Автор:
Власов Кирилл Андреевич
 3 курс, группа ЛД-31
ЕТЖТ - филиал ГРУПС
г. Елец Липецкой области, Россия 
Prostochelik317@gmail.com
+79205465001
Научный руководитель:
Косыгина Тамара Борисовна
преподаватель 
ЕТЖТ - филиал ГРУПС, г. Елец

Будь здоров: вредные привычки и их профилактика
Здоровье — штука странная. Пока оно есть, мы его не замечаем: бегаем, работаем, строим планы, спорим о ерунде. А когда начинает подводить — вдруг оказывается, что без него не радуют ни деньги, ни отпуск, ни любимые сериалы. Всемирная организация здравоохранения определяет здоровье не просто как отсутствие болезней, а как полное физическое, душевное и социальное благополучие. Звучит казённо, но по сути верно: можно не иметь ни одного диагноза и при этом чувствовать себя разбитым, уставшим и несчастным. И очень часто причина — не наследственность и не экология, а наши собственные ежедневные привычки. Именно о них — вредных, незаметных, но упорных — и о том, как от них защититься, я и хочу поговорить.
С чего всё начинается?
Я не верю в людей, которые с рождения ведут идеальный образ жизни. Обычно всё начинается буднично. Школьная компания, «попробуй, не бойся». Первый бокал на празднике у родственников. Вечерние сериалы с чипсами. И вот проходит десять лет — и ты уже не помнишь, как докатился до того, что утро начинается с сигареты, а вечер — с бутылки пива «для расслабления».
Вредная привычка коварна тем, что не болит. Пока не заболит. Она тихо встраивается в распорядок дня и начинает казаться частью тебя. Именно поэтому так трудно потом от неё отказаться. 
Что я считаю главными врагами?
Курение. И вейпы тоже. Я специально это подчёркиваю, потому что многие верят в миф про «безопасный пар». Никотин остаётся никотином, а ароматизаторы — это отдельная история для лёгких. Я видел, как тяжело бросают курильщики со стажем, и не хочу оказаться на их месте.
Алкоголь. Не буду писать страшилки, все их знают. Но скажу так: «расслабиться по пятницам» незаметно превращается в «расслабиться по средам». И вот это уже тревожный звонок, который большинство предпочитает не слышать.
Еда. Да-да, не только сигареты и спиртное. Фастфуд, сладкие напитки, перекусы на бегу — это тоже привычка, и она тоже бьёт по здоровью. Просто медленнее и незаметнее. 
Телефон и экраны. Я и сам грешу: беру телефон «на пять минут» и очнусь через час. А потом удивляюсь, почему болит голова и не хватает времени. Зависимость от ленты — это тоже привычка, и с ней стоит считаться.
Сидячий образ жизни. Мой личный антигерой. Человек эволюционно создан двигаться, а мы сидим по десять часов в день. И расплачиваемся спиной, весом и одышкой.
Что реально помогает? 
Я перепробовал многое и понял простую вещь: запреты не работают. Работает замена. Хочется закурить — я выхожу пройтись. Не всегда получается, но это честная попытка. Вечером тянет к холодильнику — пью воду и чищу зубы. Звучит смешно, но работает.  Нет сил на спортзал — хожу пешком вместо автобуса. Хоть что-то лучше, чем ничего. И ещё: важно, с кем ты рядом. Когда вокруг люди, которые постоянно подначивают «да ладно, одна-то ничего не решает», держаться почти невозможно. А когда рядом те, кто просто живёт без этого — как-то само получается.
Про сон добавлю отдельно. Когда я стал спать по семь-восемь часов, у меня пропала половина тяги к «вредному». Оказалось, что мой организм просил не сигарету и не сладкое, а просто отдых. Если уже есть проблема.
Я не буду делать вид, что всё решается силой воли. Иногда нужна помощь — и это нормально. Психолог, врач, группа поддержки — не стыдно обратиться, стыдно губить себя из гордости. И ещё одно: срывы бывают у всех. Важно не то, что ты упал, а то, что ты снова встал и продолжил. Я так бросал несколько раз, и ничего — не сдался. 
Какие выводы?
Не все люди идеальны. У всех есть свои слабости, и я не пишу это с позиции «смотрите, какой я молодец». Я пишу это как человек, который понял: здоровье — это не про запреты, а про то, чтобы жизнь была интереснее, чем привычка. Когда есть дела, люди, планы и смысл — на вредное просто не остаётся места. 
Начните с одного шага. Не с понедельника, не с нового года — сегодня. Прогулка вместо лифта. Вода вместо газировки. На одну сигарету меньше. Это не героизм — это просто забота о себе.
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