	Здоровый образ жизни – это важно для каждого, особенно когда дело касается отказа от курения. Курение может нанести серьёзный вред здоровью, а ЗОЖ поможет сохранить его в хорошем состоянии! 
Предлагаем вашему вниманию книги, которые помогут стать здоровыми и сильными!
Берк, Э. Я люблю йогу! : 15 простых упражнений для детей для здорового тела и хорошего настроения / Э. Берк. – Москва : ЭКСМО, 2022. – 55 с. : ил.
Гогулан, М. Все законы и правила здоровья в одной книге / М. Гогулан. – Москва : ПРАЙМ : АСТ, 2017. – 575 с. 
Еременко, Н. Профилактика вредных привычек / Н. Еременко. – Волгоград : Панорама ; Москва : Глобус, 2007. - 80 с. 
Котятова Н. Спорт : энциклопедия / Н. Котятова. – Москва : РОСМЭН, 2015. – 135 с. : ил. 
Лиф, М. Быть здоровыми – нескучно! : лучшие советы, как вырасти сильным и здоровым / М. Лиф. – Москва : Махаон, 2017. 
Твой олимпийский учебник : учебное пособие для олимпийского образования / В. Родиченко. – Москва : Советский спорт, 2014. – 216 с. : ил.
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Дорогие друзья!

Все знают, что курение вредно, но не понимают, насколько

ОПАСНО ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ!

     #ВредДляЗдоровья 

Курение вызывает множество серьёзных заболеваний, никотин и другие вещества, содержащиеся в табачном дыме, оказывают негативное воздействие на все органы человека.
   #ВоздействиеНаМозг
Никотин влияет на центральную нервную систему и может приводить к зависимости. У подростков это особенно опасно, так как их мозг ещё продолжает развиваться.
    #ПроблемыСДыханием 
Курильщики часто страдают от кашля, одышки и других проблем с дыханием. Даже пассивное курение может вызывать респираторные заболевания у людей, находящихся рядом с курящими. 
   #ВлияниеНаВнешность 

Курение может вызвать преждевременное старение кожи, желтизну зубов, неприятный запах изо рта и ухудшение состояния волос.
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	Мы рады видеть Вас

по адресу:

г. Ульяновск
ул. Камышинская, 49

( 63-04-32
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 https://t.me/lib_art
Часы работы:

с 10-30 – 19-00

Выходной – пятница. 
Санитарный день – 
последний четверг месяца

Подгот. ведущий библиограф

Н.Е. Михайлова
   О вреде сигарет известно всем. Но только люди с железной дисциплиной и осознанным отношением к жизни способны вычеркнуть вредные привычки из своей жизни.
«Преодоление зависимости – это революция внутри себя»: спортсмены – об отказе от вредных привычек.
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 «Очень важно понимать, что курение – это не только способ испортить здоровье, но и серьёзное препятствие для спортивных высот». (Евгений Малкин, хоккеист НХЛ, чемпион мира, Заслуженный мастер спорта России).
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 «Важность здоровья на корте невозможно переоценить. Курение только отвлекает и разрушает. Спорт – это о том, чтобы быть в лучшей физической форме, а курение этому противоречит». (Мария Шарапова, теннисистка, одна из десяти женщин в истории – обладательниц «Карьерного шлема»).

[image: image7]«Алкоголь и сигареты – это способ расслабиться или снять напряжение, но есть и другие альтернативы. Для меня это спорт. Он помогает взять себя в руки, не нервничать... тренировки меня дисциплинируют, заставляют лучше распоряжаться своим временем». (Алина Ковалёва – мастер спорта по шорт-треку, призёр всероссийских и международных соревнований).
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 «В курении нет особого смысла: никотин дурманит сознание, как алкоголь или наркотики. И человеку становится сложно жить в другом состоянии. А для полноценного восприятия жизни сознание должно быть чистым». (Денис Бодян –лучший питчер сборной Санкт-Петербурга по бейсболу и вице-капитан команды «Северные звезды»).

[image: image9]«Триатлон для меня – это свобода выбора: могу побегать, поплавать, покататься на велосипеде. Это возможность себя реализовать, показать силу. Тренировки помогают также избавиться от эмоционального напряжения, поэтому нет никакой необходимости прибегать к сигаретам или алкоголю. Бывают дни, когда что-то идет не так, но самое лучшее лекарство – спорт!» (Марк Высоцкий – один из лучших триатлонистов страны, мастер спорта по триатлону, член сборной России, участник кубков Европы). 

Сигареты – это не стиль,

а путь к болезни!

Будь в моде – выбирай здоровье,
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а не ДЫМ!


каекеа
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