
Неделя отказа от зависимостей

Неделя отказа от вредных привычек проводится с 25 по 31 марта
2024 года.

Вредные  привычки  –  это  образ  жизни,  при  котором  человек
осознанно  наносит  вред  своему  здоровью,  занимаясь
определенными  вещами,  приносящими  приятные  ощущения.

 Виды вредных привычек:

табакокурение;
пагубное потребление алкоголя;
употребление  наркотических  веществ  и  психотропных
веществ без назначения врача;
бесконтрольное употребление лекарственных препаратов;
переедание;
компьютерная и интернет зависимость;
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злоупотребление  «словами-паразитами»,употребление
нецензурных выражений;
игровая зависимость или лудомания;
телевизионная зависимость и другие.

Основные причины возникновения вредных привычек:

социальная  согласованность  –  если  в  той  социальной
группе, к которой принадлежит  человек считается нормой
та  или  иная  модель  поведения,  например,  курение,  то
скорее всего он также будет следовать ей, чтобы доказать
свою принадлежность к этой группе;
неустроенность в жизни и отчуждение;
удовольствие  –  это  одна  из  основных  причин,  почему
влияние  вредных  привычек   настолько  велико,  именно
постоянное получение удовольствия приводит к тому, что
люди становятся алкоголиками или наркоманами.

Курение и злоупотребление алкоголем- самые распространенные 
из всех опасных вредных привычек.

Вред курения для здоровья заключается в следующем: в разы
повышается  риск  развития  раковых  заболеваний,  патологий
дыхательной системы, сердечно-сосудистой системы. Из организма
вымывается кальций, стареет кожа  лица,   ухудшается работа
желудочно-кишечного  тракта,  возможно  развитие  язвенной
болезни;  сосуды  становятся  хрупкими  и  слабыми,  теряют
эластичность;  ухудшается  снабжение  мозга  кислородом,
развивается гипертония, атеросклеротические поражения сосудов.

Алкоголизм – это не что иное, как наркотическая зависимость
организма, при которой  человек ощущает болезненную тягу к



употреблению алкоголя. При данном заболевании развивается не
только психическая, но и физическая зависимость человека от
алкоголя.При  алкоголизме  наблюдается  тяжелое  поражение
внутренних органов (особенно печени)  и происходит деградация
личности,снижается  иммунная  защита  организма,  человек  часто
болеет,  ухудшается  работа  нервной  и  пищеварительной  систем
организма.  Наркомания  –  это  зависимость  человека  от
употребления наркотических средств.   Это — наиболее сильная и
опасная  вредная  привычка,  которую  уже  давно  признали
заболеванием,которая  приводит   к  значительному   сокращение
продолжительности  жизни;  повышенному   риску  заражения
опаснейшими  и  нередко  неизлечимыми  заболеваниями  (ВИЧ,
гепатит).

Как бороться с вредными привычками:

Самым важным является желание человека начать новую жизнь без
вредных привычек.

Все методы борьбы с вредными привычками делят на три группы:

постепенное снижение потребления вредных средств;
борьба с желаниями и отказ от привычки;
замена одной привычки другой.

Меняйте свои пагубные привычки на положительные привычки, ведь
они  формируют  основу  здоровой  жизни,  улучшают  физические,
психологические и эмоциональные показатели.
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