  на  велосипеде.  Отличное  настроение   вам  будет  обеспечено!  А к хорошему  настроению, вместо  проблем  с лёгкими, сердцем  и  печенью, добавится  хорошая  физическая  форма.

Я  сравнила  этих  ребят  с нашей  компанией. В отличие  от них  мы  с удовольствием  участвуем  в спортивной  игре  «Зарница», лыжных  соревнованиях, кроссах  и.т.д.  Мы  получаем от этого массу  положительных  эмоций!  Конечно, и в нашей  компании  были  ребята, которые  пили  пиво  и курили, но  постепенно  они  поняли, что  всё  это  им  только  мешает,  и  совершенно  им  не  нужно! Гораздо  интереснее  заниматься  спортом. 

Может  показаться, что  у нас  не  так  уж  много  мест, где  можно  хорошо  провести  время, но  я  думаю, что  главное – это  желание!  И я очень  надеюсь, что  те  молодые  люди  с остановки  очень  скоро найдут  для  себя  гораздо более  полезное  занятие.

Отказавшись  от пагубных  привычек, мы  приобретаем  самое  главное – это  наше  здоровье!  Я считаю, что  здоровый образ жизни  помогает нам выполнять  наши цели, успешно реализовать  планы, справляться  с трудностями. 
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 Смирнов Михаил    17 лет,  Барановская  СБ
В своем сочинении я хочу освятить основные  факторы, которые негативно влияющие на здоровье человека в современном обществе, а также рассказать о возможных путях решения проблем со здоровьем вызванных у людей вредными  привычками . 

      Начнем с того, что современное общество ,высочайшие темпы его развития предъявляют все новые более высокие требования к человеку и его здоровью. Но не секрет, что проблемы связанные со здоровьем  порой загоняют человека в «угол» сужают жизненную перспективу. При этом большая часть этих проблем возникает как результат накопления малозначительных на первый взгляд привычек .Сохранить здоровье гораздо легче, чем потом лечить возникшие по нашей собственной вине болезни или идти на хирургическую операцию.  

       Первой  и очень важной привычкой негативно  влияющей на здоровье человека  является курение. Насколько я знаю курения это легкая форма бытового наркотизма. Курение табака одна из наиболее  распространенных вредных привычек  приводящих к серьезным нарушениям здоровья .Я приведу простой пример  негативного влияния никотина содержащегося в сигаретах .Я давно вычитал в одной интересной книге один опыт показывающий влияние никотина на живой организм .Опыт заключается в том ,что курильщику ставят пиявку и она напившись крови курильщика вскоре отваливается от него и погибает. Курение ответственно за 90 процентов случаев смерти от рака легких ,75 процентов  – от бронхита и 25 процентов – от ишемической болезни сердца. Я отлично знаю и не раз убеждался на личном опыте наблюдая за курильщиками ,что курение влияет на их физическую силу ,реакцию ,поведение и т.д. Куря человек,  приносит огромный вред не только себе, но и окружающим его людям их я называю потенциальными курильщиками.  Куря табак человек,  получает дозу радиации в 2 раза больше чем космонавт, потому что в сигаретах содержится полоний,  а  он радиоактивен.  Курение вызывает сильное привыкание и начиная курить бросить будет гораздо сложнее чем начать.  Курение это уничтожение самого себя добровольно . Задумайся перед тем как начать курить о последствиях ,которые не заставят себя долго ждать .

      Следующая вредная привычка,  о которой я бы хотел написать в своем сочинении это употребление алкоголя.  Давайте к примеру  возьмем взрослое население  какого-либо города или большего населенного пункта и тогда я бы сразу разделил его население на три большие группы:                                  алкоголь не употребляющие,  употребляющие но умеренно и употребляющие не  умеренно. Хочу заметить, к пьянству  относятся все формы не умеренного употребления алкоголя. Если говорить о всех вредных свойствах алкоголя на организм человека тогда их можно перечислять бесконечно долго. Но для меня достаточно того факта,  что среди так называемых пьяниц учеными отмечены самые высокие показатели смертности .Именно эта категория людей не доживает 15-20 лет до средней продолжительности жизни .В последнее время я стал замечать ,что количество алкоголя в нашей стране резко возросло . Темпы его увеличения просто поражают сейчас  редко можно найти магазин, в котором бы не продавалось  алкоголя, а даже наоборот его там огромный выбор. Но,  к сожалению,  его качество становится хуже и делает его не приемлемым для потребления.  Поэтому отравления алкоголем учащаются порой даже со смертельным исходом. Выпить или нет с этим вопросом все чаще,  и чаще сталкиваются люди иногда даже не совершенно летние.  Я хочу сказать всем что алкоголь приносит огромное множество бед и разочарований . Начиная употреблять алкоголь задумайся о своем будущем .Алкоголь забирает у человека самое главное то,  что отличает человека от животных его разум. Человек,  многократно употребляющий алкоголь теряет себя как личность. От вашего выбора,  возможно,  будет зависеть не только ваша жизнь.

         Следующая вредная привычка, о которой я бы хотел поговорить  наиболее,   актуальна в современном обществе – это наркотическая зависимость. Эта проблема  очень  распространенна  в последнее время употребляющих  наркотические вещества становится все больше и больше.          Количество продающих психотропные препараты тоже резко увеличилось.    В настоящее время люди хотящие нажиться на человеческой зависимости от наркотиков придумали новые способы,  как добыть психотропные вещества запрещенные законом. Они научились делать их сами из подручных средств и лекарств, которые они спокойно  могут приобрести в аптеках но,  принимая        такие вещества,  есть огромный риск того, что вы можете погибнуть. Наркотики губят человека,  полностью разрушая его организм изнутри. Так же наркотики губят человека как личность он перестает понимать обычные вещи и начинает думать только о том как бы достать дозу смертельного яда . Я могу сказать о наркотиках одно наркотики это дорога в один конец .  Наркотикам не нужно много времени для уничтожения человека .
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               Теперь я напишу в своем сочинении как поддержать свое здоровье в тонусе и долго оставаться сильным и молодым точнее мы поговорим о здоровом образе жизни. Придерживаться здорового образа жизни в современном мире, честно говоря, не просто учитывая современное общество и его привычки. Здоровый образ жизни – это, прежде всего дружба со спортом и правильным питанием. Спорт на самом деле дает не мало возможностей ,но и забирает не  мало сил . Спорт может дать вам очень важную вещь здоровье . Заниматься спортом намного лучше и почетней нежели пить курить и скитаться по подвалам принимая наркотики . Занимаясь спортом вы можете гордиться собой . Со спортсменами гораздо приятней и безопасней общаться нежели с человеком имеющим вредные привычки . Человек с вредными привычками прежде всего, зависимый человек.   А каково быть не зависимым свободным,  полностью контролирующим  свои действия человеком.  Я предпочитаю здоровый образ жизни,  и я могу уверенно смотреть в будущее,  а вы? 
Смирнова  Анастасия, 14 лет, Талицкая  СБ
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Здоровье -  это  состояние  полного  физического, духовного  и социального  благополучия, а не  только  отсутствие  болезней  и физических  недостатков.  Человек  должен  заботиться  о своём  здоровье, потому  что  красота, сила, благополучие  равноценно  здоровью.


Важно  обращаться  к вопросам  не  только  физического, но  и духовного  здоровья.  Мало  научить  ребёнка  делать  зарядку, утром  и вечером  чистить зубы  и есть  здоровую  пищу.  Нужно, чтобы  с раннего  детства  он  учился  любви  к себе, к  людям, к  жизни.  Только  человек, живущий  в гармонии   с собой  и миром, будет по-настоящему  здоров.  Здоровье  легче  сохранить  в  гармонии  с природой.  Ведь  в природе  существует  всё  необходимое  для  жизни  и лечения  человека.  Что  ненатурально – то опасно. Например, для того, чтобы  было  меньше  стресса, я  гуляю  в парке  или в лесу, там  свежий  воздух.  Ведь  обычная  ссора  с друзьями – это стресс.  А стресс, как всем  известно, отрицательно  влияет  на  здоровье.


Человек  может  сохранить  или  вернуть  здоровье  с помощью  хороших  мыслей. 


Здоровье  - в моих  руках – это  значит, что я сам  контролирую  своё  здоровье.  Для  этого  я не сижу  и не жду  изменений  в своём  организме.  Я занимаюсь  спортом, правильно  питаюсь, не увлекаюсь  вредными  привычками  и зря  не терзаю  себя  негативными  эмоциями.  А беру  от  жизни  только  самое  хорошее  и  положительное. 

Сильнейшее  влияние  на  здоровье  человека  оказывает  питание. Высококалорийное  питание, потребление  углеводов, злоупотребление  алкогольными  напитками  являются  признаками  ожирения.  Ожирение  отрицательно  влияет  на сердце  и сосуды. Неправильное  питание  служит  причиной  разных  заболеваний.


В школе  я с удовольствием  хожу  на уроки  физической  культуры.  Всегда  участвую  в школьных  и районных  соревнованиях. Придерживаюсь  правильного питания  и не  приобретаю  вредных  привычек.
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                              Шохина Екатерина 16 лет, с. Борок 
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На сегодняшний день молодёжь очень легкомысленно относится к своей жизни, своему будущему.Одна часть молодых людей заполняет свой досуг, находясь в дурной компании, выпивая, куря или принимая наркотики. Другая часть – посещают спортивные секции, клубы, ведут здоровый образ жизни.

Кто же такой наркоман? На мой взгляд, это потенциальный труп. Он уже не представляет жизни без дозы. Вся его жизнь – поиск новой дозы наркотиков. Наркоманы продают свои ценности, выносят всё из дома. А ради чего? Трудно понять таких людей. Они становятся страшные, распущенные люди с пустыми красными глазами, которые давно уже перестали следить за собой. Они уже практически даже и не едят ничего, им не до этого. Жизнь для них не имеет смысла. И что же в результате? Смерть. Глупая, нелепая смерть…

А теперь давайте посмотрим на спортсмена. Это атлет, сильный, целеустремленный, красивый, уравновешенный человек, который пользуется всеобщим уважением. Он уверен в себе, ни от кого не зависит, может постоять за себя, за друзей, за свою девушку. С таким человеком дружить – одно удовольствие. У него всё впереди: и победы, и радости, и вообще вся жизнь!  Спортсмен живёт и радуется жизни. Советую всем молодым людям вести здоровый образ жизни. Государству нужны здоровые молодые люди. Физкультура и спорт делают человека здоровым, сильным, способным  перенести  любые  невзгоды.

Российской армии нужны крепкие, выносливые воины – защитники Родины. Да - спорту! Нет – наркотикам, алкоголю, табаку!
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Шушкодомова Алеся, 15 лет, с.Шушкодом
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Все мы разные, у каждого из нас своя жизнь, со своими интересами, проблемами, планами. Но объединяет нас одно общее желание - все мы хотим быть здоровыми. Быть здоровым - нормальное желание любого человека. Ведь именно здоровье - условие активности, успешности и долголетия человека. Недаром великий немецкий поэт Генрих Гейне по этому поводу писал: «Единственная красота, которую я знаю - здоровье». Вряд ли кто-то сумеет дать рецепт здоровья, да и мало кто из нас любит чужие советы, предпочитая свой путь проб и ошибок. И всё-таки некоторых ошибок лучше не совершать, слишком много горя способны они причинить.


Разумеется, когда тебе всего лишь пятнадцать, ты полностью здоров, вроде бы рано еще морочить себе голову мыслями о будущих болезнях. Но время быстротечно. Как сохранить и укрепить свое здоровье? Как  устоять перед массой соблазнов? Ведь что чаще всего приводит молодых людей к приобщению к вредным привычкам? Любопытство! Обыкновенное любопытство, так свойственное растущему человеку. Желание всё попробовать, всё испытать.


Сейчас учителя, работники сельской библиотеки, подростково-молодёжного клуба, центра досуга обращают наше внимание на то, что большой вред здоровью человека наносят курение, употребление алкоголя и наркотиков, малоподвижный образ жизни. Молодым всегда нужно помнить: движение, свежие фрукты и овощи в рационе питания, закаливание и полноценный сон - действительно необходимы, а курение и алкоголь вредны. Кстати если говорить о вреде курения, то я всегда вспоминаю о поучительном в этом отношении примере знаменитого русского шахматиста А.А.Алёхина. Он был заядлым курильщиком. Однако во время двух своих самых ответственных матчей - матча с Капабланкой в 1927 г. и матча-реванша с Эйве в 1937 году - он бросал курить. Шахматист шёл на этот дискомфорт, понимая, что работоспособность его мозга будет гораздо выше. Оба матча закончились блестящими победами Алёхина, и это лишний раз доказало, что отсутствие воздействия никотина важнее, чем вызываемый отказом от курения дискомфорт.


Курить  или не курить, употреблять алкоголь или не употреблять его, заниматься физкультурой или нет - это личное дело каждого человека. Каждому самому необходимо решать, быть здоровым или быть больным.

Например, в Японии большой популярностью пользуется правило: каждый день - 10 000 шагов. Со свойственной им пунктуальностью и дисциплинированностью японцы аккуратно отмеряют свою ежедневную норму. Вполне возможно, что 10 000 шагов - одна из причин того факта, что по продолжительности жизни среди мужчин Япония занимает третье место в мире.


Я очень люблю заниматься спортом, не пропускаю ни одного урока физкультуры в школе, участвую в районных спортивных соревнованиях. Каждую пятницу мы с одноклассниками ходим на спортивную секцию. Летом обожаем велосипедные прогулки, играем на спортивной площадке в волейбол. В общем, стараемся  вести здоровый образ жизни.


Говорят, что здоровье - счастье уже само по себе. Это неверно: к здоровью так легко привыкнуть и перестать его замечать. Каждый человек должен знать и быть уверен: «Моё  здоровье - в моих руках!». 
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