[bookmark: kak]Как легко начать учебный год
            Начался новый учебный год. Но ещё хочется погулять и пообщаться с друзьями. Как всё успеть?
Прежде всего, надо правильно распределить свое   время и выполнить следующие рекомендации:
- наведи порядок на своем рабочем столе дома, незачем держать на нём ненужные вещи.
- чтобы  не спешить утром, собери и приготовь  всё, что нужно с вечера.  Не позволяй  мелочам  вроде затерявшейся ручки или  куда-то  запропастившейся тетради испортить тебе  день. Приучай себя к автоматическим действиям перед уходом из дома: проверить, взято ли всё необходимое.
- внимательно  слушай. Это нужно для того, чтобы сразу четко уяснить: что, где, когда и почему. Если тебе что-то не понятно, задавай вопросы сразу же. Запоздалые уточнения  займут гораздо больше времени.
- все самое важное, касающееся школы, записывай  в дневник. Всю остальную важную информацию – в блокнот. Это поможет восполнить отсутствие у тебя феноменальной памяти.
- на свете существует множество дел, которые лично ты не сможешь переделать. Учись выбирать самое важное для себя, то чем ты будешь заниматься вне школы.
- важно довести начатые дела до конца, не берись за другую серьёзную работу прежде, чем не закончишь предыдущую.
- также очень важно ответить на следующий вопрос: « Сколько времени ты проводишь у телефона, за компьютером, у телевизора?» Иногда это зря потраченное время.
- и последнее… Давно известно, что никакую работу нельзя сделать быстро и хорошо, если испытываешь к ней отвращение. Ты мог бы справиться с ней в 2-3 раза быстрее, если не будешь сосредотачиваться на своих чувствах. Тебе вполне  по силам относиться спокойно и терпимо  к своим необходимым обязанностям. Ведь другого  выхода у тебя нет, не так ли?

 
[bookmark: mob]Мобильный телефон и ты
 Мобильные телефоны, появившиеся совсем недавно, очень быстро стали просто необходимой вещью.
Но и здесь существуют правила этикета. Они вам хорошо известны: по мобильным телефонам нельзя разговаривать и играть с ними на школьных уроках, во время спектакля в театре, концерта.
Кроме того в музеях и библиотеках их следует ставить на тихий режим,
а разговаривать по ним только в случае острой необходимости и обязательно негромко или выйти из помещения.
Мобильный телефон потому так и называется, что передвигается вместе со своим хозяином.
Но вокруг вас находятся люди со своими делами, заботами, проблемами, и поэтому ваш громкий разговор в каком-нибудь тихом месте может им помешать.
Существуют еще и понятия о тактичности. Например, вам купили мобильный телефон со всевозможными функциями, а вашему другу – простой, с малым количеством функций.
Будьте тактичными, не хвастайтесь постоянно своим телефоном. К тому же это может привести к тому, что у вас его просто украдут или отнимут.
Нужно быть осторожными, пользуясь телефоном при переходе улицы, при посадке в транспорт и выходе из него.
Лучше поговорить, находясь в спокойном месте.
Если ваш мобильный телефон звонит, когда вы, например, выходите из автобуса или такси, не торопитесь хвататься за него – можете получить травму, споткнувшись о ступени или попав под проезжающую машину. Если кому-то вы нужны – вам обязательно перезвонят.
И помни жизнь – это не только общение по мобильному телефону! В жизни много других интересных занятий и радостей. Да и живое общения с друзьями гораздо приятнее, чем по телефону.
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 Как часто  мы слышим, веди здоровый образ жизни. А что же подразумевает под собой это понятие.
Здоровый образ жизни складывается из нескольких факторов:
1. Режим дня, т.е. равномерное чередование труда и отдыха в течение дня. Человек, который соблюдает режим дня, гораздо больше успевает, меньше устает.
Но при этом нужно учитывать и особенности своей психики. Как известно, люди делятся на «жаворонков» и «сов».
«Жаворонки» с утра очень активны, деятельны, а к вечеру устают, хотят отдохнуть. А «совы», наоборот, с утра вялые, а ближе к вечеру становятся активными, деятельными.
Жаворонки предпочитают для работы утренние часы, а совы – вечерние. Если это учесть, ваша работа будет более продуктивной.
2. Постоянная тренировка своей физической выносливости, устойчивости к холоду, к заболеваниям или закаливание, чтобы реже болеть.
3. Мероприятия, направленные на поддержание чистоты, здоровья или гигиена.
4. Правильное питание – порядок приема пищи, ее характер и количество. Врачи-диетологи выделяют следующие вредные продукты для человека:
- сладкие газированные напитки;
- картофельные чипсы,
- сладкие батончики, в которых содержится большое количество сахара и различные химические добавки,
- сосиски, сардельки, вареная колбаса, паштеты. В их составе сало, нутряной жир занимают до 40% веса, но маскируются под мясо с помощью вкусовых добавок.
5. Активные действия, в которых участвуют разные группы мышц, спорт.
6. И еще немаловажный фактор – отсутствие вредных привычек. Действительно, вредные привычки несовместимы со здоровым образом жизни.
Человек может выполнять все пункты здорового образа жизни, но одна его вредная привычка, например, курение или алкоголизм, сведет на нет все его усилия.

 

