       «Правила безопасного поведения при неблагоприятной

                          экологической  обстановке»
      Изменения, происходящие в окружающей среде в результате жизнедеятельности человека, влияют на состояние его здоровья.

      Варианты поведения в повседневной жизни при неблагоприятных экологических условиях:

1.Расширение возможностей организма противостоять различным опасным для здоровья веществам и факторам окружающей среды за счёт увеличения в ежедневном пищевом рационе продуктов, содержащих витамины  А, Е, С.

2. Формирование потребности и личной ответственности за сохранение окружающей природной среды. Пластиковые бутылки, банки из-под напитков, упаковка из-под продуктов, бумажные и полиэтиленовые пакеты и другой мусор – всё это дело рук человека. Наше здоровье зависит от чистоты дома, улиц, городов.
3. Умение в повседневной жизни избегать мест, где концентрация вредных веществ превышает установленные нормы.

Рекомендации: 
 1. Проветривать помещение.

2. Не ходить пешком вдоль автомобильных дорог.

3. Прогулки и занятия физкультурой проводить в парках, скверах.

4. Купаться только в проверенных и не опасных для здоровья местах.

5. Употреблять в пищу продукты, богатые витаминами (фрукты, овощи, каши, мясо, рыбу, молочные продукты). 
6. Не курить, не пить алкогольные напитки (пиво, вино, водку, энергетические напитки), не употреблять наркотики.

7. Не сидеть долго у компьютера, телевизора, не играть и не разговаривать долго по мобильному телефону. Это вредно для здоровья. 

8. Закаляться.

9. Заниматься спортом и физкультурой.

10. Соблюдать санитарно-гигиенические нормы (следить за чистотой тела, одежды, обуви).

