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11. Вивчарова О.Б. Да здравствует страна Спортландия!: [Праздник чистоты и здоровья для детей 5-7 лет с элементами театрализации] / О.Б. Вивчарова// Педсовет.- 2002. - № 4. – С. 9-10.

12. Высоцкий В.В. Сказка «Теремок» на новый лад / В.В. Высоцкий // Последний звонок. – 2005. - №6. – С.4-5.
13. Гаврина, М.В. Тайна эликсира молодости: [сценарий вечера, пос​вященного здоровому образу жизни для уч-ся 7-8 кл.] / Марина Валерьевна Гаврина  // Читаем, учимся, играем.-2007.-Вып. 6. - С. 104-106.
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26. Жадобко Е. Организм человека в познавательных задачах и вопросах на уроках природоведения: [Загадки, пословицы, познавательные вопросы о теле человека] / Е. Жадобко // Начальная школа. – 2001. - № 21, 22. – вкладка. – С. 1-32.
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30. Иванов С.В. Хорошие зубы – залог здоровья: устный журнал / С.В. Иванов // Педсовет. – 2005. - № 5. – С. 10-11.
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33. Истомина Ж.Л. Здоровое питание – отличное настроение: [Сценарий адаптированной игры «Последний герой] / Ж.Л. Истомина // Начальная школа. – 2004. - № 1. – С. 93-95.
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ЗНАМЕНАТЕЛЬНЫЕ ДАТЫ ПО ЗДОРОВОМУ ОБРАЗУ ЖИЗНИ
Представляем список знаменательных дат, которые так или иначе связаны с тематикой здоровья и здорового образа жизни. Каждый из этих дней — это еще один замечательный повод задуматься самому и привлечь внимание общественности к актуальным проблемам, внести посильный вклад в их решение и сделать этот мир лучше!
4 февраля – Всемирный день борьбы против рака. 
Цель этого международного дня — повышение осведомлённости о раке как одном из самых страшных заболеваний современной цивилизации, привлечение внимания к его предотвращению, выявлению и лечению.

11 февраля - Всемирный день больного (World Day of the Sick). 
Это мероприятие задумано, скорее, как некий социальный шаг, направленный на поддержку людей, попавших в печальную категорию больных. 
Всемирный день больного был учрежден 13 мая 1992 года по инициативе ныне покойного Папы Иоанна Павла II (Pope John Paul II). В своем специальном послании, написанном по этому поводу, понтифик отметил, что ежегодное празднование Всемирного дня больного имеет определенную цель. 
Эту цель Папа Римский определил так: «дать почувствовать сотрудникам многочисленных медицинских католических организаций, верующим, всему гражданскому обществу необходимость обеспечения лучшего ухода за больными и немощными, облегчения их страданий».

1 марта - Международный день борьбы c наркоманией, наркобизнесом и наркомафией 
Злоупотребление наркотиками, известное с древнейших времен, сейчас распространилось в размерах, тревожащих всю мировую общественность. Во многих странах наркомания признана социальным бедствием. Особенно гибельно злоупотребление в молодежной среде - поражается и настоящее, и будущее общества. 
Наркомания, по мнению Всемирной организации здравоохранения, является угрозой здоровью населения, экономике страны, правопорядку и безопасности государства в мировом масштабе. 
«Я никогда не буду пробовать наркотики!» (библиотечная Акуна матата): мероприятия для учащихся профессионального лицея / Сост. Петрикова О. Ю.

21 марта — День Земли 
Призванный побудить всех жителей планеты быть внимательнее к окружающей нас природе.

24 марта - Всемирный день борьбы против туберкулёза. 
Целью этого дня является повышение осведомлённости о глобальной эпидемии ТБ и усилиях по ликвидации этой болезни. В 1982 году, в связи со столетней годовщиной открытия Роберта Коха, Всемирная организация здравоохранения и Международный союз борьбы с туберкулезом и болезнями легких предложил считать 24 марта официальным Всемирным днем борьбы с туберкулезом.

7 апреля — Всемирный день здоровья  (World Health Day) отмечается с 1948 года по решению Всемирной организации здравоохранения. 
Ежегодно проводить День здоровья вошло в традицию с 1950 года. Он проводится для того, чтобы люди могли понять, как много значит здоровье в их жизни, и решить, что им нужно сделать, чтобы здоровье людей во всем мире стало лучше. 

25 апреля - Всемирный день борьбы против малярии. 
Международный день борьбы против малярии провозглашен с целью разъяснения того, что малярия излечима, для объяснения общественности необходимости профилактических мероприятий.

28 апреля - Всемирный день безопасности и здоровья на рабочих местах. 
Отмечается Международной организацией труда (МОТ) с 2003 года по инициативе Международной конфедерации свободных профсоюзов. Цель - привлечь внимание мировой общественности к масштабам проблемы, а также к тому, каким образом создание и продвижение культуры охраны труда может способствовать снижению ежегодной смертности на рабочем месте.

15 мая - Международный день семей. 
20 сентября 1993 года Генеральная Ассамблея ООН своей резолюцией определила 15 мая Международным днем семьи. В календаре знаменательных дат это особый день, это – праздник радостей, побед и ощущения надежности близкого человека.

20 мая 2012 года - Всемирный день памяти погибших от СПИДа 
Ежегодно с 1983 года, в третье воскресенье мая вся мировая общественность отмечает Всемирный день памяти погибших от СПИДа. Он был учрежден для привлечения внимания общества к этой проблеме и мобилизации его на борьбу с болезнью. 
До сих пор не найдено лекарство от ВИЧ-инфекции, единственная возможность оставаться здоровыми это профилактика. В пропаганде мер по предупреждению заболевания все общество в целом и каждый человек должны объединиться. Участие в мероприятиях – возможность живым задуматься о том, что эпидемия СПИДа может коснуться каждого и пробудить стремление к здоровому образу жизни, к утверждению человеческих ценностей и отрицанию таких явлений, как беспорядочный секс, наркотики, насилие, алкоголизм.

31 мая — Всемирный день без табака (World No-Tobacco Day). 
Всемирная организация здравоохранения в 1988 году объявила 31 мая Всемирным днем без табака. Перед мировым сообществом была поставлена задача - добиться того, чтобы в XXI веке проблема табакокурения исчезла. XXI век наступил, но проблема не исчезла. Борьба с никотином продолжается. 
Исследованиями доказано, в чем вред курения. В дыме табака содержится более 30 ядовитых веществ: никотин, углекислый газ, окись углерода, синильная кислота, амиак, смолистые вещества, органические кислоты и другие

2 июня - День здорового питания 
День отказа от излишеств в еде (День здорового питания) — новый и пока неофициальный праздника, главная тема которого — привлечение внимания широкой общественности к вопросам культуры питания. 
Инициаторами его учреждения стала группа участников социальной сети для худеющих. 
По данным экспертов ВОЗ, количество и качество употребляемых продуктов питания являются основными факторами, определяющими здоровье человека. 
С неправильным питанием связывают:более 50% болезней сердца и сосудов; рост заболеваемости туберкулезом; рост онкопатологии.

5 июня — Всемирный день окружающей среды (День эколога). 
ООН призывает в этот день проводить мероприятия, подтверждающие стремление к сохранению и улучшению окружающей среды. 
Поводом к проведению этой всемирной акции послужило знаменитое "Ментовское обращение", поступившее 11 мая 1971 года генеральному секретарю ООН, которое подписали 2200 деятелей науки и культуры из 23 стран мира. Они предупреждали человечество о беспрецедентной опасности, угрожающей ему в связи с загрязнением окружающей среды. День охраны окружающей среды - это отнюдь не профессиональный праздник экологов, а повод для того, чтобы задуматься о проблемах окружающей среды. 

14 июня — Всемирный день донора крови. 
День донора крови– был выбран и учрежден тремя организациями, выступающими за добровольную безвозмездную сдачу крови: Международной Федерацией обществ Красного Креста, Международной Федерацией организаций доноров крови и Международным обществом по переливанию крови. 
Донор происходит от латинского "donare" - "дарить". Замечено, что люди, длительно сдающие кровь, не подвержены простудным заболеваниям и гриппу, реже страдают онкологическими и сердечно сосудистыми заболеваниями. Благотворно влияет донорство и на психическое здоровье человека. 
Всемирный День донора крови дает возможность выразить признательность людям, которые добровольно сдают свою кровь, не получая за это особого вознаграждения, тем, кто делает это на регулярной основе - два, три или больше раз в году. 

26 июня - Международный день борьбы со злоупотреблением наркотическими средствами и их незаконным оборотом. 
Установлен в целях выражения решимости усиливать международное сотрудничество по созданию свободного от наркомании общества. История борьбы с распространением наркотиков или, по крайней мере, попыток как-то контролировать их оборот насчитывает уже почти 95 лет. Подробнее.
27 июля — Открытие Летних Олимпийских игр 2012 в Лондоне.
11 августа - День физкультурника 
Отмечается в России во вторую субботу августа. Этот праздник получил широкое распространение под лозунгом: «В здоровом теле - здоровый дух». 

9 сентября - Международный день красоты 
Праздник отмечается по инициативе Международного комитета эстетики и косметологии СИДЕСКО. В 1995 году на Всемирном конгрессе было принято решение 9 сентября считать Всемирным днем красоты. В этот день приветствуется все прекрасное, которое, по словам классика, "спасет мир". С тех пор во многих городах и странах именно в этот день повсеместно проводятся конкурсы красоты. 

27 сентября — Всемирный день туризма. 
Цель праздника — пропаганда туризма, развитие связей между народами разных стран. Это праздник каждого, кто хоть раз ощутил себя путешественником, выбравшись из каждодневной будничной суеты на берег речки, в лес, в поле или в другие места, которыми так богата наша земля! Подробнее. 
30 сентября - Всемирный день сердца (World Heart Day), отмечаемый ежегодно в последнее воскресенье сентября, впервые был организован в 1999 году по инициативе Всемирной федерации сердца. Эту акцию поддержали Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ), ЮНЕСКО и другие значимые организации. 
Цель введения новой даты — повысить осознание в обществе опасности, которая вызвана эпидемией сердечно-сосудистых заболеваний в мире, а также инициировать всеобъемлющие профилактические меры в отношении ишемической болезни и мозгового инсульта во всех группах населения. Всемирный день сердца проводится под девизом «Сердце для жизни». 
В программу Дня сердца входят массовые проверки здоровья, публичные лекции, спектакли, научные форумы, выставки, концерты, фестивали, организованные прогулки и спортивные состязания.

1 октября — Всемирный вегетарианский день. (с 1 октября по 1 ноября — месяц вегетарианства). 
Вегетарианство в своем современном виде зародилось в Англии, где в 1847 году было основано первое вегетарианское. Основой вегетарианства являются этические принципы - отказ от животной пищи мотивируется тем, что она является источником страдания для живых существ и продуктом убийства. В России самым знаменитым пропагандистом вегетарианства был, как известно, Лев Толстой, а первое вегетарианское общество было создано уже более ста лет назад, в 1901 году. 

10 октября - Всемирный день психического здоровья. 
День установлен по решению Всемирной федерации психического здоровья при поддержке Всемирной организации здравоохранения в 1992 году. Целью Всемирного дня психического здоровья является сокращение распространенности депрессивных расстройств, шизофрении, болезни Альцгеймера, наркотической зависимости, эпилепсии, умственной отсталости. Специалисты предсказывают, что к 2020 году психические расстройства войдут в мировую пятерку болезней-лидеров. 
Как остаться здоровым психически, не знает, практически, никто. Природа возникновения шизофрении, эпилепсии и депрессивного психоза остается для врачей загадкой. Но совершенно точно известны факторы, повышающие риск их развития: это постоянно растущее количество стрессовых ситуаций, неправильное питание, а также нескончаемый поток негативной информации. 

16 октября - Международный День действий против McDonald's. 
Это событие - не собрание кучки антиглобалистов, как могут предположить многие... Все куда серьезнее. 
История "Международного дня против McDonald's" началась в 1980 году, когда Гринпис запустил кампанию под лозунгом "Что не так у McDonald's?". В России об этой знаменательной дате знают не многие, но с каждым годом количество людей, разделяющих неприязнь к McDonald's и понимание «вредности» его продукции растет. 

20 октября - Всероссийский день гимнастики 
Это праздник силы и ловкости, красоты и грации проводится в последнюю субботу октября с 1999 года по инициативе Федерации спортивной гимнастики России и Федерации художественной гимнастики России .

1 ноября — Всемирный день вегана. 
Первое в мире Веганское общество (Vegan Society) появилось в ноябре 1944 года в Англии. Элси Шриглей и Дональд Уотсон стали авторами определения «веган» - человек, исключающий из своего питания все продукты животного происхождения. А сам праздник появился 1 ноября 1994 года, когда Веганское сообщество отмечало свое 50-летие. 
Веганизм (веганство, англ. veganism) — образ жизни, характеризующийся, в частности, строгим вегетарианством. Веганы (англ. vegan) — приверженцы веганизма — питаются и пользуются только растительными продуктами, то есть полностью исключающими в своём составе компоненты животного происхождения. 
Многие выбирают такой образ жизни и систему питания по этическим, эстетическим, религиозным и экологическим причинам. Но основная - это нежелание быть причастным к убийству животных и жестокому обращению с ними. 

14 ноября - Всемирный день борьбы с диабетом. 
Сахарный диабет входит в тройку заболеваний, наиболее часто приводящих к инвалидизации населения и смерти (атеросклероз, рак и сахарный диабет). 
По данным Всемирной организации здравоохранения, в 2000 году на Земле проживало 150 миллионов диабетиков. Эта дата отмечается ежегодно с 1991 года в день рождения Фредерика Бантинга, канадского физиолога, открывшего совместно с профессором Джоном Маклеодом гормон инсулина.

15 ноября - Всемирный день отказа от курения. 
Каждый год в третий четверг ноября во всем мире отмечает День борьбы против курения. Зависимость от табака признана одной из самых распространенных эпидемий за всю историю человечества - никотиноманией. Она стоит в одном ряду с алкоголизмом и наркоманией. По данным ВОЗ, табак является второй по значимости и главной предотвратимой причиной смерти в мире. 
Врачи предлагают курильщикам хотя бы на этот день отказаться от вредной привычки. Однако, по статистике, бросить курить с первой попытки получается у менее 20 % курильщиков. 

20 ноября — Всемирный день ребенка. 
Праздник направлен на улучшение благополучия детей, укрепление работы, проводимой ООН в интересах детей всего мира.

1 декабря — Всемирный день борьбы со СПИДом. 
Во всем мире в этот день говорят о СПИДе, о том, какую угрозу существованию человечества несет глобальная эпидемия. Можно вспоминать и оплакивать тех, кто уже умер или смертельно болен, можно говорить о масштабах трагедии и о том, что только чума ХХ, а теперь уже и ХХI века угрожает существованию человечества. 
Всемирный день борьбы со СПИДом впервые отмечался 1-го декабря 1988 года после того, как на встрече министров здравоохранения всех стран прозвучал призыв к социальной терпимости и расширению обмена информацией по ВИЧ/СПИДу. Ежегодно отмечаемый 1-го декабря Всемирный день служит делу укрепления организованных усилий по борьбе с пандемией ВИЧ-инфекции и СПИДа, распространяющейся по всем регионам мира. 

10 декабря - Всемирный день футбола (World Football Day). 
Отмечается по решению ООН, таким образом, международное сообщество отдает дань этому виду спорта, который для многих миллионов не просто игра, а здоровый стиль жизни.

«МЫ ВЫБИРАЕМ ЗДОРОВЬЕ!»
Из опыта работы библиотек России: сценарии праздников, викторины, беседы, познавательные часы, устные журналы.
Уважаемые коллеги в этом разделе Вы найдете сценарные разработки, макеты книжных выставок, обзоры, беседы, игровые программы, разработанные коллегами из Нижнетагильской Центральной городской библиотеки, Владимирской областной универсальной научной библиотеки им. М. Горького, Оричевской центральной районной библиотеки им. Л. Ишутиновой, Лузской ЦБС им. В. А. Меньшикова
«В СТРАНЕ ЗДОРОВЬЯ»

Театрализованный праздник чистоты и здоровья

для учащихся 1-2 классов

Звучит спокойная лирическая музыка. В зал входит Фея чистоты и здоровья.

ФЕЯ:

Здравствуйте, друзья!

Феей Чистоты и Здоровья зовут меня.

Посмотрю, проверю,

Как мальчики и девочки

Любят чистоту.

Вижу я, ребята, 

Что нерях здесь нет.

Все красивы, ладны,

Любо посмотреть

Сегодня я помогу вам совершить путешествие в страну Здоровья. Но, прежде чем отправиться в эту страну, я хотела бы задать вам один вопрос: "Что такое здоровье?" (Ответы детей.) Молодцы, отвечаете правильно! Я согласна с вами, что здоровье это сила, ум и красота. Это самое большое богатство, которое нужно беречь с детства. Это когда ты весел и у тебя все получается. Если нет здоровья, нет и счастья тоже. Вы со мной согласны?

Хотите узнать, какой очень важный предмет я ношу всегда с собой? Пожалуй, сначала я загадаю о нем загадку.

С виду — клин, развернешь — блин. (Зонт.)

Я открою вам большую тайну: у меня в руках необычный зонтик, он волшебный!

В страну Здоровья 

Попасть не так уж сложно, 

И если постараешься, 

То очень даже можно.

Раскрытый зонт сильней крути, 

Вращай его, вращай, 

И все фантазии легко 

В реальность превращай!

Чтобы попасть в любой уголок страны Здоровья, надо произнести такие волшебные слова:

Хоп-хей-ла-ла-лей, Зонтик, оживай, скорей!

Давайте попробуем сказать заклинание. (Дети повторяют слова.)

Неплохо, но не хватает задора и улыбок. Попробуем еще раз. 

ДЕТИ:

Хоп-хей-ла-ла-лей, Зонтик, оживай, скорей!

ФЕЯ: 

И перенеси всех нас в страну Здоровья.

(Фея быстро-быстро вращает зонтик.) Звучит припев песни «Здоровье»

Дорогие ребята, вот вы и очутились в стране Здоровья! И самый важный человек здесь – это Доктор Айболит. 

Из-за ширмы появляется Доктор Айболит (белый халат, докторская шапочка, медицинская сумка, атрибуты.)

ДОКТОР АЙБОЛИТ:

Здравствуйте, дорогие дети! 

Я доктор Айболит — лекарь, 

Искусных дел аптекарь. 

Я талантом владею 

И лечить всех умею! 

Я пришёл вас научить,

Как здоровье сохранить.

Много грязи вокруг нас,

И она в недобрый час

Принесет нам вред, болезни.

Но я дам совет полезный.

Мой совет совсем не сложный —

С грязью будьте осторожны!

Звучит 1 куплет песни «Чистота».
Из-за ширмы выскакивает Грязь.

ГРЯЗЬ:

Это Вы про грязь? А я уже здесь, у вас!

Грязь все время чешется. Направляется к Доктору Айболиту. 

ДОКТОР АЙБОЛИТ:

Ты ко мне не приближайся! 

И ко мне не прикасайся!

ГРЯЗЬ:

Ах-ах-ах! Какой халат! 

Да ведь не на что смотреть! 

Я б такое не надела! 

У меня — другое дело! 

От борща пятно большое. 

Вот сметана, вот жаркое, 

Вот мороженое ела. 

Это — в луже посидела. 

Это клей, а здесь — чернила. 

Согласитесь, очень мило! 

Я наряд свой обожаю. 

На другой не променяю. 

Я открою вам секрет — 

Лучше платья просто нет!

(Грязь здоровается с детьми.)

Вы не вымыли посуду? 

Значит, скоро я прибуду! 

Если пол вы не помыли — 

Меня в гости пригласили! 

Перестаньте убираться. 

Окна мыть, пол подметать! 

Ненавижу тряпки, щетки, 

Я, друзья, боюсь щекотки, 

Забираюсь в уголки, 

Там, где пыль и пауки. 

Чистоту я не терплю. 

Тараканов, мух люблю! 

Пауки и паучата. 

Где вы, славные ребята? 

Изо всех углов ползите, 

Паутины наплетите!

ДОКТОР АЙБОЛИТ:

Наши дети любят чистоту, порядок, любят умываться, чистить зубы, делать зарядку.

ГРЯЗЬ:

Нет, нет, нет! Я вам не верю!

ФЕЯ:

А дети сейчас тебе докажут. Ребята! Я буду вам загадывать загадки про предметы, которые помогают нам быть чистыми, опрятными и здоровыми.

Ускользает, как живое,

Но не выпущу его я.

Дело ясное вполне –

Пусть отмоет руки мне. (Мыло)
Костяная спинка,

Жёсткая щетинка,

С зубной пастой дружит,

Нам усердно служит (Зубная щётка)
Хожу, брожу не по лесам

А по усам и волосам.

А зубы у меня длинней,

Чем у волков и медведей. (Расчёска)
Лёг в карман и караулит

Рёву, плаксу и грязнулю.

Им утрёт потоки слёз,

Не забудет и про нос. (Носовой платок).
Он не сахар, ни мука,

Но похож на них слегка.

По утрам он всегда

На зубы попадает. (Зубной порошок).
Мудрец в нём видел мудреца.

Глупец – глупца, баран – барана.

Овцу в нём видела овца,

А обезьяну – обезьяна.

Но вот подвели к нему

Федю Баратова,

И Федя увидел неряху лохматого. (Зеркало).
ФЕЯ:

Теперь ты убедилась, Грязь?

ГРЯЗЬ:

Мне у вас не нравится 

Лучше в лес отправиться... 

Плохи здесь мои дела 

И друзей я не нашла!

Прячется за ширму.

ФЕЯ:

Вам, мальчишки и девчушки,

Мы приготовили частушки.

Если наш совет хороший,

Вы похлопайте в ладоши!

На неправильный совет

Говорите громко: нет!

ДОКТОР АЙБОЛИТ:

Постоянно нужно есть

Для зубов для ваших

Фрукты, овощи, омлет,

Творог, простоквашу,

ФЕЯ:

Если наш совет хороший,

Вы похлопайте в ладоши.

Грязь появляется из-за ширмы

ГРЯЗЬ:

Не грызите лист капустный,

Он совсем, совсем не вкусный,

Лучше ешьте шоколад,

Вафли, сахар, мармелад.

ФЕЯ:

Это правильный совет?

ДЕТИ:

Нет, нет, нет, нет!

ДОКТОР АЙБОЛИТ:

Говорила маме Люба:

Я не буду чистить зубы!

И теперь у нашей Любы

Дырка в каждом, каждом зубе.

ФЕЯ:

Каков будет ваш ответ?

Молодчина Люба?

ДЕТИ:

Нет!

ГРЯЗЬ:

Блеск зубам чтобы придать,

Нужно крем сапожный взять,

Выдавить полтюбика

И почистить зубики.

ФЕЯ:

Это правильный совет?

ДЕТИ:

Нет, нет, нет, нет!

ДОКТОР АЙБОЛИТ:

Ох, неловкая Людмила

На пол щетку уронила.

С пола щетку поднимает,

Чистить зубы продолжает,

ФЕЯ:

Кто даст правильный совет?

Молодчина Люда?

ДЕТИ:

Нет!

ДОКТОР АЙБОЛИТ 

Навсегда запомните,

Милые друзья,

Не почистив зубы,

Спать идти нельзя.

ФЕЯ:

Если наш совет хороший,

Вы похлопайте в ладоши.

ГРЯЗЬ:

Зубы вы почистили

И идете спать.

Захватите булочку

Сладкую в кровать!

ФЕЯ:

Это правильный совет?

ДЕТИ:

Нет, нет, нет, нет!

ДОКТОР АЙБОЛИТ:

Запомните совет полезный:

Нельзя грызть предмет железный.

ФЕЯ:

Если наш совет хороший,

Вы похлопайте в ладоши.

ГРЯЗЬ:

Чтобы зубы укреплять,

Полезно гвозди пожевать.

ФЕЯ:

Это правильный совет?

ДЕТИ:

Нет, нет, нет, нет!

ДОКТОР АЙБОЛИТ (обращаясь к детям):
Попрошу всех ровно встать

И команды выполнять:

Все дышите! Не дышите!

Всё в порядке, отдохните!

Вместе руки поднимите!

Превосходно! Опустите!

Наклонитесь! Разогнитесь!

Встаньте прямо! Улыбнитесь!

Да, осмотром я доволен — 

Из ребят никто не болен,

Каждый весел и здоров

И к занятиям  готов!

ФЕЯ:

Всем известно и понятно,

Что здоровым быть приятно.

Только надо знать,

Как здоровым стать!

Чтоб расти вам сильными,

Ловкими и смелыми,

Очень нужно по утрам

Всем зарядку делать вам.

К солнцу руки поднимать,

Дружно, весело шагать,

Приседать и вставать

И ничуть не уставать!

Приглашаю всех желающих оздоровиться на весёлую зарядку!

Звучит 1 куплет песни «Здоровье»

ДОКТОР АЙБОЛИТ:

А что нам нужно для зарядки?

Врозь носки и вместе пятки.

Начинаем с пустяка:

Тянемся до потолка.

Не беда, что не достали –

Распрямились. Выше стали?

И стоим не «руки в брюки» -

Перед грудью ставим руки.

Чтоб за лень вас не ругали,

Повторим рывки руками.

1-2-3-4 

Эй, не горбиться, ребятки!

Стой! Опора есть для ног?

Руку вверх, другую в бок.

С упражнением знакомы?

Называется наклоны.

Вправо-влево повторяем,

Гнём себя и выпрямляем.

1-2-3-4

А теперь – наклон вперёд.

Руки в стороны. И вот

Кажется, что вертится

Ветряная мельница.

1-2-3-4

Встали, выдохнули: «Ох!».

Вдох и выдох. Снова – вдох…

Отдышались и все вместе

Мы попрыгаем на месте.

1-2-3-4

Тело силой зарядили –

Про улыбку не забыли?

ДОКТОР АЙБОЛИТ: 

Улыбка, смех — это показатели здоровья, стабильности, успеха в жизни. С улыбкой легко преодолевать неприятности, трудности. Так давайте же смеяться чаще, и тогда всегда у вас будут прекрасное здоровье и отличное настроение.

ФЕЯ: 

Попытайтесь же изменить себя и посмотреть на жизнь со смешной стороны: к чему-то относитесь поспокойнее — далеко не все в жизни стоит серьезных переживаний.

ДОКТОР АЙБОЛИТ: 

Главное для человека здоровье, а все остальное приложится. Вы с нами согласны? (Дети отвечают.)

ФЕЯ: 

Милые дети, нам пора отправляться в обратный путь! До свидания, Доктор Айболит. (Раскрывает зонтик.)
Хоп-хей-ла-ла-лей, 

Зонтик, оживай скорей! 

Перенеси нас в детскую библиотеку!

(Звучит припев песни «Здоровье». Фея крутит зонтик.)
Ну, вот мы снова в детской библиотеке! Интересно в стране Здоровья?

(Ответы детей.)

А что вам понравилось больше всего? (Ответы детей.) А мне пора прощаться с вами, милые дети! До свиданья, друзья! Будьте всегда здоровы и счастливы!

Составитель: 

Сергеева О.В., библиотекарь ЦГДБ г. Большой Камень

   «НОВОЕ ПОКОЛЕНИЕ ВЫБИРАЕТ ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ»

Сценарий праздника  

по итогам творческого конкурса среди читателей 

библиотек подготовлен специалистами МБУК «Центральная городская библиотека.

Здравствуйте, дорогие ребята и уважаемые взрослые!

Мы рады видеть вас в читальном зале центральной городской библиотеки на встрече, посвященной здоровому образу жизни.

С давних пор наши предки считали, что дороже любого богатства является здоровье. Наверное, каждый из присутствующих здесь юношей в детстве мечтал быть похожим на былинного богатыря, сильного и смелого, защитника слабых и обиженных. А девочек, конечно же, привлекала величавость Царевны-Лебеди – статной и мудрой сказочной красавицы. 

Эти образы пережили века, сохранившись в сказках и былинах. В древние времена  они были идеалом не только для детей, но и для взрослых. Сила и здоровье, природная стать и естественная красота  – к этому стремился каждый человек.

Современный мир быстро заставляет взрослеющего человека распрощаться с мечтами детства. «Богатыри – не вы!» - почти два столетия назад написал Михаил Лермонтов и наши современники, вздыхая, соглашаются с его словами. Какие уж там богатыри и величавые Царевны-лебеди в век высоких скоростей и льющихся со всех сторон информационных потоков?  За повседневными делами мы не замечаем, как расточительно тратим то богатство, которое получили от природы в дар при рождении – свое здоровье.. 

За здоровье надо бороться. И сделать это можно, овладев элементарными знаниями, которые помогут выбрать наиболее рациональный путь к здоровью с учетом личных физиологических возможностей.

Русская пословица гласит, что здоровье – мудрость жизни. В настоящее время признано, что здоровье — это отсутствие болезней в физическом теле и сознании человека. Отчего зависит здоровье человека? Если вы посмотрите на экран, то увидите, что 17-20% зависит от внешней среды и природно-климатических условий, 8-10% - от наследственности, столько же, 8-10% от медицины. И  45-55% т.е. половина и даже чуть больше – от нашего с вами образа жизни. Так что, человек - сам творец своего здоровья. С раннего возраста необходимо вести активный образ жизни, закаливаться, заниматься физкультурой и спортом, соблюдать правила личной гигиены, - словом, добиваться разумными путями подлинной гармонии здоровья.

В апреле этого года в нашем городе среди читателей библиотек был объявлен конкурс «Новое поколение выбирает здоровый образ жизни». В конкурсе приняли участие читатели среднего и старшего школьного возраста, студенты, молодежь. В мае состоялось подведение итогов конкурса.

Сегодня мы собрались, чтобы познакомиться с лучшими работами и наградить победителей. На нашем празднике присутствует почетный гость – заместитель председателя Совета депутатов городского округа город Бор Михаил Михайлович Серафимов. 

Михаил Михайлович, Вам слово.

Конкурс проводился по 4 номинациям. Желающие принять участие в конкурсе могли представлять свои работы в одной или нескольких номинациях.

Всего было представлено более 60-ти работ.

1--я номинация называлась «Мое слово спасет друга». 

Каждый желающий должен быть написать открытое письмо-предупреждение своему сверстнику о пагубном влиянии на здоровье вредных привычек.

У каждого из нас имеются свои слабости, которые по-разному отображаются на нашем образе жизни, здоровье и социальном положении. Некоторые из слабостей переходят во вредные привычки, не несущие нам и окружающим нас людям ничего хорошего. Самыми распространенными вредными привычками являются:  Курение, алкоголизм, наркомания.

Всем хорошо известно пагубное влияние вредных привычек на организм. Об этом постоянно говорят, пишут, предупреждают, но мало кто обращает на это внимание, ведь проблемы со здоровьем начинаются не сразу, а когда они обнаруживаются,  тогда бывает уже слишком поздно. Некоторые привычки, например, наркомания,  не прощают даже одного единственного раза употребления вредного для организма вещества, поэтому стоит хорошенько подумать, прежде чем ступить на такую дорожку, с которой уже невозможно будет свернуть.  

В одном из писем написано: «Ну чем же нам заняться? Кто нас научит? Помогите нам, люди, научите жизни, не оставьте в одиночестве с самим собой…»

В письмах ребята дают хорошие советы:

· «…Всегда положись на друзей. Настоящих, которые доказали не один раз свою верность. Не верьте так просто незнакомым людям. Близкие же никогда не посоветуют плохого…».

· «…С наркотиками у тебя нет будущего, семьи, любви, детей. Подумай, пока ты можешь мыслить! Я, твой близкий друг, говорю тебе – остановись!»

· «…Я веду здоровый образ жизни, для того, чтобы у меня сбылись мечты, чтобы у меня была достойная работа… Я тебе тоже советую вести здоровый образ жизни!...»

Итак, главная составляющая нашего будущего - это жизнь без вредных привычек. 

Сегодня вас, ребята, будут награждать: Михаил Михайлович Серафимов и директор центральной городской библиотеки Галина Викентьевна Тарасова. 

Победителями в  номинации «Мое слово спасет друга»  стали:

Среди ребят среднего школьного возраста:

3-е место – Малова Татьяна, Редькинская школа

2-е место – Сидоров Павел, поселок Железнодорожный

1-е место – Новожилова Виктория, Октябрьская школа

Поощрительным призом награждается работа Краснослободцевой Татьяны, Октябрьская школа

Старший школьный возраст:

3-е место – Пазухина Любовь, СОШ № 20

2-е место – Макаров Александр, Краснослободская школа

1-е место – Клопова Евгения, Краснослободская школа

Следующая возрастная группа – молодежь.

2- е место – Михайлова Мария, СОШ № 10

1-е место – Волков Андрей, студент 3 курса Борского филиала ННГУ им. Н.И.Лобачевского

Благодарим всех за участие.

Одной из составляющих здорового образа жизни является физическая активность.  Еще древнегреческий  врач Гиппократ в свое время говорил что  «Движение – это жизнь».

 2-я номинация конкурса называлась  – «В здоровом теле – здоровый дух».  
 Она  предполагала создание плакатов и рисунков. Эта номинация самая многочисленная. Всего было представлено  22  работы. На экране некоторые из них.

В своих работах ребята продемонстрировали  свои спортивные увлечения, достижения; наглядно показали пользу занятий спортом. Некоторые плакаты предостерегают от последствий увлечений вредными привычками.   
Лучшими признаны:

Среди ребят среднего школьного возраста:

3-е место – Сироткин Алексей, СОш № 8

                    Мисесина Алена, СОШ № 3

2-е место – Биюшкина Аня, Редькинская школа

1-е место – Ермакова Ксения, СОШ № 11

Поощрительными призами награждаются: Коробков Дмитрий (Школа № 17), Жаркова Светлана (Плотинковская школа), Чирагин Евгений и Курагин Дмитрий (Большеорловская школа), Тимофеева Юлия (Линдовская школа), групповые работы Уч-ся 6 класса Лицея и 6 класса  Совхозской школы.

Среди молодежи:

3- е место – Стеклова Маргарита, СОШ № 11 

2- е место – Утина Анастасия и Подлесная Наталья,  студенты Борского филиала ННГУ им. Н.И.Лобачевского

1-е место – Земского Елена, СОШ № 10 

Благодарим всех за участие.

Одна из номинаций конкурса адресована тем, кто любит придумывать слоганы и речевки, сочинять частушки и четверостишия.  Номинация называется  «Не отнимай у себя завтра».

Ребята, послушайте некоторые речевки:

· «Вместе мы – сила, вместе – мы класс! Здоровый образ жизни – это для нас! 

· «Скажу дружеское – ДА! Завтрашнему дню!

· Сигаретам и вину НЕТ – я говорю!»

· «Люблю я спорт и физкультуру, слежу я с детства за фигурой»

Были придуманы интересные частушки, стихи:

Послушайте отрывок из стихотворения, сочинённого Александром Поздеевым:

«Выпей пива, наш дружок,

Ты же взрослый паренек!»

- «Нет!»,- ребятам я сказал,

Направляюсь я в спортзал»

«Ну, закури хоть сигарету!...

«Времени на глупость нету!»,-

Уверенно всем говорю:

«Не курил и не курю!»


«Я не буду вас учить,

Но по-другому надо жить!

Всех в «Алису» приглашаю,

Вам понравится, я знаю…

Все пришли – не ожидал…»

А тренер громко всем сказал:

«Всех, ребята, поздравляю.

Выйдет толк из вас, я знаю!»

Для награждения приглашаются:

Средний школьный возраст:

3-е место – Новикова Александра, Октябрьская школа

2-е место – Кожевникова Анна, Октябрьская школа 
1-е место – Поздеев Александр, СОШ № 3

Поощрительным призом награждается Егорова Екатерина, СОШ № 2

В этой номинации были объединены работы ребят старшего школьного возраста и молодежи:

3-е место – Земскова Евгения, СОШ № 10

2-е место – Вилкова Юлия, Ермакова Татьяна, Дряницына Юлия, студентки Борского филиала ННГУ

1-е место – Мурзакова Екатерина, лицей

Гран-при в данной номинации присуждается  Обрезкову Максиму, учащемуся Чистопольской школы. 

Давайте посмотрим электронную презентацию «Наш выбор – здоровая жизнь. А ваш?»  

Последняя номинация называлась «Здоровье – путь к успеху». В этой номинации участники конкурса должны были представить фотографии по здоровому образу жизни.

 Предлагаем вам посмотреть некоторые представленные на конкурс фотографии.

Фотографии  могли быть самые разные: с занятий физкультурой, со спортивных  соревнований, туристических слетов, даже с садово-огородных работ. Предполагались не только серьезные фотографии с «философским» толкованием, но и юмористические, прикольные… 

Победителями номинации стали:

Среди ребят среднего школьного возраста:

3-е место – Сироткина Наталья и Горохова Ольга, СОШ № 8

2-е место – Сорокина Екатерина, Редькинская школа 

                    Учащиеся 5 А класса  Лицея

1-е место – Ганичев Антон,  СОШ № 20

Поощрительным призом награждаются: Шашин Максим (СОШ № 11) и Морозова Юлия (СОШ № 6)

Внимание на экран. Предлагаем посмотреть работу Ганичева Антона, занявшую 1-е место.

Среди молодежи.

2- е место – учащиеся 10 класса Лицея

1-е место – Бородина Юлия, студентка 1 курса Борского филиала ННГУ им. Н.И.Лобачевского

Гран-при в данной номинации присуждается Уткину Алексею (Кантауровская школа). 

Внимание на экран. Предлагаем посмотреть электронное слайд-представление Алексея Уткина.
Благодарим всех ребят за участие в конкурсе. 

А закончить нашу встречу мы хотим следующими стихотворными строками.

 Нужно помнить каждому

Про здоровье важное:

Чтоб жить дольше на земле,

Нужно думать о себе.

Заниматься спортом,

Отдыхать с комфортом,

Не пускать табачный дым,

Алкоголь оставить с ним.

 Кушать — часто, понемногу,

Ограничить лень, тревогу,

Ночью спать, днем бодрым быть

Окружающих любить!

Быть довольным тем, что есть,

Вспомнить: что есть долг и честь,

что старших надо уважать,

слабым нужно помогать,

начинать всегда с себя,

управляя и руля...

На коллег своих не злиться!

Бегать, но не суетиться!

Научиться мудро жить

И добро спешить творить!

До новых встреч в библиотеках. 

«МЫ – ЗА ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ».

Познавательный час с элементами игры

подготовлен специалистами МБУК «Стеклозаводская библиотека»

Если есть у тебя голова на плечах,

Для тебя разговор о серьёзных вещах,

Кто есть кто, кто есть ты?

Быть нам или не быть?

И какими нам жить,

Если все-таки быть?

Такими философскими стихами открывается наш разговор на тему: «Мы – за здоровый образ жизни». Что же это такое – здоровый образ жизни? 

Человек – высшее творение природы. Но для того, чтобы наслаждаться её сокровищами, он должен отвечать хотя бы одному требованию – быть здоровым. Это банально, но это так! Не зря же мы говорим и желаем друг другу, прежде всего здоровья. «Было бы здоровье, остальное приложиться».

Всемирная организация здравоохранения входит в состав ООН. Она обеспечивает сотрудничество разных стран мира в области охраны здоровья народов мира, более 150 стран являются членами Всемирной организации здравоохранения. 7 апреля 1948 года на первой сессии Всемирной ассамблеи здравоохранения был принят устав Всемирной организации здравоохранения, с тех пор этот день ежегодно отмечается как Всемирный день здоровья.

При встрече люди обычно говорят: «Здравствуйте!» - это хорошее, доброе слово, желая друг другу здоровья. А что такое здоровье, как его измерить?

По определению Всемирной организации здравоохранения, здоровье – это не только отсутствие болезней, но и состояние полного физического, душевного и социального благополучия.

По данным отечественных и зарубежных ученых, на наше здоровье влияют: образ жизни (50-55%), состояние окружающей среды (20-25%), наследственность (20%), здравоохранение (10%). Получается, что в большей степени здоровье человека зависит от него самого.

«Жизнь долга, если она полна». Один из главных показателей здоровья – продолжительность жизни. Там, где нет здоровья, не может быть и долголетия.

Интересно, что в эпоху античности предельный возраст жизни был равен 36 годам, в Средние века – 40 годам, в середине XIX века – 48 годам. В конце XX века средняя продолжительность жизни в России составила 71 год у женщин и 57 лет у мужчин. 

В нашей стране самая короткая продолжительность жизни в Европе. К тому же, по статистике, мужчины в России живут на 14 лет меньше женщин. Такой ситуации нет ни в одной стране мира. Самая высокая продолжительность жизни сегодня в Японии и Исландии – 80 лет, самая низкая в Чаде (Африка) – 39 лет.

Писатель Марк Твен сказал однажды: «Господь сделал ошибку, не предусмотрев для человека запасных частей». С утверждением знаменитого американского писателя не согласились бы многие современные биологи и геронтологи (геронтология – наука, изучающая старение живых организмов, в том числе и человека).

У человеческого организма огромные резервы, поэтому он может жить гораздо дольше, чем сейчас. Об этом писали русские учёные  Иван Петрович Павлов,  Илья Ильич Мечников и многие другие отечественные исследователи. По утверждению Всемирной организации здравоохранения, возраст до 45 лет считается молодым, 45-59 лет – зрелым, 60-74 года – пожилым, 75-89 лет – старческим, а людей, достигших 90 лет, называют долгожителями. Исследования ученых убедительно доказывают, что здоровье во многом зависит от образа жизни каждого из нас. Неоспоримо и то, что сохранению здоровья и продлению жизни способствуют:

· физическая активность, 

· пребывание на свежем воздухе, 

· умеренное питание,

·  преобладание в рационе растительных и кисломолочных продуктов, 

· положительный психический настрой, 

· творческий труд. 

  Эти выводы ученых, правда, не являются для большинства людей открытием, но они подтверждаются каждый день.

Предлагаем небольшую викторину. Её мы будем проводить в течение всей встречи. 

Первый вопрос: В греческой мифологии была богиня здоровья – молодая красивая женщина. В ее честь названа область медицины, изучающая влияние на здоровье человека всего, что его окружает. Назовите имя греческой богини здоровья.

· Панацея.

· Гигия, она же Гигиейя.

Второй вопрос: Будучи в Италии, Лев Николаевич Толстой поехал посмотреть развалины Помпеи. С любопытством осмотрел он и остатки помпейских сооружений, которые служили римлянам местом очищения, отдыха и поддержания здоровья. Какие оздоровительные сооружения увидел Лев Толстой?

· Бассейны.

· Римские бани (термы).

Медики призывают отказаться от ненужных продуктов, которые иногда навязываются рекламой, и больше употреблять, к примеру, кисломолочных продуктов. Об их пользе, говорил еще Илья Мечников в начале нашего столетия! Кстати, именно с сообщений о том, что горцы предпочитают всем напиткам кислое молоко, началось повальное увлечение йогуртом на Западе.

Американская фирма «Данон», например, когда начала производство йогуртов, неизменно использовала в рекламе изображения кавказских долгожителей. Действительно, Кавказ – это регион, который славится своими долгожителями: там есть люди, продолжительность жизни которых больше 120 лет.

Ученые, исследующие проблему старения, установили, что в Абхазии стареют медленнее, чем в остальных регионах. И это не удивительно. Абхазы – люди уникального внутреннего спокойствия, созерцательного восприятия жизни. Любое явление они воспринимают по-философски мудро. Именно это, а не какие-то особые условия жизни в горах, считают геронтологи, способствует долголетию.

«Слабеет тело без дела». По мнению ученых, не только положительный психический настрой, но и ежедневные упражнения также замедляют старение организма и прибавляют в среднем 6 – 9 лет жизни! Наверное, об этом догадывались еще в Древнем Египте. До нас дошли папирусы древнеегипетских жрецов с гимнастикой для фараонов! Этот комплекс физических упражнений поражает современных исследователей своей физиологической обоснованностью. Люди, выполняющие эту зарядку, утверждают, что по силе восстанавливающего действия и оздоровительному эффекту она не имеет себе равных. Получается, что еще древние врачеватели знали о великой пользе физкультуры.

Перенесемся мысленно в Древнюю Грецию.

Третий вопрос: В каком древнегреческом городе воспитывали стойких, выносливых воинов? Молодых мужчин, вес тела, которых превышал принятые стандарты, подвергали наказаниям или изгоняли из города. А поваров, осмелившихся приготовить вкусную, разносольную пищу, сбрасывали со скалы.

· Коринф.

· Спарта.

 Учеными подсчитано, что длина кровеносных сосудов, пронизывающих человеческое тело, – от самых крупных до мельчайших – составляет 150 километров! У человека, ведущего преимущественно сидячий образ жизни, активно функционирует лишь какая-то жалкая сотня метров! Это и является причиной постоянной усталости от недостатка кровоснабжения мозга.

Исследователи считают, что физическая нагрузка должна обязательно сочетаться с активным интеллектуальным режимом. Известны не только факты, но и механизмы, объясняющие большую продолжительность жизни людей читающих, знающих, думающих, образованных. Ленивый ум разрушается быстрее. Ученые из Сиэтла и Балтимора (США) более 35 лет наблюдают за старением шести тысяч жителей этих городов. Они полагают, что сохранять разум «в форме» помогает сочетание хорошей наследственности с интеллигентностью окружающей среды (образование, наполненная событиями жизнь, интеллектуальные друзья, а также умный муж или жена). Отечественный хирург Николай Михайлович Амосов также отметил более высокую продолжительность жизни у людей интеллектуального труда.

Надо радоваться каждому дню своей жизни, общению с друзьями и близкими, испытывать удовольствие от работы на благо людей, заставлять работать свой мозг и свое тело, наслаждаться здоровой натуральной пищей – это и будет залогом долголетия.

Несколько вопросов о пословицах и поговорках о труде. Ваша задача – угадать окончание пословицы:

· Не пеняй на соседа, когда спишь …(до обеда).
· Скучен день до вечера, коли делать…(нечего).

· Без дела жить – только небо… (коптить).
· Кто рано встает, тому Бог…(подает).
· Терпение и труд – все…(перетрут).
Следующий Вопрос:  Скажите, как называется наука, изучающая старение живых организм, в том числе и старение человека?

· Генетика.

· Геронтология.

Ещё вопрос: Какого известного русского ученого-биолога называют «отцом» геронтологии? Ученый создал свою теорию иммунитета, а за труды по проблеме старения был удостоен Нобелевской премии в 1908 году.

· Илья Ильич Мечников.

· Иван Петрович Павлов.

Интересно, что Мечников агитировал всех (и в том числе вегетарианца Льва Толстого) пить кислое молоко! Конечно, у простокваши много целебных свойств, но, как оказалось позже, сам механизм старения куда сложнее. Сейчас насчитываются сотни различных теорий старения. Но какими бы разными они ни были, все ученые сходятся в одном: продление молодости, здоровье, активное долголетие – в наших руках. Прислушаемся к их советам. Ученые считают, что развитый интеллект и активный творческий труд способствуют долгой жизни. Примеры подтверждают это: когда итальянский живописец и архитектор Микеланджело заканчивал скульптурную композицию в соборе Святого Петра в Риме, мастеру шел уже девятый десяток.

До девяноста лет работал над трудом «Космос» великий естествоиспытатель .Гумбольдт,   И.В.Гете завершил бессмертного «Фауста» в восемьдесят лет. В этом же возрасте Дж. Верди написал блестящую комическую оперу «Фальстаф».

Список великих долгожителей можно продолжать и продолжать:

· И.Ньютон (84 года),

· Ф.Вольтер (84 года),

· И.Кант  (80 лет),

· Л.Н.Толстой (82 года),

· Д.И.Менделеев (73 года),

· К.Э.Циолковский (78 лет),

· А.Энштейн (76 лет),

· Д.С.Лихачев (93 года).

· Н.М.Амосов (89 лет),

· И.П.Павлов (87 лет).

Мы можем с уверенностью сказать – здоровье – не столько природный дар, сколько плод собственных усилий. Обычно молодые люди не склонны всерьез задуматься о здоровье даже тогда, когда вдруг заболевают. Да, в молодости всякие неприятности, в их числе и болезни, воспринимаются вдруг, как нечто внезапное. Но в том-то, к сожалению, и дело, что большинство болезней именно заслужены. Когда перестают иметь дело со спортом, приобщаются к дурным привычкам – алкоголь, курение, наркомания.

Чумой XXI века стали считать наркотики. Сколько всего сказано и написано было и будет на эту больную для всего мира тему. Но наркотики отнюдь не изобретение нашего века и родина их далеко от Европы. «Наркомания» – от греческого слова «нархе» – оцепенение, онемение, сумасшествие, безумие. Есть упоминание об использовании отдельных препаратов для обезболивания в Древнем Египте. Индейцы Южной Африки использовали листья коки для снятия усталости в боевых действиях.

Много позже продукты переработки листьев коки войдут в состав всемирно известного напитка «Кока-кола». И лишь в апреле 1934 года сенат США примет решение об исключении этого компонента из напитка.

Наркотики могут защищать человека в экстремальных ситуациях. Часто это единственное средство для спасения жизни людей, страдающих онкологическими заболеваниями. А как обойтись без наркотиков при авариях, стихийных бедствиях?

Как же случилось, что наркотики, которые должны служить человеку, заставляют человека служить им? Этого перехода никто не замечает, от единичного употребления до систематического не существует границ. Правда есть один примечательный момент, на который стоит обратить внимание: никто самостоятельно не начинает употреблять наркотики. Все наркоманы говорят одно и то же – им кто-то дал попробовать первый раз. Как правило, этот человек незначительно отличается от впервые попробовавшего возрастом или социальным положением. Это школьник, студент на один – два года старше, имеющий «свободные деньги», не обремененный проблемами учебы, работы или военной службы. Он может быть организатором вечеринок, где можно, как считается, «оторваться» по полной программе. Наркомания ведет к крайнему истощению организма, значительной потере массы тела и упадку физических сил. Отравление организма становится причиной поражения внутренних органов, особенно печени и почек. Самая распространенная болезнь среди наркоманов – гепатит и СПИД. Во время употребления наркотиков у человека пропадают не только социальные рефлексы, но и инстинкт самосохранения, притупляется мораль. Появляется полное безразличие к окружающим. Человек опускается до животного состояния и готов ради очередной дозы совершить любой самый грязный и отвратительный поступок.

Наркоман примитивен и эгоистичен. Единственный стимул деятельности – стремление к одурманиванию и страх перед «ломкой». Наркоманы убивают свою жизнь и жизни окружающих их людей. Мало кто из наркоманов доживает до 30 лет, за исключением тех редких случаев, когда человек начал принимать наркотики, будучи взрослым. Немало примеров, когда знаменитые киноактеры, певцы и музыканты погибали в молодом возрасте от самоубийств, передозировок, острой сердечнососудистой недостаточности – Мэрилин Монро, Элвис Пресли, Роми Шнайдер и т.д.

Бесспорные факторы риска многих заболеваний человека – курение и алкоголь. 

Повсюду, в том числе и на Руси, не приветствовалось и табачное пристрастие. Народная мудрость гласит: «Кто курит табак, тот сам себе враг», «Лучше знаться с дураком, чем с табаком», «Если хочешь долго жить, брось курить».

Курят люди с незапамятных времен. У Геродота есть сведения о том, что скифы и жители Африки сжигали какие-то растения и вдыхали образующийся при этом дым. На древних картинах можно увидеть изображения трубок, которые мало чем отличаются от нынешних.

В 17 веке табак появился и в России, и, несмотря на запреты и церковные анафемы, к концу века курение начало распространяться по всей стране. Всего в табачном дыме около 1000 ядовитых веществ. Самым ядовитым является никотин. Особая опасность действия этих ядов заключается в том, что человек обрекает себя их вредному воздействию систематически и зачастую в довольно больших концентрациях. Ученые считают, что смертельная доза никотина для человека – 100-200 мг. Выкуривая 20-25 сигарет ежедневно, курильщик поглощает смертельную дозу. Особенно опасно курение в детском и юношеском возрасте, а статистика отмечает, что 1/5 часть мужского населения начинает курить в возрасте 9-10 лет. Курение сокращает срок жизни. У курильщиков имеются хронические катары, гастриты, язвенная болезнь желудка и т.д. В организме нет ни одного органа, ни одной системы, которые не страдали бы от табачного дыма.

Алкоголь. Он тоже наносит огромнейший вред человеческому организму. Что же происходит с организмом, когда в него попадает алкоголь? Попав в пищеварительные органы человека, алкоголь быстро всасывается оттуда в кровь и начинается его общетоксичное действие. Действует алкоголь, прежде всего на нервные клетки, он парализует центры зрения, равновесия, а также продолговатый мозг, заведующий самыми важными функциями – дыханием и кровообращением.

На почве пьянства возникают тяжелые психические заболевания, алкогольные психозы. Трудно выделить наиболее опасное последствие алкоголя. Но если не главной, то самой первой жертвой алкоголя, является в организме желудочно-кишечный тракт. Сухость во рту, клейкий, вязкий вкус, отсутствие аппетита – это признаки алкогольной интоксикации организма. 

Ослабевают умственные способности, человек делается раздражительным, брюзжащим, деспотом. Минуты расслабления и приятного состояния, которые наступают после первых небольших доз алкоголя, неизбежно затем превратятся в часы, месяцы и годы страдания не только для самого пьющего, но и всех окружающих его людей.

А теперь ответьте на несколько вопросов викторины, связанных с такой вредной для здоровья привычкой, как курение.

Вопрос: При каком царе за курение табака – «дьявольского зелья» - в России секли кнутом, рвали ноздри и ссылали в Сибирь?

· При Петре 1.

· При царе Алексее Михайловиче.

Вопрос: В прошлом веке в Петербурге запрещалось курить на улице. Нарушителей порядка строго штрафовали. Кто выступал инициатором запрета на курение при прогулках пешком, так и в экипажах? Почему?

· Медики, потому что курение вредно для здоровья.

· Пожарные, потому, что им приходилось тушить десятки больших пожаров, когда пламя уничтожало целые кварталы: дома, мосты, ограды и даже тротуары тогда были деревянными.

Вопрос: Классики мировой литературы не раз обращались к теме «первой затяжки» своих героев. Николенька из повести Л.Н.Толстого вспоминает: «Едва я успел упасть на диван, как почувствовал такую тошноту и такую слабость, что вообразил себе, что трубка для меня смертельна, мне показалось, что я умираю». Из какой повести Л.Н.Толстого взят этот отрывок?

· Детство

· Отрочество

· Юность.

Вопрос: Герои Марка Твена чувствовали себя примерно так же: «…курильщики стали сплевывать что-то уж очень часто. За щеками у них образовались, как будто фонтаны; под языком было сущее наводнение, только успевай откачивать; заливало даже горло, несмотря на все старания, и все время подкатывала тошнота. Оба мальчика побледнели, и вид  у них был самый жалкий. Трубка выпадала из ослабевших пальцев Джо Гарпера. То же самое случилось и с Томом». Из какого произведения эти известные герои?

· Приключения Тома Сойера и Гекльберри Финна.

· Принц и нищий.

Вопрос: Какой известный американский писатель, подаривший миру увлекательные рассказы и повести, невесело шутил: «Ничего нет легче, чем бросить курить, - я сам это делал сотни раз»?

· Джек Лондон.

· Марк Твен.

Выдающийся русский ученый, физиолог И.П.Павлов дал потомкам такой совет: «Не пейте вина, не отягчайте сердце табачищем, и проживете столько, сколько жил Тициан». А сколько прожил итальянский живописец 15 века Тициан? Сто лет, хотя продолжительность жизни в средние века составляла всего лишь сорок. Итак, что же получается?Если преодолеть пристрастие к дурным привычкам и сложить все годы, которые можно сохранить благодаря творческому труду, физической активности и рациональному питанию, то жизнь до 100 лет – действительно, реальность.

Николай Добролюбов, русский демократ и писатель отмечал: «Под здоровым нельзя разуметь одно только наружное благосостояние тела, а нужно понимать вообще естественное гармоническое развитие организма. Человек сам обязан думать о себе, потому что это касается его лично – собственное здоровье, собственное состояние мозгов, собственное дело, собственная жизнь». Надо говорить: «Не навреди себе сам».

Прежде всего, необходимо здравомыслие и надо отдавать себе отчет во всех своих действиях. Вероятно, главным пропагандистом здорового образа жизни является все же не убеждение, пусть даже на самых поучительных примерах, а нормальная размеренная жизнь без тех бытовых и социальных проблем, в которых увязло наше общество.

Чем благоустроеннее живет человек, чем больше у него профессиональных, творческих и прочих интересов, чем увереннее он смотрит в своё будущее, тем меньше вероятность того, что он будет искать свои жизненные интересы помимо вещей, касающихся здорового образа жизни. Любой вид спорта несет не только оздоровление физическое. Спорт – это искусство побеждать, олицетворяющее в себе гармонию тела и высокое мастерство владения техникой. Для ребят с регулярных тренировок начинается и духовная зрелость. В атмосфере соперничества, когда требуется полная самоотдача, когда, помимо соперника приходится побеждать и себя, свои слабости, сомнения и недостатки, с особой быстротой идет процесс формирования сильной личности. Тренировка тела без работы ума и души смысла не имеет. Нездоров дух – нездорово и тело.

Ученые утверждают: правильно построенная система упражнений – именно физическая культура прибавляет в среднем 6 – 8 лет жизни. 

Предлагаем принять участие в викторине пословиц о пользе движения и физкультуры.  Вам необходимо отгадать окончание пословицы.

· «Лучшего средства от хвори нет: делай зарядку до (старости лет)».

· «Кто много лежит, у того и бок (болит)».

· «После обеда полежи, после ужина – (походи)!»

· «Двигайся больше, проживешь (дольше)».

· «Бег не красен, да (здоров)».

· «Слабеет тело без (дела)».

Знайте: никогда не поздно заставить больше ходить пешком, бегать, плавать, ездить на велосипеде, играть в подвижные игры.

Сохранять молодость и здоровье человеку мешают, кроме лени, еще и вредные привычки: курение, употребление алкоголя, переедание.

По мнению американских ученых, неправильное питание сокращает нашу жизнь на 6-10 лет.

   В народе никогда не поощрялось переедание и обжорство:

· «Где пиры да чаи, там и немочи»

· «Ешь, да не жирей – будешь здоровей»

· «Не в меру еда – болезнь и …беда».

Спиртное, сигареты, наркотики – бесспорно вредны. Но еще больший вред нашему организму наносят негативные мысли и эмоции. «Улыбка дарит нам продление века». Даже короткая вспышка гнева может привести к разрушению здоровья. Зависть и ревность, жадность и злость, страх делают то же самое, что и наркотики, алкоголь, только более медленно. Не случайно, поэтому долгожители – в основном – люди с оптимистическим настроением.

   В наши дни часто употребляют слово «стресс»: мы испытываем стрессы в транспорте, дома и на работе. Стресс – это состояние напряжения, возникающее у человека под влиянием сильных воздействий. Автор теории стресса, канадский врач Ганс Селье полагал, что без стресса никакая деятельность человека невозможна, а полная свобода от стрессов равносильна смерти.

   Ганс Селье. мировой авторитет в исследовании стресса, обнаружил, что основная причина стресса – отрицательные эмоции: недоверие, ненависть, враждебность, ревность, мстительность. В тоже время главной защитой от стресса, не допускающей разрушения личности, выступают положительные эмоции: любовь, уважение, благодарность, восхищение успехами других, добрая воля, дружелюбие. Ганс Селье давал и практические рекомендации: «Постоянно сосредотачивайте внимание на светлых сторонах жизни. Старайтесь забывать о безнадежно отвратительном и тягостном. Не зря мудрая немецкая пословица гласит: «Берите пример с солнечных часов – ведите счет лишь радостным дням».

Народная мудрость советует: «Прежде чем нагрубить – сосчитай до десяти», а древнегреческие философы говорили: «Не позволяй твоему языку опережать твою мысль».

Психологи советуют воздерживаться от криков и споров по мелочам. Впрочем, можно «отвести душу», громко заявив: «Я рассержен тем-то и тем-то, но сдержусь».

Врачи же говорят о пользе доброго юмора, шутки, комплимента. Марк Твен как-то сказал, что одного комплимента ему хватает на три месяца безоблачного настроения.

Светлые мысли и доброта ко всем окружающим – это сильный фактор здоровья. Ряд наблюдений ученых позволяет также предположить, что положительные эмоции от своей работы, удовлетворенность работой – это еще более важный фактор долголетия.

Ученые считают, что на самом деле легче преуспевать в жизни, чем быть неудачником. Легче быть счастливым, чем несчастным. Легче любить, чем ненавидеть. Нужно лишь приложить усилия и жить, любить, работать, творить здоровое тело и здоровый дух, сохранять хорошее состояние мыслей и души.

Здоровье – это красота. Так будьте же всегда красивыми, не растрачивайте попусту то, что дано вам природой, поддерживайте и сохраняйте свое здоровье.

Здоровье – это самое главное богатство человека. Не случайно, поэтому в русском фольклоре, столько загадок, столько мудрых пословиц и поговорок о нем.

 Вопрос «Отгадайте загадки» 

· Что на свете дороже всего?  (Здоровье).

· Что без языка, а сказывается?  (Болезнь).

· Чего хочешь – того не купишь, чего не надо – того продашь? ( Молодость и старость).

Вопрос «Вспомните пословицы»

· Здоровье сгубишь – новое не … (купишь).

· Было бы здоровье, а счастье… (найдется).

· Не рад больной и золотой… (кровати).

· Здоров будешь – все… (добудешь).

· Деньги медь, одежда – тлен, а здоровье – всего…(дороже).

К сожалению, нет на свете человека, который совершенно неподвластен старению. Все живое стареет и разрушается, но есть на Земле одно уникальное животное, которое, согласно китайской поговорке, «умирает молодым, но в глубокой старости».

Последний вопрос: Какое животное, доживая до трехсот лет, совершенно не стареет? Ни одного старческого явления не происходит в ее организме.

· Улитка.

· Черепаха.

Пример, черепахи дает геронтологам надежду, что когда-нибудь удастся разгадать механизм этого явления, и возможно, применить его принципы к людям. Заманчиво будет хоть одним глазком заглянуть в тот удивительный мир, где бабушки и дедушки будут выглядеть, как девушки и юноши.

Как говорил великий немецкий поэт Иоганн Вольфганг Гете, «не велико искусство старым стать, искусство – старость побороть».

Желаем вам здоровья и долголетия!

ВЕЛИКАЯ СИЛА СПОРТА.

Сценарий познавательно-игрового часа, 

подготовленного специалистами МБУК «Стеклозаводская библиотека»
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О, спорт, ты – мир! – звучит по всей планете,

О, спорт, ты – жизнь – поет нам вольный ветер,

Спорт – сила духа, совершенство тела.

Спорт без границ и нет ему предела!

Бросая вызов времени, пространству

Он нас зовет с волною состязаться

Быстрее ветра, как на крыльях мчаться,

И перед трудной целью не сдаваться!

Спорт – это гибкость, сила, ловкость.

Спорт – это точность, меткость и сноровка.

Сорт – грация и музыка движения.

Он миг победы, звездное мгновение!

«Физическое совершенство человека – это не дар природы, а следствие целенаправленного формирования его», - сказал Николай Григорьевич Чернышевский. Во все века и времена высоко ценилось гармоничное сочетание интеллекта, физических и духовных сил. Еще в древности ученые, писатели в своих трудах подчеркивали необходимость всестороннего развития человека, особенно в молодом возрасте. При этом, не отдавая приоритет физическому или духовному воспитанию. Так как они глубоко понимали насколько переоценка, акцентирование формирования каких-либо качеств приводит к нарушению гармоничного развития личности.
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Физическая культура – это часть общей культуры человечества. Академик Пономарев, опираясь на результаты исследования обширного материала, пришел к выводу, что, человек стал человеком не только в ходе развития орудий труда, но и в ходе постоянного совершенствования самого человеческого тела.

Наша современная жизнь немыслима без спорта. Неслучайно  по всей стране открываются новые дворцы спорта, физкультурно-оздоровительные комплексы, ледовые дворцы.
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В начале нового тысячелетия стало наблюдаться повышение спортивной активности молодежи. Оживилась деятельность спортивных организаций. Борский спорткомитет был преобразован в отдел по делам молодежи, спорта и туризма. Он принял одно из приоритетных направлений в своей работе – формирование у молодежи и детей интереса к регулярным занятиям физкультурой и спортом. Ежегодно в городском округе г. Бор проводится около 120 спортивно-массовых мероприятий по 20 видам спорта. Самыми массовыми являются легкоатлетические эстафетные пробеги: весенний – в честь Дня Победы на призы газеты «Борская правда» и «Стеклозаводец». Стали систематически проводится внутригородские соревнования среди молодежных команд по игровым видам спорта: футбол, волейбол, настольный теннис, плавание, зимние виды спорта.

В городском округе города Бор продолжают работать Дворец спорта «Кварц», обновленный стадион «Спартак», стадион «Водник». Недавно открылись Ледовый дворец и детско-юношеская школа греко-римской борьбы. Это единственная школа греко-римской борьбы в Нижегородской области, до этого были только секции. 

Открытие физкультурно-оздоровительного комплекса «Красная горка», стало еще одним знаменательным событием в спортивной жизни нашего города. ФОК включает в себя универсальный спортивный и тренажерный залы, кинотеатр, крытую ледовую арену для игры в хоккей и занятий по фигурному катанию, помещение для боулинга. В нем можно заниматься различными видами спорта, отдыхать, с пользой для здоровья проводить досуг всей семье – и взрослым и детям.

Почему же так важно значение спорта в современном обществе? Прежде всего, нужно отметить такой факт, что каждый человек черпает в спорте что-то своё. Для кого – то это яркое захватывающее зрелище и оно позволяет выплеснуть свои эмоции спортивному болельщику. Для других – это средство общения и физического совершенствования. Несомненно, что, занимаясь спортом, вы укрепляете своё здоровье. Недаром существует в народе большое количество поговорок, пословиц о спорте:

· Смолоду закалишься, на весь век сгодишься.

· Видна силушка в жилушках.

· Кто ловко бьет по мячу, тому все по плечу.

· Ловкий спортсмен – выносливый воин.

· Спорт – закалка на всю жизнь.
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Некоторые связывают со спортом свою жизнь и делают спорт своей профессией. Это не только спортсмены или преподаватели физкультуры, но и спортивные врачи, комментаторы, судьи, конструкторы и производители спортивного инвентаря.

Да просто кто-то по утрам не может без разминки или бега. Кто-то летом обязательно отправляется в поход, путешествует на велосипедах.

Без сомнения, спорт – одна из важнейших составляющих нашей жизни. Спорт пришел к нам из глубины веков. В погоне за добычей человек на бегу преодолевал и поваленные деревья, и ямы с водой, не предполагая, конечно, что когда-нибудь появятся соревнования по бегу с препятствиями, или «стипль-чез». Человек боролся с врагом, хотя, конечно, и не делил борьбу на вольную и классическую. Он бросал копье, но вонзалось оно, ни в мягкую траву стадиона, а в тела противников или диких животных. И стрела, вылетавшая из лука, мчалась еще не к черному яблоку мишени, а настигала птиц в полете. На утлых лодках предки пересекали реки и озера. Но кому тогда в голову могло придти, что со временем суденышки дадут жизнь стремительным и гоночным судам?

Все это было давно.
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Спорт выкован на наковальне веков горячего стремления людей быть сильными, выносливыми и ловкими. Если человек был таким, он этим гордился и показывал превосходство над недругами и обстоятельствами. История свидетельствует, что еще во времена каменного века проводились состязания в беге, прыжках через рвы, метания камней, стрел и копий. Об этом рассказывают наскальные рисунки и находки археологов. У многих народов мира в очень давние времена уже были игры и развлечения с соревновательными элементами. 

Это, конечно, легендарное и удивительное явление под названием Олимпийские игры, родиной которых является Древняя Греция. Большая часть информации об Олимпийских играх древности на протяжении 27 веков передавалась устно от поколения  к поколению  и за это время успела обрести множеством домыслов, превратившись в красивые легенды.

Вот одна из них. Оракул предсказал царю Эномаю, что он погибнет от руки мужа своей дочери Гиподинамии. Тогда Эномай объявил, что отдаст свою дочь только тому, кто победит его в состязаниях на колесницах. Но горе тому, кто проиграет – его ждет смерть. Так была прекрасна Гиподинамия, что даже страх смерти не останавливал юношей. Однако все они погибали от рук жестокого Эномая, потому что не было ему равных в искусстве владения колесницей. И вот однажды к царю пришел внук Зевса Пелопс и вызвал его на поединок. В этом единоборстве жестокий царь погиб. Пелопс женился на Гиподинамии. В честь победы Пелопс устроил в Олимпии спортивный праздник, который решил повторять раз в 4 года.

Другая легенда утверждает, что в Олимпии около могилы Кроноса, отца Зевса, состоялись соревнования по бегу. И будто бы их организовал сам Зевс, который таким образом отпраздновал победу над своим отцом, победу, которая сделала его властелином мира.
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По неоспоримым приметам появление Олимпийских игр относится к 776 г. до нашей эры. Эта дата выбита на куске белого мрамора рядом с именем первого олимпийского победителя, повара из Элиды – Корэба. Это самый старый олимпийский документ, найденный археологами. Нет достоверных фактов о том, как проводилась первая Олимпиада. Однако известно, что проводились Игры раз в 4 года и имели определенные правила. Так, в них могли принимать участие только мужчины. В преддверии этого праздника прекращались все войны. Никто не имел права вступить на территорию Олимпии с оружием. Выступление на Играх было большой честью и ответственностью. Каждый атлет должен был 9 месяцев готовиться дома и еще месяц тренироваться в Олимпии. За будущими олимпийцами строго наблюдали элладоники – судьи и распорядители Игр. Победителей, олимпиоников, ждала бессмертная слава во всем греческом мире.

Олимпийские игры (по нынешней хронологии) проводились непрерывно 1169 лет. Один из признанных многими историк подсчетов утверждает, что 292 раза спортсмены собирались на эти удивительные соревнования.

В 394 г. до нашей  эры римский император Феодосий I Олимпийские игры запретил. Его наследник Феодосий II через несколько десятилетий издал указ о разрушении языческих храмов: набирала силу новая религия – христианство.

На 15 столетий Олимпия совсем исчезла с лица земли. Даже само ее название было забыто.

Прежде чем перейти к рассказу о современных Олимпийских играх, проведем викторину. За каждый правильный ответ присуждается 1 балл.
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1. Где проводились первые Игры?

· в Олимпии

2. Чем награждали победителя?

· оливковым венком

3. Дискоболы соревновались в бросках…

· на дальность

4. По инициативе какого французского общественного деятеля удалось возродить Олимпийские игры

· Пьер де Кубертен

5. По каким причинам трижды пришлось отменить проведение Олимпийских игр?

· Это 1-ая и 2-ая мировая война; в 1916 г. – Берлин; в 1940 г.- Хельсинки; в 1944 г. – Лондон.

6. Сколько раз в России проводились Олимпийские игры?

· Один раз в СССР в Москве в 1980г.

7. Талисман московской Олимпиады – 80

· медвежонок Миша

8. Как дословно с английского переводится командная спортивная игра «гандбол»?

· ручной мяч

9. Что такое «кроль»?

· способ плавания

10. Как называется бег на самую длинную дистанцию в Олимпийских играх?

· марафонский бег

11. Сколько человек в футбольной команде?

· 11 человек

12. Этот советский футболист для советского и мирового футбола стал примером мужества и долголетия. Он – пятикратный чемпион Советского Союза, чемпион Олимпиады в Мельбурне, обладатель Кубка Европы, «Золотого мяча». Он автор многих футбольных приемов.

· Лев Яшин

13. Очень популярен в мире настольный теннис. Он не требует больших кортов. Но по качествам, развивающимся при занятиях, он не уступает многим «большим» видам спорта. А как еще называют настольный теннис?

· пинг-понг

14. Этот вид спорта считается довольно молодым. В нем есть акробатика, хореография, музыка и слаженное движение в довольно необычной обстановке. Что это за вид спорта?

· синхронное плавание
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Первые попытки возродить Олимпийские игры предпринимались еще в 18 веке. Однако удалось это сделать только в 19 века по инициативе французского деятеля Пьера де Кубертена. Он сумел убедить общественность, что идеи олимпийского движения вдохнут в человечество «дух свободы, мирного соревнования и физического совершенствования».

23 июля 1894 года на Учредительном конгрессе было принято решение о возрождении Олимпийских игр. На долгие годы Пьер Кубертен стал президентом Международного Олимпийского комитета.

Чтобы протянуть нить, связывающую две цивилизации – эллинскую и нашу – местом проведения первых Олимпийских игр современности были выбраны Афины. Годом 1-ой Олимпиады стал 1896 год. Значительно позже (в 1913 году) появилась олимпийская эмблема году. В олимпийскую эмблему входит и олимпийский девиз. С этим связаны наши следующие вопросы викторины.

 Каков современный олимпийский символ?

· пять переплетенных цветных колец

2. Что олицетворяют эти кольца?

· единство спортсменов пяти континентов земного шара, их встречу на Олимпийских играх

3. Назовите Олимпийский девиз

· «Быстрее, выше, сильнее».
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Многие думают, что девиз Олимпийских игр придумал Пьер Кубертен. Однако это не так. Слова эти принадлежат священнику из Франции Анри Ридону. Этот мудрый человек, может быть, одним из первых сумел понять благородное влияние спорта на людские души, а особенно на души молодых. Во время открытия каких-то соревнований в духовном колледже этот, наверное, далекий от спорта человек, попробовал выразить в коротком и звучном изречении смысл честной борьбы. Вот тогда-то и прозвучали слова – «Быстрее, выше, сильнее». Они очень понравились Кубертену. А скромный священник, конечно, и помыслить не мог, что  три удачно придуманных слова сделают бессмертным его имя.

Кроме официального девиза, существуют еще два девиза олимпийского движения, сформулированных Кубертеном: «Спорт – это мир», «Главное – не победить, главное – участвовать».

Олимпиада – это праздник, праздник спорта. И у нее есть, конечно, свои герои, герои спорта. Постараемся вспомнить наших олимпийских чемпионов. Мы будем называть вам фамилии наших спортсменов, а вы -  вид спорта, в котором они достигли высот.

· Всеволод Бобров, Владислав Третьяк – хоккей.

· Лариса Латынина, Ольга Корбут, Александр Немов – художественная гимнастика.

· Ирина Роднина, Евгений Плющенко – фигурное катание.

· Бубка, Елена Исенбаева, Валерий Брумель – легкая атлетика

· Карелин – борьба.

· Лариса Лазутина, Юлия Чепалова, Е. Вяльбе – лыжные гонки.
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В истории современных Олимпийских игр есть немало удивительных, да и просто курьезных случаев. Вот некоторые из них.

· Командам велосипедистов, оспаривающим олимпийское первенство 1960 года, оставался до финиша еще один круг, и пока ни одна из команд не обеспечивала себе явного лидерства. Вся борьба была впереди. Вдруг одного из итальянцев, Антонио Байнетти, ужалила в правую ногу оса. Спортсмен испугался, что укус может подействовать на мышцы, и начал быстро финишировать. Рывок получился прямо-таки спринтерским. Товарищи поддержали Байнетти, и итальянцы заняли первое место, причем с большим преимуществом.

· Вес спортсмена не должен превышать норму даже на один грамм. Когда американец Фарина встал на весы, индикатор показал, что его вес чуть больше нормы. Спортсмен снял майку – лампочка не погасла. Отложил в сторону очки – горит. Выплюнул в сердцах жевательную резинку – лампочка тут же погасла, и атлет был допущен к состязаниям.

· Проиграв на Играх 1952 года Юрию Тюкалову, австралийский гребец Мервин Вуд решил больше не встречаться с опасным конкурентом. Каково же было удивление Вуда, приехавшего на Игры в Мельбурн, когда в составе советского экипажа парной двойка он увидел Тюкалова. Вуд не знал, что наш гребец, меняя «амплуа», говорил товарищам: «По крайней мере, теперь хоть с Вудом не придется тягаться…». Вопреки желаниям обоих, пришлось им встретиться на водных дорожках во второй раз. И снова олимпийское «золото» досталось Тюкалову. На сей раз, он победил вместе с Александром Беркутовым.

2 ведущий. 

Любой вид спорта несет не только оздоровление физическое. Спорт – это искусство побеждать. Искусство, которое олицетворяет в себе гармонию тела и высокое мастерство владения техникой. Для учеников с регулярных тренировок начинается и духовная зрелость. 

  
 Постоянные занятия каким-либо видом спорта проходят в особой атмосфере соперничества, когда требуется полная самоотдача. Но здесь необходимо победить не только противника, чаще приходится побеждать себя, свои слабости, сомнения и недостатки.

   
«Нет большей победы, чем победа над собой» - так писал древнегреческий философ Платон, который сам участвовал в Олимпийских играх. В такой атмосфере с особой быстротой будет проходить процесс формирования сильной личности. Тренировка тела без работы ума и души смысла не имеет. Нездоров дух – нездорово тело.

    
Во многих видах спорта, особенно игровых, нельзя полагаться только на физические способности. Скорость в принятии решений и их эффективность не менее важны, чем сила и выносливость. Профессор Жослин Фобер и аспирант Дэвид Тинжаст из Монреальского университета разработали методику подготовки спортсменов, позволяющую развивать эти качества.

  
Ученые приглашали группу футболистов, хоккеистов и теннисистов к монитору, на экран которого проецировались летящие с увеличивающейся скоростью в разных направлениях шары. Участники эксперимента должны были находить среди них те, которые быстро меняли цвет. Подобные занятия длились в течение часа, после чего спортсмены принимались за обычные тренировки. В итоге, утверждают ученые, способность воспринимать информацию и эффективно ее использовать у испытуемых возросла на 53%. «Наши тесты можно сравнивать со спортивной тренировкой, - говорит профессор Фобер. – Только тренировались не мышцы, а мозг».

Несмотря на то, что новая методика находится еще в стадии разработки, ею заинтересовались профессиональные спортсмены.
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Главная цель олимпийского движения – поставить спорт на службу человеку. Сделать так, чтобы он способствовал гармоничному развитию людей, а также созданию мирного общества, заботящегося о сохранении человеческого достоинства.

 Этому же следует и массовое движение «Фэйр Плэй». В переводе с английского это выражение означает: «справедливая, честная игра». Для поощрения честного, рыцарского поведения спортсменов в последнее время стали широко использоваться различные награды.

  
С 1991 года награду за благородство в спорте присуждает Олимпийский комитет России. Появились первые лауреаты. Это те, кого знает вся страна:

· трехкратный олимпийский чемпион, спокойный, могучий и добрый борец Александр Карелин; 

· бесстрашная альпинистка, не раз выручавшая товарищей в самую трудную минуту, Екатерина Иванова; 

· отличный легкоатлет и честный человек Андрей Перлов; 

· чукотский гонщик на собачьих упряжках Николай Эттыне, отдавший верную победу из-за того, что в пургу бросился отыскивать заблудившихся иностранных соперников; 

· чемпионка Европы по стрельбе из лука Елена Тутатчикова из города Кызыл, сообщившая судьям, что они при подсчете ошиблись в ее пользу; 

· фехтовальщик Станислав Поздняков, «вернувший» сопернику ошибочно присужденный в его пользу «укол»; 

· лыжник с поражением зрения Ирек Маннанов, отдавший на Паралимпийских Играх свою лыжу спортсменке из соперничавшей с нами команды. Кстати, С. Поздняков и И.Маннанов награждены и дипломами Международного комитета «Фэйр Плей».

 Дипломы «Фэйр Плэй» - и международные,  и российские – присуждают школьным учителям, тренерам, журналистам, ученым.

Ничто так не облагораживает душу человека как искусство. И ничто так не близко искусство как настоящий спорт. «Искусство, - говорил Кубертен, - должно соседствовать со спортом, должно быть связано с практикой спорта. Это тесное единение поможет развитию человеческой личности».

«НАРКОТИКИ: ЗНАНИЯ ПРОТИВ МИФОВ».

Час информации, подготовленный Н.В.Федяшиной, 

зав. ПЦПИ центральной городской библиотеки

Добрый день, ребята! 

Тема, которую мы затронем сегодня, напрямую касается жизни и здоровья вас, молодых. В новой эре мы живем уже 2 тысячи лет, времена меняются, меняется и человечество. Но наши вредные привычки – курение, алкоголизм мы несём из века в век. Однако в последние годы все больше страшит и тревожит беда 21 века – наркомания.

Наркомания – от греческого «нарке» - оцепенение, онемение и «мания» - сумасшествие, безумие. Согласно статистике, человек, пристрастившийся к наркотику, дольше пяти лет, как правило, не протягивает. Одно из главных последствий подобного пристрастия – нервное и физическое истощение организма (после очередной дозы наркотиков человек не в состоянии принимать пищу).

Как показывает медицинская практика, очень часто у подростков, начавших принимать наркотики, организм так и остается неразвитым. На фоне всего этого разрушаются генетические основы существования как самого человека, так и его потомства, которое обречено быть неполноценным. Дети рождаются уродами, слабоумными, с серьезными психическими недугами и все это передается из поколения в поколение. Достаточно часто под воздействием наркотиков совершаются самоубийства или от приема чрезмерной дозы наступает смерть. Таковы реальные факты.

Там, где существует наркомания, токсикомания, алкоголизм – «правит бал» ВИЧ-инфекция и СПИД. Рука об руку с наркозависимостью идет и преступность. Неужели в наш просвещенный век, телевизионный и компьютерный, кому-то непонятна очевидная вещь: жизнь в мире наркомании превращается в слепое существование. Думается, что никто не хочет умирать молодым.

Удивительно, все знают, что употребление наркотиков вредно для здоровья, ведет к деградации личности, но, тем не менее, очень мало людей, находящихся на стадии привыкания, обращаются за помощью. Почему? На наш взгляд, возникшая ситуация связана с активным внедрением в сознание молодежи ряда мифов о наркотиках. Ребята, вы ведь знаете что такое мифы?
Миф первый: Попробуй – пробуют все. Это не так: 80% подростков никогда не пробовали наркотиков.
Миф второй: Попробуй - вредных последствий не будет. Это ложь. К некоторым наркотикам зависимость формируется с 1-2 раза. Кроме того, в связи с индивидуальными особенностями возможна гибель при первой же инъекции.
Миф третий. Попробуй - если не понравится, прекратишь прием. Нет, при употреблении наркотиков страдает воля, и даже с помощью врачей излечиться от наркотической зависимости сложно.
Миф четвертый. Существуют «безвредные» наркотики. Таких не существует. Все наркотики ядовиты для организма.
Так почему же молодое поколение, к которому относитесь вы, ребята, делает такой выбор?

Причин для того, чтобы попробовать наркотик в первый раз, может быть великое множество. Но наиболее часто встречаются следующие:

Любопытство. Человек любопытен по своей природе. Но особенно любопытен подросток, познающий мир и самого себя. Именно в этот период жизни так хочется новых ощущений, что рассказы взрослых об опасности наркотиков не только не пугают, но даже привлекают подростка – запретный плод сладок.

Поиски удовольствий. Человеку присуще желание испытывать радость, наслаждение, восторг. Получить удовольствие от обыденной жизни сложно. Куда проще принять химическое вещество, которое позволит получить желаемое быстро и без усилий. Порой не важно, какой ценой. Погоня за удовольствиями нередко сочетается с отсутствием внутренних запретов и неминуемо ведет к гибели.

Неуверенность в себе. Заниженная самооценка, неуверенность в собственных силах являются одной из наиболее опасных причин употребления наркотиков: отрава становится защитой от плохого настроения, унижения, боли. Заниженная самооценка способствует тому, что подросток может попасть под дурное влияние сверстников: «Делай как мы. Докажи на что способен – иначе тебе не место в нашей компании!».

Протест против родителей. Гиперопека родителей или наоборот, полное пренебрежение мнением ребенка, могут вызвать у него протест против такого отношения к собственной личности (а он является таковой с первых дней своей жизни). «Вы больше не сможете управлять мной», - про себя или даже открыто заявляет подросток и распоряжается своей жизнью, самостоятельно нередко ломая и сокращая ее. На самом деле он всего-навсего ищет то, что не нашел в семье – любовь. И в том ощущении кайфа, которое дает поначалу наркотик. Подросток находит то, что искал. Точнее, не то, что искал, а лишь иллюзию этого – иллюзию любви.

Наркотики притупляют разум и нарушают координацию движений, но не способны разрешить ни одной настоящей проблемы, не способны превратить ребенка во взрослого человека: только время и опыт могут сделать это.

Как же получается, что наркотики, которые должны служить человеку, заставляют человека служить им?

Этого перехода практически никто не замечает: от единичного употребления до систематического не существует границ. Правда есть один примечательный момент, на который стоит обратить внимание: никто самостоятельно не начинает потреблять наркотики.

Все наркоманы говорят одно и тоже: им кто-то дал попробовать первый раз. Как правило, этот человек незначительно отличается от впервые попробовавшего возрастом или социальным положением. Это школьник, студент на один-два года старше, имеющий «свободные деньги», не обремененный проблемами учебы, работы или военной службы. Он может быть организатором вечеринок, где можно «оторваться» по полной программе.

В первый раз обычно предлагают попробовать наркотик бесплатно. Будьте уверены, что делается это не из добрых побуждений. Торговцы наркотиками, сами их не употребляя, а зарабатывая на них очень большие деньги, прекрасно знают, что такие затраты окупятся сторицей. Им хорошо известно – половина людей превращается в наркоманов уже после первого «знакомства» с наркотиком, а следующая порция – приобретается уже за деньги.

Торговец наркотиками старается расширить сеть потребителей “дури” и прибегает к разным способам обмана. Во-первых, распространяет информацию о приятности действия и «модности» потребления; во-вторых, о безвредности и даже пользе действия наркотиков; в-третьих, он убеждает, что потребление наркотиков является признаком взрослости, «Попробуй хотя бы раз, – говорит он, – ведь от одного раза ничего не будет». И предлагает наркотик бесплатно. Бесплатно их дают только тем, кому пока не хочется. Для чего? – Для того, чтобы захотелось. Это первая и главная цель торговца.
А когда они убедятся, что попались на наркотический крючок, то достигается вторая цель – деньги.
Почему важны это две одинаково важные для торговца цели? Потому что он не только зарабатывает деньги на пристрастии человека к наркотику, но и обретает над ним власть.
Поскольку наркотики стоят немалых денег, наркоману приходится их искать, чтобы приобрести очередную дозу. Часто он идет ради этого на преступления и готов выполнить любое поручение торговца. И молодой доверчивый человек за эту «бесплатную» приманку расплачивается сначала свободой, здоровьем, семьей, а в итоге и жизнью.
Употребление наркотиков может начаться и в подростковой группе, не имеющей главаря-наркомана. Групповые нормы поведения подростков и склонность к подражанию приводят к тому, что если хотя бы один попробовал наркотики, то их начинает принимать вся компания. В таком случае, упор делается на стремление самоутвердиться. Многие в компании начинают их употреблять, чтобы не казаться «белой вороной», чтобы повысить свой авторитет в глазах сверстников. Самое страшное в такой ситуации – если защитные силы организма сильны и развивается реакция отравления (когда организм отторгает наркотик), но человек, чтобы не упасть в глазах товарищей притворяется и не отказывается от наркотика и в следующий раз. После нескольких приемов защитная реакция исчезает, и зависимость все равно вырабатывается. Так почему же возникает зависимость?

Дело в том, что в организме человека циркулирует фермент эндорфин, который, попадая на «рецепторы счастья», дает человеку ощущение счастья. Если его заменить каким-либо суррогатом (наркотиком), мозг перестает откликаться на эндорфин, зато быстро привыкает к наркотику. Человек уже не может жить без новой дозы наркотиков, причем доза все время будет увеличиваться.

Тяга к наркотикам.
Как говорят наркоманы, «кто сел на иглу, тот уже никогда с нее не слезет». Причем «игла» - это скорее образное выражение, так как с нее «слезть» уже не может не только тот, кто колется, но и тот, кто принимает таблетки, нюхает или курит. Почему?

Потому что возникает психическая зависимость. Она проявляется в непреодолимом желании принимать наркотическое вещество.

Это и есть наркомания, ее 1-я стадия. Если наркоману не удается принять наркотик, он испытывает чувство неудовлетворенности, беспокойство, психическое напряжение, ничто не может его отвлечь и порадовать. Единственное комфортное состояние для него – это наркотическое опьянение. Все остальные радости уже не имеют никакого значения.

Человек, который думает, что он может лишь «побаловаться и бросить», глубоко заблуждается. Если бы это было возможно, то не существовало бы проблемы наркоманий. Все бы «баловались» и сами же бросали. В настоящее время наркотики вызывают физическое и психическое привыкание уже с первого употребления. Наркоман не может прекратить прием наркотика не только самостоятельно, но очень часто даже после лечения. Он проходит многомесячный курс, все идет хорошо, его выписывают в нормальном состоянии, но через некоторое время человек опять берется за старое. Зависимость – тяжелое бремя, справиться с ним могут лишь немногие.

Ломка.
Уже через несколько месяцев после возникновения психической зависимости развивается физическая. Это уже 2-я стадия наркомании, когда наркотик становится необходимым для нормальной деятельности организма. Прекращение его приема приводит к тяжелому состоянию, которое называется синдромом отмены. Наркоманы называют «ломкой».

Больные мечутся, стонут, не находят себе места, они не могут ни есть, ни спать, ни ходить. Их мучают изнуряющие поносы с болями в животе, неукротимая рвота, когда буквально выворачивает наизнанку, тяжелейшие боли в мышцах, суставах, пояснице. Очень тягостно не только физическое, но и психическое состояние больных. Депрессия и чувство безысходности вынуждают многих, если они не в больнице, совершать самоубийство. Частота суицидов среди наркоманов чрезвычайно велика. Даже после лечения влечение к наркотику у наркомана сохраняется и, подобно стальной пружине, в любой момент может развернуться. Причем он сам верит, что уже избавился от своей зависимости, но уверенности хватает ненадолго. Как только появляются деньги, или он встречается с приятелями-наркоманами, или у него случилась незначительная неприятность – прием наркотика возобновляется.

Финиш.
Мало кто из наркоманов доживает до 30 лет. Старше 35 лет их практически нет, за исключением тех редких случаев, когда человек начал принимать наркотики будучи взрослым. Немало примеров, когда знаменитые киноактеры, певцы и музыканты погибали в молодом возрасте от самоубийств. Передозировки, несчастные случаи в состоянии интоксикации, острой сердечной недостаточности – Мэрилин Монро, Элвис Пресли, Курт Кобейн… список можно продолжать.

Человек сам обязан думать о себе, потому что это касается его лично: собственное здоровье, собственное состояние мозгов, собственное дело, собственная жизнь. Надо говорить себе: «Не навреди себе сам». Прежде всего, необходимо здравомыслие и способность отдавать себе отчет во всех своих действиях.

Стать рабом нескольких граммов самой настоящей дряни – горький удел каждого наркомана. Первое, с чем сталкивается наркоман, это потребность постоянно увеличивать дозу для достижения «кайфа». Начинающий наркоман думает: «Вот я попробовал, и ничего страшного не произошло, только зря пугали».

А через некоторое время он решит, что ничего страшного не случится, если он попробует еще один раз, а потом и еще раз. Уже через месяц, доза морфия, например, может превысить первоначальную в 200 раз. Для здорового человека она смертельна – для наркомана необходима, чтобы поддерживать психический тонус. Но гордиться такой выносливостью нет никаких оснований.

Постоянное увеличение дозы влечет финансовые затраты, которые окупаются чаще всего незаконным способом. Эффект опьянения и комфорта очень быстро исчезает насовсем. Скоро наступает психофизическое истощение. Бледность, необычно широкие зрачки и маскообразное, лишенное обычной мимики лицо, дрожащие, с исколотыми и воспаленными венами руки, многочасовая зевота, частое чихание и постоянно заложенный нос – вот наиболее типичные признаки наркомана. Человек худеет, теряет способность даже к малейшим физическим и психическим нагрузкам. Наступает преждевременное старение с признаками слабоумия.

Ребята, как вы считаете, кто должен бороться с наркоманией, с пропагандой наркотиков?

Государство. Борьбу с распространением наркотиков надо начинать с идеологии. Государство должно формировать идеологию здорового образа жизни, патриота России, носителя здоровой духовности и должны уметь пропагандировать это.

Наркотики – это вещества, которые в соответствии с единой конвенцией о наркотиках ООН подвергаются ограничению и контролю в отношении их производства, транспортировки, ввоза-вывоза, провоза, продажи и применения.

Законодательство. Российское законодательство предусматривает административную и уголовную ответственность. Административная ответственность закреплена в Кодексе об административных правонарушениях.

Административная ответственность. Она применяется за различные действия с наркотическими веществами без цели получения выгоды. Если вам еще не исполнилось 16 лет (а именно с этого возраста наступает административная ответственность) – штрафы за вас будут платить ваши родители.

Статья 6.8. Незаконный оборот наркотических средств, психотропных веществ или их аналогов
Незаконные приобретение, хранение, перевозка, изготовление, переработка без цели сбыта наркотических средств, психотропных веществ или их аналогов влечет наложение административного штрафа в размере от 500 до   1 тыс. рублей или административный арест на срок до 15 суток.

Статья 6.9. Потребление наркотических средств или психотропных веществ без назначения врача
Потребление наркотических средств или психотропных веществ без назначения врача, влечет наложение административного штрафа в размере от 500 до 1 тыс. рублей или административный арест на срок до 15 суток.

Существует и Федеральный закон «О наркотических средствах и психотропных веществах», где в статье 40 закреплено: «В Российской Федерации запрещается потребление наркотических средств или психотропных веществ без назначения врача».

Статья 20.20 КоАП РФ: «Потребление наркотических средств без назначения врача на улицах, стадионах, в скверах, парках, в транспортном средстве общего пользования, а также в других общественных местах – штраф в размере от 1 тыс.руб. до 1,5 тыс.руб.

Уголовная ответственность предусмотрена в Уголовном кодексе:

Статья 228. Незаконные приобретение, хранение, перевозка, изготовление, переработка наркотических средств, психотропных веществ или их аналогов
Незаконное приобретение, хранение, перевозка, изготовление, переработка без цели сбыта наркотических средств, психотропных веществ или их аналогов в крупном размере наказываются штрафом в размере до 40 тыс. рублей или в размере заработной платы или иного дохода осужденного за период до 3 месяцев, либо исправительными работами на срок до 2 лет, либо лишением свободы на срок до 3х лет.

Статья 228.1. Незаконные производство, сбыт или пересылка наркотических средств, психотропных веществ или их аналогов
Незаконные производство, сбыт или пересылка наркотических средств, психотропных веществ или их аналогов наказываются лишением свободы на срок от 4 до 8 лет.

Если эти деяния совершены в отношении лица, заведомо не достигшего четырнадцатилетнего возраста, то наказание – лишение свободы на срок от 8 до 20 лет со штрафом в размере до 1 млн. рублей или в размере заработной платы или иного дохода осужденного за период до 5 лет, либо без такового.

Статья 230. Склонение к потреблению наркотических средств или психотропных веществ
Склонение к потреблению наркотических средств или психотропных веществ наказывается ограничением свободы на срок до 3, либо арестом на срок до 6 месяцев, либо лишением свободы на срок до 5 лет.

Если эти деяния совершенны группой лиц по предварительному сговору или организованной группой; в отношении заведомо несовершеннолетнего либо двух или более лиц; с применением насилия или с угрозой его применения, то они наказываются лишением свободы на срок от 3 до 8 лет.

Если эти деяния повлекли по неосторожности смерть потерпевшего или иные тяжкие последствия, то наказание – лишение свободы на срок от 6 до 12 лет.

Статья 231. Незаконное культивирование запрещенных к возделыванию растений, содержащих наркотические вещества
Посев или выращивание запрещенных к возделыванию растений, а также культивирование сортов конопли, мака или других растений, содержащих наркотические вещества, наказываются штрафом в размере до 300 тыс. рублей или в размере заработной платы или иного дохода осужденного за период до 2 лет либо лишением свободы на срок до 2 лет.

Если это совершенно группой лиц по предварительному сговору или организованной группой; или в крупном размере, то наказание – лишение свободы на срок от 3 до 8 лет.

Статья 232. Организация либо содержание притонов для потребления наркотических средств или психотропных веществ
Организация либо содержание притонов для потребления наркотических средств или психотропных веществ - наказываются лишением свободы на срок до четырех лет.

Семья - это «ячейка общества» - ключевое звено в проблеме наркомании. Чем крепче семья, тем меньше ее члены подвержены риску стать наркоманами. Сегодня в Нижегородской области на 100 браков приходится 87 разводов. Ребенок после развода, как правило, остается с матерью. Социальная неустойчивость из-за распада семьи порождает условия для «ухода» в наркотики. Как часто из-за распада семьи ребенок замыкается в себе, чувствует ненужность… Вот тут его и может захватить наркотическая волна.

Наши предостережения:
· Наркомания относится к числу психических болезней, а наркоман – к числу больных людей. Желая насладиться эйфорией, человек не хочешь стать психически больным человеком, но делает в этом направлении первый шаг!

· Наркотики – это ловушка! Красивая приманка в виде громкой музыки, раскованного общения, алкоголя. И вот человек потерял свою свободу, которой всегда так дорожат, особенно молодые, стал бесправным винтиком в длинной цепи финансирования терроризма, или другого бизнеса, замешанного на крови.

· Молекулы наркотического вещества образуют биокомплексы, сцепляющиеся и блокирующие белковые молекулы человека. Вспомните плоды репейника, которые своими ворсинками «мертвой хваткой» впиваются в одежду.

· Наркотические вещества переводят мембрану клеток из жидкого состояния в кристаллическое. Это сходно с кристаллизацией холестерина в кровеносных сосудах при атеросклерозе. Так делается первый шаг к тому, что организм стал как у старого склеротика. Организм начнет катастрофически быстро стареть.

· Взаимодействие молекул наркотика с молекулами  ДНК вызывает точечную мутацию. Жить с этим конечно можно, но никогда не знаешь, где это «аукнется» - то ли в нарушении собственного организма, то ли в нарушении здоровья твоих детей и внуков.

· Даже единичный прием наркотика формирует структурный след в памяти. Это остается с человеком навсегда, и при стрессе или депрессии человек просто «сорвется».

· Как только наркотик окажется в твоей руке, тебя могут обвинить в распространении и сбыте. Ты вступаешь в конфликт с законом и можешь быть привечен к уголовной ответственности. Там, где наркотики в ходу, тебе могут подбросить их в случае опасности для торговца.

Возможно, именно Вера может спасти человека от этой страшной беды. И это не только вера в Бога, но и вера в помощь и терпение близких и друзей, вера в себя. Очень важно, чтобы человеку было к чему возвращаться.

Если у вас есть друг, употребляющий наркотики, вы должны понимать, что он НИКОГДА не сможет прекратить это сам. Его жизнь в опасности, он нуждается в твоей помощи и помощи близких людей. Они должны все знать, ведь только так можно спасти его жизнь.

Напоследок хотелось бы сказать, что жизнь, во всех ее проявлениях даст гораздо более яркие ощущения, которые не перерастут в непереносимые страдания как наркотики. Наоборот, людей увлеченных и творческих ожидает долгая, насыщенная жизнь, полная радости и удовлетворения. Для этого достаточно сказать наркотикам – НЕТ!
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«НЕ ГУБИ СВОЮ СУДЬБУ!»

Сценарий устного журнала с элементами викторины подготовлен Ильясовой Л.С.,

зав. городской библиотекой № 2 

МБУК «Централизованная библиотечная система»

Человек, как звезда рождается

Средь неясной тревожной млечности!

В бесконечности начинается

И кончается в бесконечности!

Поколеньями созидается

Век за веком Земля нетленная,

Человек как звезда рождается,

Чтоб светлее стала Вселенная!

(Э. Асадов «Человек как звезда рождается…»)

      
Знаете ли вы, ребята, что 1 декабря не просто первый день последнего зимнего месяца? Этот день объявлен Всемирным днём борьбы со СПИДом. Ребята, я уверена, вы не будете со мной спорить, если я скажу всем известную фразу: на планете должны жить здоровые люди! И земля станет светлее и краше! Здоровье человека - главная ценность в жизни, его не купить ни за какие деньги! Но порой мы сами вредим себе, когда не умеем удержаться от пагубных соблазнов! Первая сигарета, первый бокал вина, хуже того – наркотик ради интереса…. Все начинается с малого, а заканчивается бедой! Бедой для тебя     самого, горем для родителей и близких!

Назвала я нашу встречу: « НЕ ГУБИ СВОЮ СУДЬБУ!»

Первая страница.

Итак, поговорим сначала  о вреде курения!

Есть ли среди вас те, кто может быть, уже пробовал курить? А может быть есть курильщики со стажем? Нет. Я искренне за вас рада!

Курить, иль не курить?

Вот в чем вопрос.

Задумайтесь об этом все всерьез.

Ведь никотин – сильнейший яд! 

Об этом факты говорят.

Ты сигарету выкурил одну,

Но все кругом находится в дыму.

Два литра дыма в воздухе висят,

Им дышат взрослые и дети- все подряд!

Но никотин не спит, ему нельзя дремать,

Он изнутри курящих начинает разрушать!

Подвержен никотину пищевод, 

Туда он попадает через рот,

Не пропускает яд и наш желудок,

 И мозг, и мутится рассудок.

И если куришь - легких не сберечь,

 В них проникает никотин, как меч.

 Что ж, был вопрос. Ну а каков ответ?

Вы будете курить: или теперь уж нет?

 Бросайте, бросайте, бросайте курить!

Здоровье чтоб было, чтоб долго всем жить!

       Курение не красит, особенно девушку! Вы уже взрослые, уже проявляете симпатии друг к другу! И я хочу задать вопрос молодым людям: поднимите руку, кто из вас положительно бы отнесся к тому, что понравившаяся вам девочка курила? 

       Желтая кожа, плохие зубы, тусклые волосы, исходящий табачный запах - вот очаровательный портрет курящей дамы! 

       Стремление казаться взрослым и независимым - одна из причин, заставляющая начать курить! 

Дело было вечером, 

Делать было нечего,

Я с ребятами сидел,

И на девушек глядел,

Что курили сигаретки, 

Как заправские кокетки!

Тут одна и говорит:

«На, Андрюша, закури!»

Сигаретку предложила,

Зажигалку положила,

Тут- то бес меня попутал,

Я, конечно, закурил.

Силы воли не хватило

Отказать плутовке милой.

Вот ведь в сети, как попал…

     Знайте же и то, что каждая выкуренная сигарета, сокращает жизнь человека в среднем на 12 минут. В пачке 20 сигарет, выкурив, ее мы теряем 240 минут жизни – это 4 часа! Я думаю, вы сами сделаете для себя выводы.

       Ребята, вы взрослеете, и на праздниках, на столах у вас уже появляется не только лимонад. Даже несколько глотков спиртного вызывают отравление, ухудшается память, человек не может выучить даже простое стихотворение, в несложных арифметических действиях делает грубейшие ошибки!

     Глубоко оскорбительно, что многие считают русских людей - самой пьющей нацией! Русский народ напротив издревле высмеивал эту пагубную привычку мудростью:

· Поздоровавшись с водкой, попрощайтесь с умом!

· Когда появляется вино, удаляется мудрость!

· Вино ремеслу не товарищ!

· Пьяного дело - трезвого ответ!

· Хмель шумит - ум молчит!

· Вино топит больше людей, чем вода!

· Вино начинается церемонией, а кончается дракой!

· Водка белая, но красит нас и чернит репутацию!

Каждый человек выбирает для себя, станет ли «Зеленый Змий» другом и ли врагом!

Средь традиций самых разных

Есть нелегкая одна.

Если встреча, если праздник,

Значит, пей и пей до дна!

Пей одну и пей другую,

И седьмую, и восьмую.

Просят, давят, жмут друзья!

Ну а если не могу я,

Ну а если мне нельзя?

Ну а если есть причина:

Завтра утром в форме быть?

Значит я уж не мужчина?

Хоть давись, но должен пить!

     
Говоря о пагубных привычках, мы не можем не говорить о наркомании!  К вашему сведению, ребята,  в Китае, в единственной стране, где предусмотрена смертная казнь за использование и распространение наркотиков, даже за найденный один грамм наркотика человек подвергается смертной казни.   

О страшных последствиях наркотиков я хочу рассказать на конкретных примерах! Перед вами портреты! Вы их узнали? Это талантливейший актёр, поэт, певец Владимир Высоцкий, и великая французская певица Эдит Пиаф!

Вторая страница.

О них наши следующая страница!

Свою автобиографическую книгу «Моя жизнь» знаменитая французская певица Эдит Пиаф диктовала уже в больнице, умирая. Вот, что она рассказывала о своей судьбе: «Я потеряла любимого человека, он погиб в авиакатастрофе. И  стала искать утешения в наркотиках и алкоголе. В течение 4-х лет я жила, как животное, как безумная: для меня не существовало ничего, кроме укола».  Многие видели ее за кулисами, второпях делающую себе укол, без него она не могла выйти на сцену, не могла петь. Она никого не слушала, катясь по наклонной плоскости!

Эдит Пиаф попала в автомобильную катастрофу, ее вытащили из-под груды металла, всю израненную. Боль была такая, что она не могла даже кричать. В больнице, как обезболивающее, ей  кололи наркотики. Когда действие наркотика кончалось, мучения возобновлялись. Когда ее выписали, Пиаф умоляла друзей принести ей  дозу. Все ей отказывали, кроме одной подруги. Подруга не успевала войти, как Пиаф вскакивала с постели и на четвереньках искала  шприц. Задыхаясь, приказывала: «Давай скорей!» И полузакрыв глаза, вонзала иглу. Она истратила на наркотики целое состояние! Она стала неузнаваемой. Однажды она попыталась взять себя в руки и обойтись без укола! Это было ужасно!  На сцене, ослепленная прожекторами, обливаясь потом, с безумно бьющимся сердцем, она вынуждена была вцепиться в микрофон, чтобы не упасть. Она начала петь, но не вспомнила ни одного слова. Публика, выкрикивая, издевалась над ней!

Подавив свою гордость, она легла в клинику. Обладая сильным характером, благодаря врачам, она победила болезнь! Но, как говориться, не бывает бывших наркоманов! Наркомания сильно отразилась на внешности актрисы, на её здоровье! Прежней Эдит Пиаф уже не было.

Многие его называли - поэт-бард, сам Высоцкий не любил этого слова, он говорил: «Я не бард, не поэт – я сам по себе…». Кстати, ребята, кто из вас мне сможет сказать, что означает слово БАРД? (Автор и исполнитель собственных песен). 

Так кем же он все-таки был – Владимир Высоцкий? Прежде всего, он был сильной личностью. В его песнях – неистощимая сила и размах человеческой души. Владимир Семенович Высоцкий родился 25 января 1938 года в Москве, в семье служащих. Он не мог появиться на свет обычно. Его рождение не могло не вызвать споров и разногласий. Все началось задолго до его рождения. Какое дать имя ребенку? Этот вопрос обсуждали и друзья, и соседи будущих родителей. Называли по алфавиту: Александр, Андрей, Алексей, Борис, Владимир…, но ко дню его появления так ничего и не решили. Уже в больнице Нина Максимовна вспомнила, что, уезжая в командировку, Семен Владимирович попросил: «Назови сына Владимиром, в честь моего отца!»  Так и сделали! По воспоминаниям родителей, Владимир рос не по годам развитым ребенком – рано стал ходить, говорить, в 2 года знал множество стихов, рос очень добрым и отзывчивым. Вот что вспоминала о нем его мать:

«С раннего детства я замечала в ребенке удивительную доброту. Он мог, например, собрать  детей из нашего дома и кормить всех, и иногда оделял всех подарками, отдаст какую-нибудь игрушку, книжку, а то и свою рубашку или шапочку. Позднее, когда мы эвакуировались из Москвы на Урал и жили в селе, я иногда доставала ему чашку молока – он и им делился с другими детьми, говоря, что «у них ведь нет мам, им никто не принесет…». 

В школе Володя часто сочинял эпиграммы на своих друзей, но на него за это никто не  обижался. Кстати, кто мне может сказать, что такое эпиграмма? (Короткое сатирическое, смешное стихотворение, которое высмеивает какие то качества человека, но не со зла).

Отец Высоцкого (Семен Васильевич) с первых дней войны ушел на фронт и прошел всю войну. К сожалению, семья Высоцких стала распадаться еще до войны, родители развелись в 1946 году. После развода отца Володя вместе с ним уезжает в Германию. Вторая жена отца Володи – Евгения Степановна стала ему второй матерью. Он называл ее сначала тетей Женечкой, а потом даже мамой. Но и свою родную мать Высоцкий не забывал, он как бы лавировал между родителями, не хотел разрушать их новые семьи. 

В 1949 году Володя возвращается в Москву и 10 класс уже заканчивает в московской школе. Встает вопрос, где учиться дальше. Володя решительно заявляет: «Хочу в театральный!» Но все – обе его мамы, его отец и дедушка – этого не хотели, особенно его уговаривал от театральной карьеры дедушка, и … убедил. К тому же и лучший Володин друг, Игорь Кохановский решил поступать в инженерно-строительный.  Вот, что он рассказывал: «Когда мы оканчивали школу, мы не знали, в какой институт поступать. Когда мы пришли посоветоваться к отцу Володи, он сказал: «Чтобы всегда был кусок хлеба, нужно серьезное высшее образование». У ребят было несколько пригласительных билетов на день открытых дверей, которые ВУЗы тогда рассылали по школам. Они решили выбрать самый красивый (им оказался инженерно-строительный) и пошли туда.

Высоцкий учился хорошо, но все же бросает институт через полгода, поступает в школу-студию МХАТ. Вот какое заключение сделала приемная комиссия: «Слух хороший, ритм хороший, певческого голоса нет», но все же приняли. У Высоцкого появились новые друзья –   однокурсники. Кстати сказать, Володя дружил всегда с более взрослыми ребятами, которые дали ему прозвище - шванц, что означает хвост, потому, что он хвостиком ходил за ними, и, в конце концов, стал равноправным членом компании. На курсе Высоцкий был душой общества, но про него говорили: «Хочет быть только первым, такого попробуй угробь». Он не терпел никакой конкуренции. Это качество оставалось в нем до конца жизни.

Так как вы уже взрослые ребята, вам наверняка интересна личная жизнь этого человека. Обойти эту тему невозможно, хотя сам Высоцкий не любил говорить о личной жизни. В то время говорить о личном считалось пустословием (не как сейчас, когда «звезды» делают акцент именно на этом), а Высоцкий не любил тратить время попусту!

Высоцкий был любимцем женщин, и всегда говорил: «Чувство любви - загадочное чувство. Если вы можете ответить на вопрос - за что вы любите, значит это не любовь, а уважение!»

Знакомство Владимира с первой женой произошло в 1956 году в театральной студии МХАТ (ему было 18 лет) Изольда Жукова (Иза) играла с ним в одном спектакле. У нее главная роль, у него бессловесная роль солдата с ружьем. Изольда кстати была нашей землячкой, родом из города Горького (сейчас Нижний Новгород). Из воспоминаний первой жены: «Мы были почти детьми, хотя казались себе взрослыми. Это было забавно, и серьезно и не серьезно. В наших отношениях на протяжении всех лет была какая-то - в хорошем смысле - игра. Мы весело ссорились, еще веселее мирились! У него был дар - дарить! Он не мог придти домой, чего-нибудь не принеся. Это мог быть воздушный шарик, мандарин, конфета - ну, что-нибудь! - ерунда, глупость, но что-то должно было быть. Он умел ценить каждую мелочь в быту: выстиранную рубашку, жареную картошку, стакан чаю - любую мелочь принимал, как подарок. От этого хотелось делать ещё и ещё.  Как водится, ранние браки распадаются, распался и этот.

Вторая жена Владимира Высоцкого и мать его двух сыновей - Аркадия и Никиты – Людмила Абрамова. Они познакомились в 1961 году (23 года).  Их встреча была очень интересной и не обычной. Людмила возвращалась с прогулки. Вдруг из ресторана ей навстречу вываливается молодой человек. Она пытается его обойти, но он настойчиво задерживает ее и просит одолжить денег: ему нужно расплатиться в ресторане. У Людмилы денег нет, но парень обладает таким магнетизмом, что она снимает с руки золотое кольцо и  отдает ему. Позже кольцо было выкуплено Высоцким и вернулось к хозяйке. В этом браке, как я уже сказала, у Высоцкого родилось двое детей.  Известно, что он неоднозначно относился к появлению детей. Возможно в молодости, как творческому человеку, они ему были не нужны, а позже он очень боялся последствий своей болезни для потомства (как известно, он выпивал). Но дети родились здоровыми, и как окажется талантливыми – Аркадий - в 1962 году, Никита - в 1964 году, Высоцкий очень радовался их появлению, но основная забота о них легла на плечи Людмилы, ей пришлось пожертвовать своей карьерой актрисы. Она была очень красивой женщиной, но отказывалась от ролей, что бы быть рядом с Володей  и детьми. Из воспоминаний матери Володи: «Я жила вместе с ними шесть лет. Жили дружно. Ссор между Володей и Людмилой не было, подрастали и радовали нас мальчики. Мы возили их в загородный детский сад. Что случилась между ними, я не знаю, но в 1968 году они расстались…»

Несмотря на свою занятость, Высоцкий о детях не забывал и навещал их, хотя и не так часто, как хотел. Сыновья Высоцкого любили его и тогда, когда он был не очень хорошим отцом, и сейчас с гордостью носят его фамилию. Никита Владимирович, сходство которого с отцом наиболее заметно, в настоящее время является актером и директором дома-музея им. Высоцкого. Аркадий Владимирович - актер и киносценарист.

Третья жена - Марина Влади - французская актриса русского происхождения. Они встретились, когда им было по двадцать девять лет, в 1967 году, а поженились через 3 года. Любовь вспыхнула и осталась до последних дней. Марина была не просто любимой женщиной, но и ангелом - хранителем, и другом. Она приостанавливала бешеный темп его жизни, выводила из депрессий. Вот что вспоминает об их семейной жизни их сосед: «Она старалась окружить его заботой, хотя у самой было много возможностей, от которых она отказывалась. Ей предлагали контракты, а она отказывалась их заключать…»

У Владимира Высоцкого много песен, стихов о любви, посвящены они, конечно не только Марине Влади, но надо признать, что лучшее навеяно чувствами к ней, многое написано, когда она была рядом:

Маринка! Слушай, милая Маринка,

Кровиночка моя и половинка,

Ведь если разорвать, то- рупь за сто!-

Вторая будет совершать не то!

Маринка, слушай, милая Маринка,

Прекрасная, как детская картинка,

Ну, кто сейчас ответит - что есть то?

Ты, только ты, ты можешь - и никто!..

Здесь и радость, и восхищение, и любовь, и поэзия. За 42 года жизни  Владимир Высоцкий умирал  несколько раз, и по мистическим стечениям обстоятельств происходило это всегда в конце июля с разницей в несколько дней (22 июля, 24 июля, 25 июля). Судьба словно оттягивала неминуемый конец, давая ему возможность еще сделать что-то нужное для него, для окружавших его людей и для нас всех. Впервые смерть показала свой оскал в 1969 году. У него пошла горлом кровь,  пережил клиническую смерть, лежал без сознания на иглах и уколах:  «Сначала темнота, потом ощущение коридора, я несусь в этом коридоре, вернее, меня несет к какому-то просвету. Просвет ближе, ближе превращается в светлое пятно: потом боль во всем теле, и открываю глаза - надо мной склонившееся лицо Марины» - вспоминал Высоцкий. Другой случай произошел за год и день до смерти артиста. Было это 24 июля 1979 года. Небольшой город Кызылкум. 60 градусов жары. Идет пятое выступление за день.  Друзья вспоминали, что каждое выступление было гораздо сильнее первого, он говорил: «Вдруг скажут, что устал, халтурю…». На следующий день была Бухара, где Высоцкому стало плохо, он пережил вторую клиническую смерть. Лечиться Высоцкий не считал нужным, как я уже рассказывала, не щадил себя. Друзья возмущались: «Ты должен сейчас же лечь в больницу. Ты должен прийти в себя. Отдохнуть. Мы не можем смотреть, как ты умираешь!» Как ни странно, но скандал с  друзьями повлиял на него, и он лег в больницу и попытался лечиться от наркомании. Были тяжелейшие ломки, и все чувствовали, что конец уже близок. За несколько дней до смерти он написал письмо Марине: «Мариночка, моя любимая, я погружаюсь в неизвестность. Мне кажется, что скоро сумею найти выход, хотя сейчас я чувствую себя неуверенным и слабым...

Эдит Пиаф, Владимир Высоцкий - это были талантливые люди, но их всю жизнь преследовало слово «наркоман». Запомните: лучше отказаться от наркотиков один раз, чем, попробовав, пытаться лечиться всю жизнь! Ведите здоровый образ жизни! Ведь здоровым быть здорово!

Жизнь! Жизнь! Она во мне.

Она вокруг.

И в шелесте листвы,

И в крике птиц,

Вспорхнувших вдруг,

И в бездне трав, и в краешке ночи!

То бьет ключом, а то молчит.

И юный ствол

И почерневшая кора,

И завтра не такое, как вчера,-

Все это жизнь, и хочется спешить

Сказать ей: «Жизнь, мы так желаем жить!»

Третья страница.

Ребята, мы неспроста сегодня сделали акцент именно на проблеме наркотиков. 1 декабря - это День борьбы со СПИДом! А это, как известно болезнь наркоманов! Что мы  знаем об этой болезни?  

СПИД-синдром приобретенного иммунодефицита. Это конечная стадия ВИЧ-инфекции, когда иммунная система уже разрушена вирусом. То есть человек может умереть от какой-нибудь легкой формы простуды! СПИДом можно заболеть, только если заразишься ВИЧ-инфекцией. Заразившись ВИЧ, человек может не ощущать никакого недомогания и чувствовать себя совершенно здоровым многие годы, пока его иммунная система справляется с вирусом. О том, что произошло заражение, в этот период можно узнать только по специальному анализу крови. Даже если человек  с ВИЧ-инфекцией выглядит и чувствует себя здоровым, он может заразить другого человека при незащищенном половом контакте или при попадании зараженной крови на слизистую оболочку или в кровь здорового человека. Больная женщина может передать инфекцию своему ребенку во время беременности, родов, кормлении грудью!

Заражение ВИЧ-инфекцией не означает, что человек умрет сразу. Но каково жить, если знаешь, что тебе осталось 10-12 лет. 

На сегодняшний день неизвестно ни одного способа излечения от СПИДа, вакцина, которая задерживает развитие болезни, стоит очень дорого и не доступна большинству зараженных людей.

Существует такая фраза: «Пока есть болезнь, есть не только страх, но и надежда!» Когда человек узнает о своей болезни, у него часто возникает шок! Реакция больного непредсказуема! Кто-то приходит в состояние возбуждения, кричит, становиться агрессивным! Другие, наоборот, замыкаются в себе! Но их объединяет одно - страх! Как жить, говорить ли родственникам, друзьям о болезни? (КАК ВЫ ДУМАЕТЕ, РЕБЯТА) 

Независимо от того, как человек заразился, это, прежде всего больной человек! Поэтому он нуждается в помощи близких ему людей! А те, узнав о болезни, часто отворачиваются от больного, боясь заразиться! Мы должны быть добры и милосердны! Чаще всего, как я уже сказала, СПИДом болеют наркоманы!

 
Нужно знать, что наркоманами бывают не только взрослые, в нее вовлекаются и дети. Какие пути вовлечения в наркоманию вы можете назвать. (Ответы ребят).

Итак, первый путь – это хвастовство и зависть. 

Друзья подростка хвастаются, что очень хорошо проводят время: собрались на квартире одного из старших товарищей и курили «травку». Было очень весело. Воображение рисует подростку весьма заманчивые картины этого развлечения. Любопытство и зависть берут свое, и подросток присоединяется к компании.

Второй путь – дружеская шутка. 

Друг подростка вместо обычных сигарет предлагает ему особенные, от которых возникает не ведомое ранее ощущение и беспричинный смех. Затем сообщается, что сигареты были с марихуаной. Первый, неожиданно приобретенный опыт побуждает подростка к повторению приятных ощущений. 

Третий путь - дружеский шантаж.
Друзья подстрекают подростка словами: «Не будь трусом!», «Ты, что, слабак!»,  «Маменькин сынок!». Ситуация усугубляется присутствием девушки и подростку приходится уступить. 

Четвёртый путь - сердобольный друг. 

Друг предлагает парню, от которого ушла любимая девушка, «уколоться и забыться». Действительно, после приема наркотиков трагедия блекнет и забывается, но только до протрезвленья. Затем появляется зависимость. 

А как вы считаете, решиться ли от этого проблема молодого человека? (Ответы детей). 

Около трети подростков, которые знакомы с наркотиком, утверждают, что первый раз попробовали, потому что не знали, как отказаться. Заранее выработайте способы защиты от вовлечения в наркоманию. Не стесняйтесь соврать: «У меня аллергия! Мне врачи запретили принимать любые виды лекарств!» Можно ответить коротко и просто «Спасибо, я занимаюсь спортом», или «Меня ждут». 

Сейчас мы предлагаем вам  ответить на наши вопросы, проведёт небольшой тест-опрос:

 Итак, первая часть вопросов посвящена страшной болезни – СПИДу:

1. Знаете ли вы как можно заразиться ВИЧ-инфекцией?

А.  При рукопожатии

Б.  При прикосновении к больному.

В. При поцелуях.

Г. При внутривенном введении наркотиков.

Д. При переливании крови.

Е. При укусах насекомых.

Ж. При использовании общей бритвы, маникюрных инструментов.

З. При использовании больными общей посуды, санузлом, ванной.

И. При половом контакте без презерватива.

2. Несут ли уголовную ответственность люди, заведомо распространяющие ВИЧ-инфекцию.

А. Да.

Б. Нет.

3. СПИД снижает сопротивляемость организма к инфекциям?

А. Да.

Б. Нет.

4. Можно ли заразиться ВИЧ-инфекцией от человека, не имеющего признаков заболевания?

А. Да.
Б. Нет.

5. Как человек может узнать, что у него ВИЧ-инфекция?

А. Сдав кровь на анализ.

Б. Почувствовав недомогание.

В. Если человек заботится о своем здоровье, он почувствует в первые часы.

6. Через какой промежуток времени результаты анализа будут достоверны?

А. Через час.

Б. Один месяц.

В. Три месяца.

В заключении нашей встречи, ребята, я хочу сказать:

Не выбирайте дурной путь для себя!

Выберите солнце!

Выберите здоровье!

Выберите дружбу!

Выберите любовь!

Выберите радость! 

Выберите жизнь!

АНКЕТА:

1. Опасаются ли твои родители, что ты начнешь принимать алкоголь?

2. Ты рассказываешь родителям о том, что делаешь в свободное время?

3. В каких ситуациях или по какому поводу ты употребляешь алкоголь?

4. Кто-нибудь уже предлагал тебе наркотики или алкоголь?

5. Ты обсуждаешь с родителями свои проблемы?

6. Какие причины могут побудить тебя попробовать алкоголь?

7. Представь себе, что твой лучший друг принимает наркотики? Что ты сделаешь?

8. Назвал бы ты алкоголь наркотиком?

9. Как ты думаешь, по каким причинам люди первый раз принимают алкоголь?

10. Ты уже бывал на какой-нибудь вечеринке, где принято употреблять алкоголь?

11. Когда ты впервые попробовал алкоголь? Имеют ли право твои родители знать об этом?

12. Ты уже бывал пьяным? Часто?

13. Ты в комнате, где пьют много алкогольных напитков. Ты тоже пьешь вместе со всеми?

14. Как ты справляешься со стрессом?

15. Есть ли у тебя три заветных желания?

«НАРКОТИК – ЗНАК БЕДЫ».

Сценарий познавательно-игрового часа

подготовлен специалистами МБУК «Стеклозаводская библиотека»

.
Наверное, нет человека, который бы не слышал об этой болезни, ее имя – наркомания. Кажется об этом недуге известно все. История наркотиков уходит в глубокое прошлое. Одурманивающие запахи некоторых растений тысячи лет назад использовались при проведении различного рода ритуалов, заклинаний. Наркотические препараты применялись также для лечения некоторых заболеваний. Но позднее наркотики стали проникать из этих запретных областей в сферу повседневной жизни. Кто-то стал их использовать для убийства своих недругов, другие – для удовлетворения жажды удовольствий или как источник власти над человеком. Платон так писал о пагубности наркотиков: «Опий незаметно овладевает всеми помыслами, истощая мозг и организм, приводит к полной апатии, обрекающей на бесполезное прозябание и быструю гибель».

В древние времена употребление смертоносного зелья не только порицалось, но и каралось законом. Распространению наркотических веществ способствовало мореплавание, расширение торговли и даже войны! Впервые как  оружие массового поражения наркотик был использован европейцами-колонизаторами в войне против Китая. Благодаря чему в 19 веке смертельные стрелы - опий, гашиш, кокаин - стали разлетаться рикошетом по всему миру. А к концу 20 века наркомания приобрела масштабы эпидемии, пожирающей миллионы жизней.

Число ее жертв, среди которых немало детей школьного возраста, постоянно растет. Каждый год от наркотиков умирает молодых людей больше, чем на войнах и в горячих точках планеты. Тот, кто решил затянуться запретной сигаретой, пускай лучше погуляет по минным полям - целее будет.

В Россию ежегодно поступает не менее 400- 450 тонн наркотиков. Кто-то получает от этого огромные прибыли, а кто-то бессмысленно губит свою жизнь.

Во время употребления наркотиков у наркомана пропадают не только социальные рефлексы, но и инстинкт самосохранения, притупляется мораль. Появляется полное безразличие к окружающим, человек опускается до животного состояния и готов ради очередной дозы совершить любой самый грязный и отвратительный поступок. Наркоман примитивен и эгоистичен. Единственный стимул деятельности - стремление к одурманиванию и страх перед «ломкой».

             По улице я, как с похмелья, иду;

             Ноги идут, а голова нет.

             Кажется мне, что я скоро умру.

             Час зимы – тысячу лет.

             Снег залезает в ботинки, как вор,

             Пытаясь выкрасть последний уют.

             Превратился в тюрьму мой ясный двор

             И если сам не умру, то убьют…

Эти строчки из стихотворения 13 летнего подростка. Все чаще мы видим по телевизору, слышим по радио, читаем в газетах и журналах о наркомании, наркоманах. Умом мы понимаем, что это где-то рядом, но у большинства из нас в душе уверенность: меня это не касается и не коснется. Это другой мир. Наркомания. Где это? Что это? Сегодня наркотический спрут дотянулся и до нашего маленького города. Чтобы не оказаться опутанными щупальцами этого наркочудовища, надо знать как можно больше об этой проблеме.

Что же такое наркомания? Что за люди – наркоманы? «Нарке» с древнегреческого означает «ступор, неподвижность, беспамятство». Лекарство – наркотики дают раковым больным или людям после операции, чтобы избавить от непереносимых болей, облегчить страдания. Но у этих препаратов есть коварная особенность. Организм запоминает и привыкает, требуя новых доз.

Наркомания – это болезненное, непреодолимое пристрастие к наркотическим препаратам (уколам, таблеткам). Установлено, что в настоящее время средний возраст наркоманов 13 – 14 лет. Кто же из подростков, прежде всего, попадает в щупальца наркотического спрута? Это охотники поэкспериментировать на себе, живущие по принципу «в жизни все нужно попробовать».

А также ребята, готовые за компанию на многое. Этим подросткам в голову не приходит, что человеческий организм очень индивидуален. Для кого-то первая доза наркотического зелья может стать смертельной. Из милицейской хроники: «Миша Б. вместе с другом зашел в подъезд. Там им предложили «понюхать из портфеля». Друг отказался. Мишу нашли на следующее утро мертвым, склонившимся над портфелем. Возраст 12 лет».

А еще наркотики начинают употреблять ребята, которые не уверены в своих способностях и возможностях, те, что называется, кто «не в ладу с собой». Им кажется, что укололся, курнул, нюхнул, проглотил пару таблеток и начинаешь воспринимать себя «суперменом» - сильным, красивым. Эти «божественные минуты» быстро проходят, а вместо них появляется жуткая головная боль, возможно рвота и понос. А о таких мелочах, как вечно синие ногти, землистый цвет лица, мерзкая потливость, и говорить не приходится. Это в первое время у начинающего наркомана. А у человека, регулярно употребляющего наркотики, если вовремя не принять дозу, начинается «ломка». Так наркоманы называют свои физические и психические мучения.

Нередко в компанию наркоманов приходят подростки, у которых нет друзей, на всевозможных тусовках они тоже чужие. Родители их не понимают, в школе тоже плохо. Подросток по наивности считает, что оказавшись в среде наркоманов, он  не будет «белой вороной», изгоем. Он думает: «В любой момент я могу бросить колоться, нюхать. Зато у меня есть друзья, которые меня выслушают, помогут». Как  такие ребята заблуждаются! Разве это можно назвать дружбой?

Вы спросите; если наркомания несет столько зла, страданий, почему же это происходит? Потому, что наркотики дорого стоят. Люди, распространяющие их, получают огромную прибыль. Поэтому они, чтобы разбогатеть, заинтересованы, чтобы в мире было как можно больше наркоманов, готовых отдать любые деньги за одну дозу. Новичкам предлагают наркотики бесплатно: «Попробуй, это приятно». Провоцируют; «Наркотики – это для смелых, ты же не трус».

Страшно? Помните, пожалуйста, что для кого-то, чтобы стать наркоманом, достаточно одной дозы. А еще «сесть на иглу» много шансов у токсикоманов – людей, специально вдыхающих пары всевозможных химических веществ. У токсикоманов катастрофически быстро развивается слабоумие, начинаются изменения в психике. Происходит привыкание к тем веществам, которые они нюхают. Организм требует новых ощущений. Токсикоманы начинают экспериментировать с наркотиками.

Все большие трудности у начинающего наркомана возникают в учебе; теряется интерес к ней и прежним увлечениям, появляется раздражительность, нервозность и т.д. Успеваемость ухудшается, а с ней утрачиваются перспективы, связанные с получением образования, хорошей работой и т.д.

Все наркотические препараты в той или иной степени обладают разрушительной силой на организм. Самостоятельно от них избавится невозможно. Но крайне трудно это сделать и с медицинской помощью.

Человек может попросить прощение за совершенный им плохой поступок и может получить его. Но избавится от наркомании практически невозможно. НАРКОМАНИЯ НЕ ПРОЩАЕТ НИЧЕГО, НИКОМУ И НИКОГДА

В домашних аптечках во многих семьях находятся различные лекарства, предназначенные для лечения того или иного заболевания. Среди них есть лекарства, которые могут снимать боль, аллергию, изменять психическое состояние. Все лекарства следует использовать только по назначению врача. Применение лекарств без надобности может привести к  отравлению. Не случайно в системе скорой помощи есть специальный центр помощи при отравлениях. Младшим пользоваться домашней аптечкой надо только с разрешения взрослых.

 Попробуем ответить на вопросы.

1. Почему человек, начинающий употреблять наркотики, становится лживым?

Потому что, начав употреблять наркотики, он становится постепенно их рабом. Развивается такое сильное желание вновь и вновь принимать наркотик, что человек не может ни о чем другом думать. Чем чаще он употребляет наркотик, тем ему сильнее хочется находиться в состоянии 

наркотического опьянения. «Ловушка захлопывается».

Теперь все поступки человека направлены только на добывание и употребление наркотиков. Наркоман может часами бродить по городу, чтобы найти торговца наркотиком и купить наркотик. Когда денег на это у него не остается, наркоман готов на любые действия: врать, воровать, предавать своих близких друзей и т.д.

2. Связаны ли между собой наркотики и преступления?

Наркотики стоят дорого. Поэтому человек, употребляющий наркотики, не всегда имеет достаточно денег, чтобы их купить. Поэтому наркоман прибегает к разным способам добывания денег: просит взаймы у знакомых, родных, друзей, никогда не возвращая долга, и нередко идет даже на преступления (воровство, убийство).

3. Является ли наркоман психически больным человеком?

Наркотики сначала разрушают психику, лишая человека его лучших качеств. Он становится эгоистом, потому что теряет способность сочувствовать, переживать, оказывать помощь пострадавшим. У него всего одна цель – побыстрее принять наркотик и уйти из реального мира в мир дурмана.

Больному настолько сильно хочется наркотика, что в сравнении с этим желанием становится безразличны чувства, права, здоровье других людей, даже самых близких. Он может продавать вещи, чтобы купить наркотики, красть,  готов обмануть.

  Ребятам нужно разыграть ситуацию, когда человека заставляют принять наркотик, а он должен устоять. На обдумывание ситуации – три минуты.

· Ты идешь на дискотеку и встречаешь ребят, которые предлагают тебе красивую таблетку.

       (ответы ребят)

· В школьном дворе тебя подозвали ребята и предлагают попробовать «травку».

(ответы ребят)

Затем раздаются карточки, на которых написаны качества характера.

Нужно выбрать карточки, которые необходимы для отстаивания своего решения.

Ведущий зачитывает мифы о наркомании, которые команды должны подтвердить или развенчать.

Миф первый.

Наркотик можно попробовать до трех раз, ничего плохого не будет.

· Не верьте этому, даже при однократном употреблении наркотика остается след памяти, начинается патологический процесс, а в душе – желание еще раз попробовать наркотик.

  Миф второй.

 Существуют слабые и безопасные наркотики.

· Не верьте, это очередная уловка для расширения их сбыта.

  Миф третий.

Наркомания излечима.

· Случаев излечения от наркотической зависимости очень, очень мало.

  Миф четвертый.

  От наркотика можно отказаться, когда захочешь.

· Это очередной призыв к приему наркотиков.

  Вопрос: Употребление наркотиков не болезнь, а баловство, дурная привычка?

Ответ.

· Нет. Употребление наркотиков очень скоро приводит к возникновению болезни, название которой наркомания. Основным симптомом этого страшного заболевания является зависимость от употребления наркотика, который начинает играть в обмене веществ человека такую же роль, как воздух, вода и пища.

Вопрос: Нюхать клей, глотать таблетки – это баловство, оно не имеет отношения к наркомании?

Ответ.

· Нет, имеет. Употребление этих веществ вызывает привыкание и зависимость. Это называется токсикомания, которая является разновидностью наркомании.

Вопрос: Наркомания излечима?
Ответ.

· Нет. Наркомания неизлечима. Иногда болезнь переходит в скрытую форму и стоит после долгого лечения хоть раз попробовать наркотик как болезнь вспыхнет снова, приобретая еще более тяжелые формы. Поэтому считается, наркоман даже длительное время воздерживающийся от употребления подобных препаратов, является хронически больным.

Вопрос: При употреблении наркотика ощущения настолько приятны и необычны, что стоит рискнуть ради этого.

Ответ.

· Нет. Эйфорическое состояние, ради которого человек начинает принимать наркотики, длится от 3  до 5 минут. А остальные 1-3 часа нередко сопровождаются бредом и кошмарными галлюцинациями. Часто наркотик вызывает у начинающего тошноту и рвоту, резкую сухость во рту и сердцебиение. Иногда вместо удовольствия наступает состояние внезапного страха, называемое наркоманами «измена». Без наркотика больной испытывает ужасное состояние – ломку.

Вопрос: Наркотиком могут поделиться просто так, по доброте душевной?

Ответ.

· Нет. Наркотики сначала предлагают бесплатно, человек привыкает к ним, и тогда с него начинают требовать деньги. Организму с каждым разом требуется все больше вещества, и денег, соответственно, тоже. И вот уже для того, чтобы каждый день употреблять наркотик, наркоман начинает приучать к ним своих знакомых. За каждого новичка он получает бесплатную дозу.

Вопрос: По внешнему виду и образу жизни наркоманы ничем не отличаются от окружающих?

Ответ.

· Нет. По мере привыкания к наркотикам меняется внешний вид и образ жизни наркомана. Часто появляется бессонница, у человека расширены зрачки, застывшее, лишенное мимики бледное лицо, дрожащие с исколотыми и воспаленными венами руки, очень сильная худоба. Кожа становится серо-желтой, дряблой, появляется ломкость ногтей и волос, наступает преждевременное старение интеллекта, вплоть до слабоумия. Меняется поведение, ведь все мысли только об одном – «добыть» и принять дозу.

    Ребятам раздаются карточки со словами. В течение 3 минут нужно придумать и написать напротив них антонимы, связанные с проблемой наркомании.

Карточки:

· Мудрость – глупость.

· Свобода – зависимость.
· Удовольствие – страдание.

· Здоровье – болезнь.

· Взлет – падение.

· Счастье – горе.

· Радость – грусть

· Богатство – нищета.

· Любовь – ненависть.

· Добро – зло.

· Жизнь – смерть

· Самостоятельность – зависимость

· Искренность – хитрость.

· Твердость – неуверенность.
· Смелость – трусость.

· Оптимизм – пессимизм.
· Целеустремленность – бесцельность.

В заключении, история одной наркоманки: Лене (15 лет) очень хотелось скорее стать взрослой и все в жизни попробовать. Подруги приводили ей доводы о том, что наркотики помогут побыстрее стать взрослой. И она попробовала наркотик.

Постепенно ей хотелось все чаще и чаще употреблять его и во все большей дозе. Вскоре она уже не могла без него обходиться. Родители, узнав о пристрастии дочери к наркотику, попытались ее лечить, обратившись в частную клинику. Лену вывели из состояния наркотической «ломки», и, почувствовав себя лучше, она думала, что на этом все закончилось.

 
Но через некоторое время она вновь попадает в наркологическую больницу, и в том же состоянии. Почему? Ведь в больнице ей было страшно от того, что она увидела себя как бы со стороны: ведь там были такие же подростки. И они кричали от боли во всем теле, не могли найти себе места и не могли успокоиться и т. д.

Потому что, помимо «ломки», при наркомании существует и психологическая зависимость от наркотика. Человек уже не может думать ни о чем другом, кроме как об очередной его дозе. И даже мысли о перенесенных мучениях его не останавливают: настолько сильно желание принимать наркотик вновь и вновь. И он, помимо своей воли, продолжает принимать его. Это случилось и с Леной.

Таким образом, прощения у наркомании просить бессмысленно: она не прощает никогда, никому, ничего. И выражается это в постоянном желании принимать наркотик вновь и вновь. Таких «Прости!» может быть очень много, но ничего не помогает.

            Наркомания распространяется подобно заразному заболеванию. У обычного заболевания возбудитель – болезнетворные микробы, у наркоманов же – пример уговора, предложения попробовать наркотик. Предлагают это те, кто сами потребляют наркотики, или наживаются на их распространении.

     
Помните, пожалуйста, что для кого-то, чтобы стать наркоманом, достаточно одной дозы. А пока вы должны крепко усвоить: врачи - наркологи только лечат, но не вылечивают наркоманов. Американцы считают, что наркомана можно вылечить только в том случае, если ему заменить головной мозг. Прежде чем пробовать наркотик, сделать первый укол «ради интереса», «от скуки», вспомните, о чем мы здесь говорили.

«ОПАСНОЕ НАСЛАЖДЕНИЕ».

Материал для обзора собрала и подготовила Л.Б. Лабутина,

зав. ИБО МБУК «Центральная городская библиотека»

.

Одним из самых страшных недугов, поразивших нашу страну, является наркомания. «Белой смертью», «смертью в таблетках», «смертью в рассрочку» - так называют это страшное бедствие. Слово «наркомания» происходит от греческих слов «нарко» – сон, оцепенение, онемение и «мания» – страсть, безумие. С наркоманией человечество знакомо издревле, но в последние десятилетия она распространилась по всему миру подобно эпидемии. Наверное, поэтому ее называют еще «чумой ХХ1 века». Наркомания считалась нехарактерной для России. Но сегодня ситуация изменилась. У нас практически нет людей, так или иначе не сталкивающихся с наркотиками: либо они пробовали зелье сами, либо их друзья, знакомые, родственники. За последние несколько лет число школьников и студентов, употребляющих наркотики, возросло почти в 8 раз. Средний возраст приобщения к наркотикам – 14 лет, средняя продолжительность жизни наркоманов – 30 лет. Число смертных случаев в России от употребления наркотиков за последние десять лет увеличилось в 12 раз, а среди подростков – в 42 раза. Согласно статистике, человек, пристрастившийся к наркотику, дольше пяти лет, как правило, не живет. Число погибших от наркотиков, сопоставимо с потерями в кровопролитной войне.

Существуют легенды о великих людях-наркоманах. Но это именно легенды. Либо факт невежества, не информированности, либо попытка убедить себя же в благотворности наркотиков. Но для многих звезд смерть явилась следствием пагубного пристрастия к наркотикам. Наркотики погубили писателей Эдгара По, Шарля Бодлера и Филиппа Дика, музыкантов Элвиса Пресли, Мерилин Монро, лидера группы «Нирвана» Курта Кобейна. Показательна судьба Томаса де Куинси, замечательного по своему дарованию писателя, чья «Исповедь английского морфиниста» поразила в Х1Х веке всю Европу красотой слога и силой описания наркотических грез. Но автору не хватило энергии закончить ни одного из задуманных романов. Подлинно выдающихся произведений наркоманов в истории человеческой культуры нет. Принимать наркотики – значит последовательно убивать в себе искру Божию.

Как наркотики действуют на организм человека? Они оказывают парализующее воздействие на центральную нервную систему, снижают сопротивляемость организма, приводят к преждевременному старению. Для наркоманов характерны  вялость и апатия, сужение круга интересов, склонность к различным преступлениям ради денег для приобретения наркотиков. Сама наркотическая эйфория длится не более 1 – 5 минут, следующие 1 – 3 часа человек находится в фазе расслабления и успокоения, переходящих в дремоту, состояние бреда и сна. Причем сновидения не всегда доставляют удовольствие. К тому же очень многие наркотики даже в небольших дозах вызывают у начинающих тошноту и рвоту, резкую сухость во рту и сердцебиение.

 Сегодня наркомания – бич нашей страны, угрожающей здоровью нации. И одно из лекарств, против этой опасной болезни – правда о ней. Наш сегодняшний разговор не совсем обычен. О наркотиках, их действиях и последствиях, к которым приводит их употребление будут говорить герои художественных произведений.

 «Старый доктор», один из героев рассказа Николая Гумилева «Путешествие в страну эфира» говорил:

«Наркотики не на всех действуют одинаково; один умрет от грана кокаина; другой съест  пять гран – и точно чашку черного кофе выпьет. Я знал одну даму, которая грезила во время хлороформирования и видела поистине удивительные вещи; другие попросту засыпают. Правда, бывают и постоянные эффекты, например, сияющие озера курильщиков опиума, но, в общем, тут, очевидно таится целая наука, доныне лишь подозреваемая, палеонтология де Кювье, что ли. Вот вы, молодежь, могли бы послужить человечеству и стать отличным пушечным мясом в руках опытного исследователя. Главное – материалы, материалы, - и он поднял к лицу запачканный чем-то синим палец». 

Первый прием наркотика обычно вызывает защитную реакцию организма. Это может быть головная боль, головокружение, тошнота и рвота. Показателен эпизод романа Чингиза Айтматова «Плаха» - первое знакомство Авдия Калистрата с дурман-травой».

«…В той беготне Авдий порядком удалился от друж​ков, выискивая в степи наиболее густые заросли анаши. И тут наступил какой-то момент удивительного состояния легкости, парения то ли наяву, то ли в во​ображении. Авдий и не заметил, как это случилось. В небе щедро светило солнце, воздух был пронизан теплом, порхали и пересвистывались какие-то птицы, особенно заливались жаворонки, мелькали бабочки и другие насекомые и тоже издавали разные звуки,— словом, рай земной, да и только, и в том раю, раз​девшись догола, оставив на себе только панаму, очки, плавки и кеды, Авдий Каллистратов—белокожий то​щий северянин, охмелевший от пыльцы, носился как заводной взад-вперед по степи, выбирая наиболее высокий и густой травостой. Вокруг него клубилась по​тревоженная пыльца цветущей, завязывающей семя конопли, и от долгого вдыхания того летучего дурмана в воображении Авдия, естественно, возникали разные видения... Очнулся он, лишь когда увидел возле себя троих волчат. Вот те на! Откуда они взялись? Он не верил своим глазам. Три волчонка, виляя хвостиками, хоте​ли приблизиться к нему, поиграть с ним — робели, но не убегали… Он стал ласково подзывать их к себе, забавлять и под​манивать, а сам весь сиял от расположенности челове​ческой, и именно в этот момент он увидел блеск белой молнии, белый оскал набегающей на него волчицы… Это было так неожиданно, так стремительно, но и так медленно и страшно, что он и не почувство​вал, как сами собой подогнулись колени и как он при​сел на корточки, схватившись за голову, — он и не ве​дал, что именно это спасло ему жизнь; а волчица бы​ла уже в трех шагах и в яростном прыжке вдруг пере​махнула через его голову, обдав звериным духом, и в ту минуту их глаза встретились… Авдий, унося ноги, долго бежал по степи, и страх криком выходил из него. Он бежал, а голову мутило, тело отяжелело, и земля качалась под его заплетав​шимися ногами — ему хотелось упасть, свалиться, за​снуть, и тут его начало рвать, и он почувствовал, что настал его смертный час. И все-таки у него хватило воли отбегать каждый раз в сторону от мерзкой бле​вотины и бежать дальше, пока новый приступ рвоты не скрючивал его в три погибели, вызывая адские бо​ли и резь в животе. Изрыгая пыльцовую отраву, му​чаясь от судорог, Авдий, стеная, бормотал: «О Боже, прекрати, хватит! Никогда, никогда больше не буду со​бирать анашу! Хватит с меня, я не хочу, не хочу видеть и слышать этот запах, о Боже, сжалься надо мной...».

Конечно, лучше всего о наркотиках, их действиях, их последствиях говорят сами наркоманы. Но наркоманы, как правило, народ замкнутый, закрытый, обращенный внутрь, наружу у него всего три чувства: просто страх перед всеми, страх ломок, и страх остаться без наркотика. Наркоман никогда не изливает душу. Наверное, именно поэтому многие из них изливают свою душу в дневники. 

 «Я – наркоманка. Пора, наконец, признаться в этом хотя бы самой себе. Да, теперь то я знаю, как все это выглядит на самом деле. А ведь началось все с развлечения, с глупого детского любопытства. Мне 18 лет. Четыре года назад мне впервые вкололи наркотик. И пошло поехало. Два года назад в первый раз отправили на лечение, потом еще раз. А теперь? В последнее время мне что-то не здоровилось. Лежала себе в постели и могла спокойно колоться. Правда дозы немножко подскочили. О теперешнем моем занятии никто не знает…Я всегда мечтала быть свободным человеком, а превратилась в рабу заряженного шприца. Ловлю свой призрачный кайф. И это все, что у меня есть…»

Автор этих строк восемнадцатилетняя польская девушка Барбара Росек, автор книги «Дневник наркоманки».  Этими строчками начинается ее дневник. А в последней записи написано:

«Мне исполнился 21 год…В этой проклятой жизни нужна любовь. Без нее – вечная пустота, которая тебя гложет, душит, убивает. Без нее ты не можешь быть самим собой. Ты сам для себя становишься чужим. Абсолютно и до кончиков волос чужим…».

Всего три года разделяют эти записи. Но между ними уместилась вся очень короткая, но полная отчаяния, страхов и бесконечных вопросов, а главное – одиночества – жизнь. 

Большинство молодых людей знакомится с наркотиками в компаниях сверстников. Помимо любопытства, первые пробы могут быть продиктованы желанием самоутвердиться или завоевать популярность. 

В журнале «Смена» (1992.- №9) была опубликована книга известного писателя Сергея Баймухаметова «Сны золотые». Это  исповеди наркоманов, которые собрал писатель. Его часто спрашивали: почему они (наркоманы) ему все так откровенно рассказывали? На этот вопрос он ответил в предисловии к своей книге: «…я сразу говорил им о замысле книге, о том, что пишу ее для четырнадцатилетних и шестнадцатилетних, для тех, кто еще не пробовал анаши и ни разу ни «укололся», т.е. для их младших сестренок и братишек, и просил их помочь, рассказать всю правду, поскольку лишь полная правда может убедить, дойдет до умов и сердец мальчишек и девчонок». 

Одна из героинь  книги признается:

«…Самое страшное в наркомании— психологическая сторона. Внутри у человека творится что-то ужасное… это чувство, будто человек попал в могилу. Вот он очнулся, видит, что он живой, у него есть еще силы, а нет никакой возможности выбраться. Ты живой, но ты уже труп — примерно так. Когда «крыша» едет, тебе кажется, что за тобой, пятнадцатилетней девчонкой, КГБ следит, крысы выпрыгивают из-под ног, пауки висят гроздьями — все это в тебе, внутри, но в то же время как бы и внешне… Представьте себе, что вы, именно вы, начинаете на площади раздеваться догола, выкрикиваете какие-то глупости, кроете всех матом, хватаете прохожих женщин и пытаетесь их насиловать... Вы понимаете что делаете что-то страшное, несовместимое со своими понятиями, вы этого не хотите, но вы это делаете. Вот что такое психоз, вот что такое состояние наркомана…      
Вот такая она, правда. Герои его книги разные. Это и медсестра из Санкт-Петербурга, и учащийся ПТУ из Минеральных Вод, школьники, студенты и бизнесмен из Москвы.

К исповедям можно отнести и рассказ Редьярда Киплинга «Ворота Ста Печалей», который записан со слов главного его героя курильщика опиума Габрала Мискитта за шесть недель до его смерти.  «Ворота Ста Печалей» - это заведение, где собирались курильщики. Оно находилось в переулке, который посетители заведения назвали улицей Черного Курева. 

«Когда заведение впервые открылось, в «Воротах» нас встречалось всего десять человек…Теперь из всех нас осталось в живых не более пяти…женщина умерла после того, как полгода посещала «Ворота»…, англичанин – тот пил также много, как и курил, и наконец перестал приходить...Все мы давно состарились. Нам много-много сотен лет. В «Воротах» очень трудно вести счет времени, к тому же для меня время не имеет значения… У меня было что-то вроде жены. Теперь ее нет в живых. Люди говорили, что я свел ее в могилу тем, что пристрастился к черному куреву…Как я к этому пристрастился? …просто хотелось узнать, что это такое. Не помню точно, как все это было, но я стал сюда ходить и с тех пор уже не покидаю их…Я надеюсь когда-нибудь умереть в «Воротах». 

Существует ошибочное мнение, что после одного приема наркотика зависимость возникнуть не может. Герой рассказа М.А.Булгакова «Морфий» доктор Поляков однажды, почувствовав боль в желудке, вспрыснул себе морфий. И какие ужасные события стали следствием одного-единственного укола, можно судить по выдержкам из его дневника. Свой первый укол он сделал 16 февраля. А  13 апреля он напишет в своем дневнике:

«Я – несчастный доктор Поляков, заболевший в феврале этого года морфинизмом, предупреждаю всех, кому выпадет на долю такая же участь, как и мне, что…кокаин сквернейший и коварнейший яд…

…Действие его таково: При впрыскивании…раствора почти мгновенно наступает состояние спокойствия, тотчас переходящее в восторг и блаженство. И это продолжается только одну, две минуты. И потом все исчезает бесследно, как не было. Наступает боль, ужас, тьма…» (там же, с. 163) 

18 мая. «Нет, я заболевший этой ужасной болезнью, предупреждаю врачей…Смерть медленная овладевает морфинистом, лишь только вы на час или на два лишите его морфия. Воздух не сытный, его глотать нельзя, в теле нет клеточки, которая бы не жаждала… Чего? Этого нельзя определить, ни объяснить. Словом человека нет. Он выключен. Движется, тоскует, страдает, труп. Он ничего не хочет, ни о чем не мыслит, кроме морфия! Смерть – сухая, медленная смерть…»

Его дневник заканчивается записями от 13 февраля 1918 г. В этот день его автор покончил жизнь самоубийством (застрелился).

Постепенно наркотическое состояние становится для человека потребностью – без него он уже не может обходиться. Развивается навязчивое влечение к наркотику.  

Это состояние описал Владимир Высоцкий в одном из своих стихотворений:

Меня опять ударило в озноб.

Грохочет сердце, словно в бочке камень.

Во мне сидит мохнатый злобный жлоб

С мозолистыми цепкими руками.

Когда, мою заметив маету,

Друзья бормочут: - Снова загуляет…-

Мне тесно с ним, мне с ним невмоготу!

Он кислород вместо меня хватает.

Он не двойник и не второе  «я», -

Все объясненья выглядят дурацки,-

Он плоть и кровь, дурная кровь моя.

Такое не приснится и Стругацким.

Он ждет, когда закончу свой виток,

Моей рукою выведет он строчку,

И стану я расчетлив и жесток

И всех продам – гуртом и в одиночку…

Существуют тайные притоны, куда заманивают молодых людей, предлагая им первые порции наркотика бесплатно. Через два или три посещения они уже готовы платить деньги, а примерно через неделю превращаются в законченных наркоманов. Описание притона можно найти в рассказе Артура Конан Дойля «Человек с рассеченной губой».

«Сквозь мрак я не без труда разглядел безжизненные тела, лежащие в странных, фантастических позах: с согнутыми плечами, с поднятыми коленями, с запрокинутыми головами, с торчащими вверх подбородками. То там, то тут замечал я темные, потухшие глаза, устремленные на меня. Среди тьмы вспыхивали крохотные красные огоньки, тускневшие по мере того, как уменьшалось количество яда в маленьких металлических трубках. Большинство лежало молча, но иные бормотали что-то себе под нос, а иные вели беседы странными низкими монотонными голосами, то возбуждаясь и торопясь, то внезапно смолкая, причем никто не слушал своего собеседника – всякий был поглощен только собственными мыслями».

В период психической зависимости наркоманы склонны искать себе подобных, быстро группироваться в «клубы» со своими «уставами» и лидерами, они сообща добывают на «черном рынке» наркотики, сообща их употребляют. Человеку, решившему бросить наркотики, порой очень сложно разорвать такие связи.

Вот что говорит героиня книги С. Баймухаметова «Сны золотые».

«…знакомый мой к себе пригласил, с друзьями познакомил. А они все вежливые, обходительные…Взрослые люди, по тридцать и сорок лет, умные, интересные, со мной, с девчонкой, как с равной: знаки внимания, комплименты. Мне так лестно было, прямо голова кружилась… Только потом начала понимать, что там, в том мире, ничего просто так не делается, никто ни для кого даже пальцем не пошевельнет, если он в этом человеке не заинтересован. Там ничего нет, что бывает обычно между людьми. Никаких понятий о дружбе, помощи, ничего человеческого. И в то же время все держатся одной кучей. Такое невозможно представить: в одной квартире чуть ли не месяц живут люди, не связанные друг с другом ничем, готовые в любую минуту продать, сдать, утопить друг друга…».   

Наркомания – серьезная болезнь, которую можно сравнить с проказой, при которой отмирают нервные клетки и клетки кожи, а человек ничего не чувствует. Наркомания – проказа души. Отмирают привязанности, чахнут способности, мир сужается и скудеет, а больной не осознает этого… Затягиваясь первой сигаретой с марихуаной, мальчишки и девчонки даже не представляют, какая судьба им уготована. В отроческие годы, в ранней юности главные черты характера – гордость, самолюбие, обостренное ощущение ценности своей личности, ее значимости. В мире наркомании обо всем этом придется забыть. 

Жизнь наркоманов, как правило, заканчивается трагически. Об этом  пишут многие писатели. 

Еще в начале прошлого века был написан роман Михаила Агеева «Роман с кокаином», действие которого происходит накануне первой мировой войны. Главный герой романа – гимназист, а затем студент Вадим Масленников, которого в январский мороз 1919 г. в бредовом состоянии доставили в военный госпиталь. 

«Будучи приведен в себя и освидетельствован, Масленников признался, что он кокаист, что уже много раз пытался с собою бороться, но всегда безуспешно. Путем упорной борьбы ему, правда, удавалось воздержаться от кокаина в продолжении месяца, двух, после чего неизменно наступал рецидив. По его признанию выходило, что тяга его к кокаину теперь тем более болезненна, что за последнее время кокаин вызывает в нем уже не возбуждение, как это было раньше, а только психическое раздражение. Точнее говоря, если первое время кокаин способствовал четкости и остроте сознания, то теперь он причиняет спутанность мыслей при беспокойстве, доводящем до галлюцинации…»

Вадим Масленников устал от такой жизни и умышленно отравился кокаином.

Главным героем рассказа Алексея Камышинцева «Запах конопли» является четырнадцатилетний подросток Лешка. С первого класса он учился плохо, постоянно получал заслуженные и незаслуженные наказания, обиды и бесконечные нотации. Родителям было не до него. В школе махнули на него рукой и ждали, когда он уйдет в ПТУ. Весь мир разделился для него на две половины: с одной стороны – он, с другой – все остальные. В его компании все пили, курили анашу и кололись. У всех, кто окружал его, была одна проблема – где достать деньги и на наркотики. Стал курить и Лешка. Финал рассказа трагический – однажды, накурившись, он убивает ножом курсанта военно-медицинского факультета. 

Трагически обрывается и жизнь героя романа Александра Кулешова «Заколдованный круг» - студента университета, подающего большие надежды в спорте, звезды олимпийской сборной, решившему бросить наркотики, но так и не сумевшему разорвать эти связи. 

Жизнь, похожая на ад, и смерть во цвете лет – вот цена излишнего любопытства и ложной романтики! Подумайте! Стоит ли за несколько минут сомнительного счастья отдавать свою жизнь? 
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«НЕТ – ТАБАКУ, АЛКОГОЛЮ, НАРКОТИКАМ!»

Сценарий беседы с элементами игры 

подготовлен Ильясовой Л.С., зав.  городской библиотекой № 2

МБУК «Централизованная библиотечная система»

Здравствуйте ребята! Мы рады встрече с вами! 

 
Сегодня нам предстоит серьезный разговор. Речь пойдет о коварных врагах человека – табаке, алкоголе, наркотиках. Все вы слышали от педагогов, от родителей, да и просто от знакомых о вреде курения, алкоголизма и наркомании. Но к сожалению все эти сведения очень слабо влияют на сознание ребят, пробовавших что–то из этого смертоносного набора. 

Значит ли это, что и наша сегодняшняя встреча может оказаться бесполезной? Вам так не кажется? (ответы детей). Но лично я не чувствую безысходность. Ведь не зря говорят: «Знаешь – значит, вооружен, а если вооружен – значит, защищен». Ведь много зависит от самого человека, от его настроя, от его целей. Ребята, вы молодые, сильные люди! Уверена, что вы сможете сказать: «Нет – табаку, алкоголю, наркотикам!». Именно так и называется наша встреча.

Знайте, что наша жизнь в наших руках. Есть такая притча: «Один невежа захотел посмеяться над мудрецом. Поймал бабочку и спрятал ее в своих руках. Он решил спросить мудреца и проверить, угадает ли он, живая она или мертвая. Он подумал, если мудрец скажет, что живая, я ее раздавлю,  а если мертвая – я выпущу ее. И вот пришел он к мудрецу, и спрашивает его: «Вот ты такой мудрый, все знаешь, а сможешь ли угадать какая у меня в руках бабочка, живая или мертвая?». На что мудрец ему ответил: «Все в твоих руках!». Это говорит о том, что многое зависит от нас самих.

 Итак, предлагаем вам первую часть нашей встречи, которая называется «Дым сигарет … со смертью»: 

Вот сейчас я задам вам вопрос, сможете ли вы ответить на него честно? Кто из вас хоть раз пробовал курить? А есть ли среди вас курильщики со стажем? (ответы детей).

А сейчас мы зачитаем вам отрывок из произведения  М. Твена «Приключения Тома Сойера»: 

«После роскошного обеда из рыбы и яичницы, Том сказал, что теперь ему хочется научиться курить. Джо ухватился за эту мысль и объявил что он тоже не прочь. Гек сделал трубки и набил их табаком. Они растянулись на земле, опираясь на локти, и начали очень осторожно, с опаской втягивать в себя дым. Дым был не приятен на вкус, и их немного тошнило, но все же Том сказал

- да это совсем легко! Знай  я это раньше, я уже давно научился бы.

- И я тоже, - подхватил Джо. – Ничего не стоит! 

… И разговор продолжался. Но вскоре он стал каким-то вялым и бессвязным. Паузы удлинились, курильщики стали сплевывать что-то уж очень часто. За щеками у них образовались как будто фонтаны; под языком было сущее наводнение, только успевай откачивать; заливало даже и горло, несмотря на все старания, и все время подкатывала тошнота. Оба мальчика побледнели, и вид к них был самый жалкий. Трубка выпала из ослабевших пальцев Джо Гарпера. Тоже самое случилось и с Томом…  Джо сказал слабым голосом:

- Я потерял ножик…  Пойти, что ли, поискать? 

Том, заикаясь, едва выговорил дрожащими губами

- Я тебе помогу. Ты ступай вон в эту сторону, а я поищу около ручья. Нет, ты с нами не ходи, Гек, мы и без тебя найдем.

Гек снова уселся и поджидал их около часа. Потом соскучился и пошел разыскивать своих друзей. Он нашел их в чаще леса, очень далеко друг от друга. И тот, и другой крепко спали и были очень бледны. Однако он догадался почему-то, что если с ними и случилась какая-нибудь неприятность, то теперь все уже прошло. За ужином в тот вечер они были очень не разговорчивы. Они совсем присмирели, и когда Гек набил себе после ужина трубку и собрался набить для них, они сказали, что не надо, они что-то неважно себя чувствуют – должно быть, съели за обедом что-нибудь лишнее».

В книге «Приключения Тома Сойера» писатель Марк Твен весьма выразительно описал ощущения ребят от первой затяжки и неприятные последствия курения. Что же произошло в детском организме, если он настолько бурно прореагировал на табак? По сути, это было простое никотиновое отравление, которое сопровождается тошнотой, побледнением кожных покровов, слабостью, головокружением, слюноотделением, сонливостью. К  перечисленным симптомам следует добавить чувство страха, головные боли, шум в ушах, учащение пульса. Очень точное и яркое описание симптомов острого отравления табаком дал Лев Николаевич Толстой в своей повести «Детство» из  трилогии «Детство. Отрочество. Юность».

- «Запах табака был очень приятен, но во рту было горько и дыхание захватывало. Однако скрепив сердце, я довольно долго втягивал в себя дым, пробовал пускать кольца и затягиваться. Скоро комната вся заполнилась голубоватыми облаками дыма, трубка начала хрипеть, горячий табак подпрыгивать, а во рту я почувствовал горечь и в голове маленькое кружение. Я хотел уже перестать и только посмотреться с трубкой в зеркало, как, к удивлению моему, зашатался на ногах; Комната пошла кругом, и, взглянув в зеркало, к которому я с трудом подошел, я увидел, что лицо мое бледно, как полотно. Едва я успел упасть  на диван, как почувствовал такую тошноту и такую слабость, что, вообразив себе, что трубка для меня смертельна, мне показалось, что я умираю. Я серьезно испугался… и со страшной головной болью, расслабленный, долго лежал на диване…»

И это только от затяжки одной порции табака. А если доза будет чуть больше, начинающего курильщика может ожидать гораздо более тяжелое состояние и даже смерть. А случаи смерти от поступления в организм никотина не столь уж редки! Особенно часто это бывает при выкуривании сигарет в компании на спор. Например, в Ницце французские юноши устроили вот такое состязание. Молодого человека, выкурившего больше табака, чем другие, ждал специальный приз. Но победитель не получил его: после выкуривания 60-ти сигарет он скончался. Другие члены компании были доставлены в госпиталь в тяжелом состоянии.  В архивах судебно - медицинской экспертизы можно найти протоколы подобных глупейших соревнований. 

А сейчас проведём с вами небольшую викторину. Мы будем задавать вам вопросы, а те, кто знает ответ, должен поднять руку, тогда он получит жетон.

1. В каком году в нашей стране принят ФЗ «Об ограничении курения табака»?

· 2001 г.

· 2003 г.

· 2005 г.

2. По словам И.В.Гете: «Картофель стал для человека благословением, а табак – карой». А кому мы обязаны этим открытием?

· Дж. Куку

· Х. Колумбу

· Н.Н. Миклухо - Маклаю.

3. В какой стране заживо замуровали в стену 5-ых монахов за то, что они курили табак?

· В России

· В Англии

· В Италии
4. Сколько в сигарете содержится различных химических соединений?

· 30

· 500

· 4000

5. Какое наказание для курильщиков существовал в России при царе Михаиле Романове?

· Сажали на кол

· Отрезали нос и уши

· Отрезали губы и нос

6. В какой стране курильщиков приравнивали к ворам и водили по улице с веревкой на шее?

· В России

· В Японии

· В Англии

7. Какой российский царь обязал своих подданных курить трубки, а курение табака стало косвенной причиной его смерти?

· Борис Годунов

· Петр 1

· Иван Грозный

8. В какой стране придумали зажигалку для курящих, играющую траурный марш?

· В России

· В Швейцарии

· В Японии

9. Существуют ли сигареты, которые не приносят вреда?

· Нет

· Сигареты с фильтром

· Да, сигареты с низким содержанием никотина

10. У кого наибольшая зависимость от табака?

· У тех, кто начал курить до 20-ти лет

· У тех, кто начал курить после 20-ти лет

· Зависимость не связана с возрастом

11. Что вреднее для человека?

· Дым от газовой горелки

· Выхлопные газы

· Дым от сигареты

12. Кого называют курильщиком поневоле?

· Тех, которых заставляют курить принудительно

· Тех, кто находится в обществе курящих

· Тех, кто курит в тюрьме

(Подведение итогов викторины).

Вторая часть нашей встречи называется: «Алкоголь организму не нужен, или никогда не пробуй!»

«Бабушка переливала из бутылки в графин вишневую наливку. Рядом стояла внучка шестиклассница Оля. Наливка красиво текла в графин. Несколько капелек попали на стенки графина снаружи. Бабушка подхватила капельки пальцем и поднесла ко рту.

- Ох и вкусна, гости будут довольны!

- Бабушка, а дай мне попробовать!

-Что ты! Детям нельзя! Детям вредно и опасно!

Вдруг в комнате зазвонил телефон, бабушка отлучается ненадолго.

- Все - таки попробую! Не выдерживает Оля и слизывает капельки настойки.

- Ничего страшного, сладко и приятно! Попробую – ка еще, совсем чуть - чуть!

Берет в руки, хочет налить  немного, но нечаянно выплескивает полстакана. Что же делать, перелить обратно? Пролью – бабушка узнает, что не послушалась ее, придется все выпить.  Оля осушила стакан и упала в обморок. Испуганной бабушке пришлось вызвать доктора, который поставил диагноз - алкогольное  отравление. 

С Олей, к счастью, все обошлось. Но есть много случаев, когда дети умирали от алкоголя. Был такой случай на семейном празднике. Один гость выпил много вина и уже не очень хорошо соображал, что делает. Когда родителей не оказалось в комнате, он налил большую рюмку коньяку и дал ее семикласснику, сыну хозяев со словами: «Докажи, что ты мужчина! Выпей сразу как лекарство!».  Мальчик выпил – и спасти его уже не удалось. 

Ребята, а кто-нибудь из вас пробовал какой-нибудь алкогольный напиток, пусть даже самый легкий. (Ответы детей).

У известного писателя Аркадия Аверченко есть один фантастический рассказ. Сюжет его предельно прост: переместившись на несколько десятилетий вперед, писатель пытается представить беседу внука с дедом на тему о том, зачем же люди пили. Внук никак не может понять, почему пьющие травили себя, ведь водка и не вкусная, и противная, и самочувствие после нее ухудшается. И дед, сам в молодости любивший выпить, затрудняется дать какие-либо объяснения этому. Беседа между ними проходила в эпоху сплошной трезвости. Аверченко предполагал, что наступит она уже к 1954 году. К сожалению, он ошибся: зло оказалось куда более живучим. 

Ребята, давайте сейчас с вами порассуждаем, почему же люди пьют? (Ответы детей).

· Влияние сверстников, ведь пьют трусливые, которые боятся показаться слабыми

· Алкогольные традиции и обычаи семьи

· Реклама

· Нечем заняться в свободное время

Ребята, а знаете ли вы, что  в русской истории бывали случаи, когда медаль вручалась человеку отнюдь не в награду, а для острастки, т.е. для предостережения. Медаль отливалась из чугуна, была величиной с тарелку и весила один пуд (16 кг). Надпись, выбитая с обеих сторон, гласила: «За пьянство».  Эта регалия надевалась на шею наказанного. Петр1 с особой строгостью преследовал тех, кто в нетрезвом виде появлялся на службе.

Правитель Древней Спарты – легендарный Ликург – запретил высшей знати государства пить вино, но поощрял спаивание рабов, чтоб держать их в повиновении.  В Древней Индии так же было категорически запрещено употреблять спиртные напитки представителями высших каст. Тех же, что изобличали в пьянстве, заставляли пить кипящее вино до тех пор, пока не наступала смерть. 

Заключительная часть нашей встречи называется «О страшном, или наркомания – это не ерунда»

Ребята, вам когда-нибудь предлагали наркотики? Если да, то надеюсь, вы отказались! Вы увлекаетесь в школе и математикой, и английским, кто-то спортом и танцами. И что, все это зря? Вранье, что наркотики это модно! Стеклянные глаза, непослушное тебе самому тело, и одно мысль – где взять наркотики – вот картинка из будущего, если ты хоть раз попробуешь их!

Наркотики – это зависимость, сначала от вещества, затем от человека, который этой дрянью торгует, от денег, которых вечно не хватает. Запомните, даже однократно приняв наркотик, вы можете стать его рабами.  В жизни есть слово «можно» и слово «нельзя» и вы сами должны разобраться, к какому из них применимо слово наркотик. 

Мы живем с вами друзья,

 Между «можно» и «нельзя».

Разобраться совсем не сложно

В том, что нельзя

И в том, что можно  

Можно ярко в жизни жить

И гореть от любимого дела,

Но нельзя легкомысленным быть

Чтоб душа от наркотиков тлела!

Попробуй! 

«Нет! Соблазн велик

Но жизнь дороже!»

Подумай ты над этим тоже.

Ребята, мы предлагаем вам ответить на вопросы анкеты. Анкеты, которые мы вам раздадим, будут анонимными, но из них мы узнаем, какой информацией о наркомании вы владеете.

(Проводится анкетирование)

Спасибо вам, ребята, за то, что вы оказались неравнодушными людьми, ведь вы очень живо реагировали на нашу беседу! Укрепляйте собственную  волю и помогайте своим друзьям, если они оступились и сделали неверный шаг! 

АНКЕТА

1. Считаешь ли ты, что наркомания – угроза для будущих поколений?

· Да, употребление наркотиков ни к чему хорошему не приведет.

· Нет, наркомания – это ерунда, страшного и опасного в этом ничего нет.

· Не знаю.

2. Как, по твоему мнению, становятся наркоманами?

· Под влиянием друзей.

· Наркоманами становятся те, кому нечем заняться.

· Те, кто думает, что, став наркоманами, можно выделиться  из «серой», на их взгляд, массы своих сверстников.

· Употребление наркотиков помогает уйти от неразрешимых проблем.

· Все начинается с курения и слабой воли.

3. Кто виноват, что люди начинают принимать наркотики?

· Наркоторговцы.

· Средства массовой информации.

· Родители.

· Виноват тот, кто сам начинает их принимать.

· Друзья.

· Школа.

4. Пробовал  ли ты сам  наркотики?            Да      Нет

       Если да, то это было добровольно или по принуждению?

5. Продают ли у вас в школе наркотики?

· Да.

· Нет.

6. Если бы твой друг стал наркоманом,  относился бы к нему по-прежнему? Постарался  ли бы  ему помочь?

· Помог бы бросить эту отраву.

· К сожалению, у меня уже есть такие друзья.

· Перестал бы считать другом тех, кто начал принимать наркотики.

7. Что бы ты предложил для борьбы с наркоманией?

· Расширять различные движения по борьбе с наркоманией.

· Применять жесткие меры к распространителям наркотиков.

· Наполнять досуг чем-то интересным.

· Пополнять свои знания об этом страшном зле путем чтения художественной и познавательной литературы.

· Родителям внимательно следить за общением и поведением детей.

· Изобрести специальные лекарства для тех, кто стал наркоманом.

· Перестать быть равнодушным к чужой беде.

«КУРИТЬ ИЛИ НЕ КУРИТЬ?»

Час информации, посвящённый Всемирному дню отказа от табакокурения,
подготовила Н.В.Федяшина, зав. ПЦПИ центральной городской библиотеки

Добрый день, ребята!

Сегодня мы посвятим нашу встречу Всемирному дню отказа от табакокурения. Массовое распространение курения сделало эту проблему международной. Курение стали называть чумой ХХ века. Научные исследования в этой области не оставляют сомнений в том огромном вреде, который курение наносит людям. По данным Всемирной организации здравоохранения, в промышленно развитых странах курение является прямой или косвенной причиной 20% смертей. Например, в Европе табак  убивает в 4 раза больше людей, чем автомобильные катастрофы.

Особенно волнует тот факт, что курение стало распространяться среди молодежи и женщин. Многие не знают о том, что курение, которое начинается «с баловства», «из желания подражать», «не отставать от моды», «скорее стать взрослым», превращается в коварное пристрастие, губительное для здоровья. Курение особенно вредно для молодого, развивающегося организма. Оно сковывает волю, подтачивает здоровье, укорачивает жизнь. Вследствие выносливости организма человека вредное влияние курения сказывается только через много лет.

Проведенные многочисленные опросы населения показывают, что многие не знают или знают недостаточно о вреде и всех последствиях курения.

Курение независимо от количества потребляемых в день сигарет (сигар, папирос, трубок) ведет к инсультам, инфарктам, заболеванию ишемической болезнью сердца, хроническим бронхитом, эмфиземой легких, бронхиальной астмой, бронхоэктатической болезнью, наконец, раком. Курение не столько порождает многие заболевания, сколько способствует эволюции или прямо стимулирует развитие болезней, ослабляя защитные реакции организма.

Всемирный день без табака отмечается ежегодно 31 мая по мандату Всемирной ассамблеи здравоохранения, высшего директивного органа Всемирной организации здравоохранения. В ходе Всемирного дня без табака общественность информируется об опасностях потребления табака, о деловой практике табачных компаний, о том, что Всемирная организация здравоохранения собирается делать в борьбе против табачной эпидемии и о том, что люди могут сделать, чтобы добиться своего права на здоровье и здоровый образ жизни и оградить будущие поколения.

Употребление табака является одной из самых больших опасностей для здоровья из всех, когда-либо возникавших в мире. Главная угроза заключается в том, что губительное воздействие табака на организм дает о себе знать не сразу. Табак является медленным убийцей — здоровье людей начинает страдать лишь через несколько лет после того, как они начинают употреблять табак. По этой причине табачная эпидемия начала себя проявлять в колоссальных масштабах лишь в последние несколько лет.

НЕКОТОРЫЕ ФАКТЫ О ТАБАКЕ.

· В 20-м веке табак стал причиной 100 миллионов случаев смерти.

· По данным Всемирной организации здравоохранения, только в этом году табачная эпидемия унесет около шести миллионов жизней, в том числе жизни 600 000 некурящих («пассивных курильщиков»), которые умрут вследствие воздействия табачного дыма.

· Если не принять срочные меры, то к 2030 году эта цифра может составить восемь миллионов человек.

· Каждый десятый случай смерти среди взрослых людей происходит из-за табака.

· На данный момент в мире около 1 миллиарда человек являются курильщиками.

· Более 80% курильщиков живет в странах с низким и средним уровнем дохода, где отмечается самое тяжелое бремя связанных с табаком болезней и смерти.

· До половины нынешних потребителей табака в конечном итоге умрут от какой-либо болезни, связанной с табаком.

· В некоторых странах дети из бедных семей часто работают на табачных плантациях для того, чтобы обеспечивать доход для семьи. Эти дети особенно уязвимы к «болезни зеленого табака», вызываемой никотином, который впитывается через кожу при обработке влажных табачных листьев.

· Потребление табака является одним из крупнейших факторов, содействующих эпидемии неинфекционных заболеваний, таких как сердечный приступ, инсульт, рак и эмфизема, на которые приходится 63% всех случаев смерти.

· Потребители табака, умирая преждевременно, лишают свои семьи дохода, повышают стоимость медицинской помощи и препятствуют экономическому развитию страны. Две трети стран в мире не имеют даже минимальной информации в отношении употребления табака.

Давайте же рассмотрим, как никотин влияет на каждый орган в отдельности. Начнем с …

Кровь.

Под влиянием курения изменяется состав крови, в ней уменьшается количество эритроцитов; быстрее стареют кровеносные сосуды. Никотин, содержащийся в табаке, требует повышенного притока кислорода, но одновременно окись углерода (CO), также входящая в табачный дым, уменьшает его поступление. Кроме того, часть гемоглобина прочно связывается с угарным газом, образуя оксигемоглобин, который лишен способности доставлять кислород к тканям организма. Таким образом, курильщик, вдыхая табачный дым, обрекает себя на кислородное голодание. Установлено, что способность крови снабжать ткани кислородом у тех, кто курит, понижается на 5−10%. Это приводит к ухудшению самочувствия.

Обмен веществ.

Никотин отрицательно действует на обменные процессы. У курящих в крови содержание витамина С вдвое меньше, чем у тех, кто не курит. Более того, дефицит витамина С может развиться и у пассивных курильщиков — тех, кто сам не курит, но постоянно подвергается воздействию табачного дыма. Недостаток этого витамина особенно вредно сказывается на здоровье детей, так как в период роста и формирования организм очень чувствителен к недостатку витаминов, в том числе и витамина С. Дефицит витамина С весьма значителен у тех детей и подростков, которые или сами переняли у взрослых вредную привычку к курению, или вынуждены дышать отравленным воздухом в накуренных помещениях. Только одна сигарета уничтожает в детском организме 2,5 мг витамина С  (суточная потребность в нем — от 20 до 50 мг в зависимости от возраста).

Мозг.

Курение резко повышает риск инсульта — расстройства функций головного мозга, вызванного нарушением его кровоснабжения. Инсульт обусловлен закупориванием кровеносного сосуда, доставляющего кислород в головной мозг, тромбом или другими частицами. Тромбоз церебральных сосудов — самая частая причина инсульта. Он означает формирование сгустка (тромба) из крови и нарушение кровоснабжения головного мозга. Еще одной причиной инсульта у курильщиков может стать поражение артерии головного мозга, приводящее к ее разрыву и кровоизлиянию в мозг.

Отрицательно воздействует курение и на умственную деятельность человека. У курильщиков постепенно ослабевает память, появляются головные боли, раздражительность, бессонница, утомляемость, а затем развивается неврастения. Опыты показали, что для выполнения работы, которую человек делает за 8 часов, после выкуривания пачки сигарет требуется на 2 часа больше времени.

Сердечно-сосудистая система.

Доставка кислорода к сердечной мышце резко нарушается из-за блокирования гемоглобина крови окисью углерода из табачного дыма. Это приводит к серьезным поражениям сердца и сосудов. Курение повышает кровяное давление: кровеносные сосуды сжимаются, вынуждая сердце работать с большей нагрузкой. Как результат, сердце расширяется и повреждается.

Курение способствует увеличению уровня холестерина в крови. В артериях, питающих сердце, откладываются жиры, возникает их закупорка. Как следствие, возрастает риск инфаркта миокарда — у курильщиков он в 4−5 раз выше, чем у некурящих. Если при этом у курильщика повышенный уровень холестерина в крови и высокое артериальное давление, риск развития сердечного приступа возрастает в 8 раз.

Средний возраст умерших от сердечных приступов среди некурящих — 67 лет, среди курильщиков — 47.

Легкие.

Рак легкого — опухоль, возникающая в поверхностных тканях легких — примерно в 90% случаев обусловлена длительным курением. У людей, выкуривающих по две или более пачек сигарет в день в течение 20 лет, риск рака легкого повышен на 60−70% по сравнению с некурящими.

Риск рака легкого зависит от количества выкуриваемых в день сигарет, количества вдыхаемого табачного дыма, а также концентрации канцерогенных смол и никотина в сигаретах. Основными канцерогенами считаются радон, бензопирен и нитрозамины, содержащиеся в табачной смоле. Характерными симптомами рака легкого являются: постоянный мучительный кашель, кровохарканье, повторные пневмония, бронхит или боль в груди. Сейчас от рака легких умирает больше людей, чем от любого другого вида рака.

Также длительное курение может вызвать хронические обструктивные заболевания легких — легочный бронхит (воспалительное заболевание ветвей дыхательного горла (бронхов) с преимущественным поражением слизистой оболочки) и легочную эмфизему (дегенерация легочной ткани), для которых характерно разрушение бронхиального дерева и концевых частей легкого — альвеол.

При эмфиземе ткань вокруг альвеол изменяется, они становятся расширенными и на рентгеновском снимке выглядят как отверстия в легких. Главный симптом эмфиземы — одышка, а также кашель, но менее выраженный, нежели при хроническом бронхите. Грудная клетка становится бочкообразной.

Желудок.

Одним из эффектов длительного курения является стимуляция секреции соляной кислоты в желудке, разъедающей защитный слой в его полости и способствующей возникновению желудочной язвы. Наиболее частый язвенный симптом — ноющие или жгучие боли между грудиной и пупком, возникающие после еды и рано утром. Боль может длиться от нескольких минут до нескольких часов. Также язва сопровождается тошнотой и рвотой, потерей аппетита и похуданием. Курение замедляет заживление язв и способствует их повторному возникновению. Язвенная болезнь может привести к раку желудка. Риск возникновения раковой опухоли в желудочной полости у курильщиков выше, чем у некурящих.

Курение может вызывать также рак пищевода за счет повреждения его внутренних клеток. Симптомы — затрудненное глотание, боль или дискомфорт в груди, похудание.

Глаза.

Курение тормозит обмен микроэлементов растительной пищи, защищающих орган зрения. Глаза длительно курящего человека имеют склонность к покраснению и слезливости, края век распухают. Никотин действует на зрительный нерв и двигательные мышцы глаз, при сужении сосудов изменяется сетчатка глаз, теряется острота зрения, начинаются отклонения зрения. Курение особенно опасно при глаукоме, так как курение повышает внутриглазное давление.

Другие органы чувств.

При длительном курении может развиться глухота. У курящих людей часто нарушаются обоняние и вкус: такие люди могут не ощущать вкус сладкого, у них притупляется способность различать запахи.

Конечности.

Каждый седьмой курильщик рано или поздно заболевает облитерирующим эндартериитом — хроническим заболеванием сосудов с преимущественным поражением артерий ног, в процессе которого происходит постепенное сужение сосудов вплоть до полного закрытия их просвета с омертвением лишенных кровоснабжения тканей. Эндартериит часто приводит к гангрене и ампутации нижних конечностей курильщика.

Мочевой пузырь.

Курильщики в возрасте от 40 лет намного чаще подвержены риску заболевания раком мочевого пузыря, нежели некурящие люди. У мужчин риск в 4 раза выше, чем у женщин. Симптомы — появление крови в моче, боль в области таза, затрудненное мочеиспускание.

Полость рта.

Раковые опухоли полости рта чаще всего встречаются по бокам или на нижней поверхности языка, а также в области дна полости рта. Симптомы — небольшая бледная опухоль или утолщение необычного цвета на языке, в полости рта, на щеке, десне или небе.

Половая система.

С возрастом способность к деторождению у курильщиков прогрессивно понижается. Снижая уровень половых гормонов и незаменимого для организма витамина Е, табачные яды разрушают созревающие и полноценные клетки, предназначенные для формирования организма плода. Согласно врачебной статистике, более 10% случаев полового бессилия у мужчин связаны с неумеренным употреблением табака. Вследствие этого уровень бесплодия среди курящих юношей и молодых людей почти в два раза превышает среднестатистический.

Репродуктивная система.

Количество зачатых и выношенных детей у заядлых курильщиц составляет всего 72% относительно некурящих. Табак, как и ряд других психоактивных веществ, вызывает прерывание беременности, преждевременные роды, мертворождение. По данным американских ученых, даже менее одной пачки выкуренных в день сигарет на 20% повышает риск смерти младенца в утробе матери. Более пачки — на 35%. Уровень смертности детей во время родов у курящих матерей в среднем на треть выше, чем у некурящих.

У женщин, которые во время беременности регулярно выкуривают одну или более пачку сигарет в день, новорожденные дети имеют меньший вес, нежели у некурящих матерей. У детей, рожденных от курящих родителей, чаще встречается синдром внезапной детской смерти.

Ученые полагают, что под воздействием табачного дыма происходят разрывы в молекуле ДНК. Вступая в реакцию с тяжелыми металлами (свинцом и пр.), которыми изобилует табачный дым, ДНК меняет структуру. В половых клетках возникают дефектные гены. Переданные потомству, они способны вызывать различные нервно-психические расстройства и внешние уродства. Так, у потомков курящих отцов аномалий бывает в 5 раз больше, чем у детей некурящих мужчин.

У детей, подвергшихся внутриутробному воздействию табака, снижается интеллектуальный потенциал, нарушается развитие речи и слуховой зоны мозга, способность регулировать эмоции, фокусировать и удерживать внимание. Отставая в физическом и умственном развитии (чтении, письме, речи), ребенок хуже справляется со школьной программой.

Вредно влияет курение и на функцию желез внутренней секреции, таких как гипофиз, щитовидная и околощитовидная железы, надпочечники и др.

В последнее время получены дополнительные данные, которые подтвердили развитие болезненных процессов, возникающих или обостряющихся под воздействием курения и сказывающихся на показателях смертности и заболеваемости. Так, среди лиц, выкуривающих 20 и более сигарет в день, смертность приблизительно в 15 раз выше, чем среди некурящих. По данным доктора Пауна из Германии, в возрасте от 40 до 49 лет курящие умирают в 3 раза чаще, чем некурящие, главным образом от инфаркта миокарда и рака легких. При прекращении курения показатели смертности имеют тенденцию к снижению.

Проведенные в широком масштабе исследования Всемирной организации здравоохранения показали, что:

· смертность среди курящих в целом на 30−80% выше, чем среди некурящих;

· смертность возрастает с увеличением количества выкуриваемых сигарет;

· смертность выше среди людей, начавших курить в молодом возрасте;

· показатели нетрудоспособности у курящих выше, чем у некурящих.

ЕСЛИ ВЫ НЕ КУРИТЕ — ЭТО НЕ ЗНАЧИТ, ЧТО ВЫ В БЕЗОПАСНОСТИ.

Вторичный дым — это дым, заполняющий рестораны, офисы или другие закрытые пространства, где люди сжигают такие табачные изделия, как сигареты, сигары и кальяны. Безопасного уровня воздействия вторичного табачного дыма нет. Необходимо, чтобы каждый человек мог дышать воздухом, свободным от табачного дыма. Законы по обеспечению среды, свободной от табачного дыма, защищают здоровье некурящих людей.

Распространение табачных изделий строго регулируется во многих странах. Предупреждающие надписи о вреде для здоровья, содержании смолы и никотина должны размещаться на упаковках табачных изделий.

В России реклама табачных изделий по телевидению была запрещена еще в 1995 году согласно ФЗ «Об ограничении курения табака», запрещающему также розничную продажу табачных изделий лицам, не достигшим возраста 18 лет.

Так же курение запрещено на рабочих местах в городском, пригородном, воздушном транспорте, в закрытых спортивных сооружениях, организациях здравоохранения, образовательных организациях и организациях культуры, помещениях, занимаемых органами государственной власти.

Только 5,4% населения защищено всесторонними национальными законами по обеспечению среды, свободной от табачного дыма.

Из 100 самых густонаселенных городов только 22 свободны от табачного дыма.

Почти половина детей регулярно дышит воздухом, загрязненным табачным дымом.

Более 40% детей имеют, по меньшей мере, одного курящего родителя.

Вторичный табачный дым приводит к 600 000 случаев преждевременной смерти в год.

В 2004 году дети составили 28% от числа всех случаев смерти, связанных с вторичным табачным дымом.

В табачном дыме присутствует более 4 000 химических веществ, из которых, по меньшей мере, 250 известны как вредные, а более 50 как канцерогены.

Среди взрослых людей вторичный табачный дым вызывает серьезные сердечно-сосудистые и респираторные заболевания, включая ишемическую болезнь сердца и рак легких. Среди детей грудного возраста он вызывает внезапную смерть. У беременных женщин он приводит к рождению ребенка с низкой массой тела.

Что куренье — это яд,
Знают даже дети,
Почему ж так много глупых

Есть на белом свете?
Тех, кто курит дни подряд,
Словно паровозы,
Может быть, они не верят
Раковым угрозам?

Мы вас, люди, очень просим,
Больше не курите,
А для жизни свое тело
Крепко берегите!

В заключение нашей сегодняшней беседы хотелось бы сказать, что зачастую мы не задумываемся о нашем здоровье. Так сложилось, что его у нас ценят совсем не многие, а к веселой и здоровой жизни стремятся все.

Нет смысла запрещать рекламу табака, строго наказывать за курение, пропагандировать здоровый образ жизни.

Главное все-таки наше с вами внутренне убеждение, стремление усовершенствовать себя. Цена курения слишком высока, чтобы относиться к ее последствиям беспечно. 

Давайте легко дышать и не быть унесёнными дымом.
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«УГРОЗА МОЛОДОМУ ПОКОЛЕНИЮ»

Сценарий беседы подготовлен Н.В.Федяшиной, зав. ПЦПИ

МБУК «Центральная городская библиотека»

Алкоголизм и здоровье человека – понятия несовместимые. Медицинские последствия употребления алкоголя очень многообразны: сокращение жизни, разрушение психического и физического здоровья, ранняя утрата трудоспособности и инвалидность.

Хроническая алкогольная интоксикация поражает все органы и ткани организма и вызывает в них развитие патологических процессов, утяжеляет течение многих заболеваний. У больных алкоголизмом чаще наблюдаются заболевания печени, гипертоническая болезнь, хронические заболевания легких. В организме человека нет таких тканей и органов, на которых бы не сказалось токсическое воздействие алкоголя.

История пива берет начало с древнейших времен и уходит корнями в цивилизации Ближнего Востока. Очевидно, что культура пивоварения тесно связана с культурой земледелия, и пиво существует, примерно, с тех самых пор, как люди научились перерабатывать зерна злаков в хлеб.

Пиво в современном его понимании начали готовить в XIII – XIV веках в северной и центральной Европе: это Британские, Финские, Германские земли. Климат не способствовал выращиванию виноградных культур, и напиток из солода и хмеля становился всё более и более популярным.

Однако пивоварением в те времена занимались в основном немцы. Да и своим названием европейское пиво обязано древним германцам. В староверхненемецком языке для обозначения этого напитка существовало слово Peor (или Bior), в котором нетрудно узнать сегодняшнее немецкое Bier или английское beer. Видимо, происходит оно от латинского слова biber – напиток.

Предполагается, что первыми пивоварами в Европе были монахи. Считалось, что темное пиво – весьма сытный и калорийный напиток. Закрепившаяся за пивом репутация «жидкого хлеба» позволяла употреблять его в дни поста. Но надо иметь в виду, что пиво древних германцев было совершенно иным, нежели пиво наших дней. На вкус оно было сладковатым и довольно неприятным.

Популярным в старину оно было и на Руси. Это был праздничный напиток, и варили его четыре раза в год: на Пасху, Дмитровскую субботу, Масленицу и Рождество Христово, а также по поводу крестин и свадеб. Молодым людям до 16-18 лет запрещалось пить. То есть до тех пор, пока организм подростка не окреп физически.

В славянских языках слово «пиво» изначально обозначало любой напиток (от корня «пить»). Давней традицией на русских землях было варить хмельной напиток из злаков и мёда. Большой популярностью пользовался сбитень – напиток на основе мёда с пряностями. Как и Германии, центрами пивоварения на Руси считались монастыри. С XVII века крестьянам разрешается варить пиво в домашних условиях, но только по праздникам. Обратите внимание на то, как осторожно и только по великим праздникам употребляли в старину хмельной напиток. Да и составляющие его были натуральными.

В наше время, с началом перестройки в страну хлынул мощный поток иностранных инвестиций, были восстановлены многие старые пивзаводы, а также построены новые, уже согласно иностранным технологиям пивоварения. И, согласитесь, сейчас не существует никаких проблем с поиском нужного сорта пива.

Из чего делается пиво? Основная его часть – это солод, зерновые культуры (в первую очередь ячмень), хмель и некоторые вкусовые добавки. Эти продукты после обработки с применением специальных технологий сбраживаются, затем добавляется спирт. Поэтому пиво, которое продается у нас, всегда содержит определенный процент алкоголя.

«В народе» распространено мнение, и даже есть специальное выражение – «пиво – это жидкий хлеб», якобы в нем много калорий. Это заблуждение. Калорийность бутылки пива примерно равна кусочку рафинированного сахара, а пищевая ценность в нем вообще отсутствует. Пиво содержит 5-9 % алкоголя, то есть этилового спирта, а это значит, что пиво средней крепости в 5% содержит 50 гр. алкоголя, в пересчете на водку: две бутылки пива идентичны 100 гр. водки.

В качестве стабилизатора пены в пиво добавляют кобальт, являющийся серьезным токсическим фактором. Содержание кобальта в сердечной мышце увеличивается у потребителей пива в 10 раз, у 80 % наблюдаются воспалительные процессы в пищеводе и в желудке.

Пристрастие к пиву, зависимость от него развиваются как раз от алкоголя, содержащегося в пиве. Телереклама нам ежедневно внушает: «Пей пиво, чтобы жить красиво!». Многие подростки стараются подражать телегероям. Если совсем недавно они выбирали «пепси» и шоколадные батончики, то теперь предпочитают пиво и коктейли. И вид подростка с банкой пива стал почти символом нашего времени.

Теперь представим мальчика или девочку, которые, возвращаясь, домой после учебы, скорее всего к тому же не пообедав, выпивают одну или две бутылки пива. И чем они закусывают его? Как правило, чипсами, сухариками, кальмарами или рыбой. Все эти продукты специально подсолены и вызывают повторную жажду, побуждая подростка выпивать все больше пива. Человек, часто и в больших количествах употребляющий пиво, в течение нескольких месяцев попадает в зависимость от него. Ему чего-то не хватает, в частности, приятных ощущений, наступающих в результате эйфории - следствия пивного алкоголизма.

Признаки пивного алкоголизма – разбитость по утрам, нарушение сна, настроения, аппетита  – все это то, что свойственно всем видам алкоголизма. Опытные подростки, замечающие за собой подобный дискомфорт, решают, что лечиться им надо тем, от чего они заболели. Уже утром, неважно себя чувствуя, они прибегают к общеизвестному народному средству – опохмеляются. Многие не видят ничего страшного в том, чтобы провести вечер у телевизора за кружечкой-другой пенного напитка. Так ли это безопасно?
Ученые, исследующие проблему алкоголизма, вполне обоснованно считают неправомерным разделение спиртных изделий по степеням их вредного воздействия на организм, поскольку среди них нет безвредных.

Вопреки такой установке производители пива, рекламируя свой товар, стремятся увеличить приток покупателей тем, что пиво не алкогольный, а слабоалкогольный, якобы безвредный и чуть ли не полезный «напиток». И это несмотря на то, что за последние годы содержание алкоголя в пиве достигает в некоторых сортах 14% (т.е. соответствует по спиртосодержанию винам). Как уже было сказано, бутылка обычного пива эквивалентна 50-60 граммам водки. Четыре бутылки за день, что для многих «нормально» - это 200-240 г. водки, почти половина бутылки.

О том, что существует пивной алкоголизм известно давно. И хотя в глазах обывателя он менее опасен, чем винный и водочный, последствия его разрушительны. За последние 10 лет в России каждый год в среднем умирают 2,2 миллиона человек, из них около 700 тысяч — от причин, связанных с алкоголем.

Мифы о пиве
 Миф первый.  Пиво - полезный слабоалкогольный напиток
Реклама о мнимой пользе пива:
Пиво очень полезно и "специалисты" уверенно относят его к продуктам, необходимым и полезным человеку. Конечно, в пиве есть алкоголь. Современные "научные" исследования показывают, что такая концентрация и разумные дозы приема пива приносят большую пользу.
Реальность:
На самом деле, по вредности для организма пиво может сравняться только с самогоном, т.к. в процессе спиртового брожения и в пиве и в самогоне в полном объеме сохраняются сопутствующие алкоголю гораздо более ядовитые соединения (побочные продукты брожения.) Это альдегиды, сивушные масла, метанол, эфиры, содержание которых в пиве в десятки и сотни раз превышает уровень их допустимой концентрации в водке, полученной из спирта высшей очистки.

Миф второй.  Пивной алкоголизм и вред пива надуман. Я пью пиво и не считаю, что завишу от него.
Реальность: Пивной алкоголизм - тяжелое психологическое заболевание. Для него очень характерна, так называемая, анозогнозия, то есть отрицание заболевания и отсутствие критики к своему состоянию. Вторая отрицательная черта – быстрое развитие выраженной психической зависимости. Как правило, пивной алкоголизм создает определенный стереотип жизни, наполненный ритуалами и привычными действиями. И, наконец, очень важна доступность и легкость употребления. Из-за вкуса, наличия седативных компонентов и "несерьезности в градусах" бороться с влечением к пиву сложнее, чем с влечением к водке. Поэтому с точки зрения наркологии, пивной алкоголизм - это тяжелый, трудно поддающийся лечению вариант алкоголизма.

Миф третий.  Пиво полезно тем, что снижает употребление водки
Реальность: Пиво - это величайший самообман. Выпивая 5-6 бутылок пива, вы можете получить дозу этилового спирта, равного бутылке водки. Но психологически вы защищены: выпивающий бутылку водки в день - явный алкоголик, а выпивающий 2-3 литра пива - "обычный" человек и даже производит впечатление удачного и счастливого. Кроме того, статистика расходится с теорией и показывает, что потребление водки растет вместе с потреблением пива. В XIX веке англичане, борясь с алкоголизмом, решили вытеснить крепкие алкогольные изделия пивом. Но вскоре пришлось отменить "пивной закон", поскольку его введение лишь усугубляло пьянство.

Миф четвертый.  Пиво полезно для мозга.
Реальность: Алкоголь разрушает клетки головного мозга, отмирая, они попадают в кровь, затем, отфильтровываясь почками, в мочевой пузырь и далее выходят с мочой. Даже небольшое количество этилового спирта, эквивалентное бутылке пива или стопке водки, убивает несколько тысяч клеток мозга, которые не восстанавливаются.

Миф пятый.  Пиво весьма полезно для сосудов и сердца.
Реальность: Самое разрушительное и вредное последствие неумеренного потребления пива - больное сердце или, как назвал его немецкий врач профессор Болингер, баварское «пивное» или «бычье» сердце.

Пиво способствует расширению полостей сердца, утолщению его стенок, некрозам в сердечной мышце, уменьшению митохондрий и др. Насыщенность пива углекислым газом, приводит к тому, что попадая в организм, пиво быстро переполняет кровеносные сосуды. Это приводит к варикозному расширению вен и расширению границ сердца. Так возникает синдром "пивного сердца" или синдром "капронового чулка", когда сердце провисает, становится дряблым и плохо качает кровь.

Миф шестой. Приятный вкус и польза пива для пищеварения
Реальность: Большинство людей припоминают, что вначале им не нравился вкус пива, они скорее находили его противным. Однако питие воспринималось как символ взрослости. Если новичок имел смелость заявить об отсутствии приятного вкуса у символа, ему говорили: «Ничего, вскоре тебе он понравится». Но до тех пор, пока человек не заставит себя влить несколько раз пиво в глотку, он не привыкнет к его вкусу.
Какие бы полезные и целебные свойства ни приписывались хмелю, его смолы, являясь канцерогенами, неминуемо делают свое пагубное дело. Потребление именно пива достоверно повышает риск развития рака толстой кишки.

Миф седьмой.   Пиво полезно содержанием витаминов
Реальность: По калорийности пиво гораздо ниже простой бутылки лимонада. В биологически значимых количествах в пиве присутствуют ионы калия, натрия, кальция, магния, фосфора, серы и хлора. Необходимо отметить, что при массивном употреблении пива избыточное поступление калия и воды резко увеличивает образование мочи и усиливает выделение почками натрия и хлора, приводя в итоге к деминерализации организма.

Миф восьмой. Пиво полезно для нервной системы т.к. успокаивает, снимает стресс, создает хорошее настроение.
Реальность: Благодаря хмелю пиво содержит психоактивные вещества, которые создают особый, слегка отупляющий, опьяняющий эффект, отличный от эффекта других алкогольных напитков (в больших дозах эти вещества вызывают галлюцинации). С пивом человек приучает себя не только к обычному опьяняющему действию алкоголя, но и к седативному средству. Проходит определённое время, и без пива уже невозможно расслабиться, успокоиться и отдыхать. Со временем начинают нарастать дозы пива, появляются алкогольные эксцессы, начинает ухудшаться память.

Пиво вредно влияет на гормоны человека
Пиво содержит ряд токсических веществ, в том числе соли тяжелых металлов, вызывающих изменения в эндокринной системе. Так, в организме мужчин при систематическом употреблении пива выделяется вещество, подавляющее выработку мужского полового гормона тестостерона. Пиво содержит фитоэстрогены - аналог женского полового гормона, что приводит к постепенной феминизации мужского населения.
У пьющих пиво мужчин начинает откладываться жир по женскому типу - на бедрах и боках - разрастаются грудные железы, становится шире таз, появляется пивной живот, они становятся женоподобными внешне и внутренне, на генетическом уровне, разрастание грудных желез идет вплоть до выделения молока на фоне половой недостаточности. Пиво ослабляет интерес к другому полу. Двадцать лет пивного стажа - и импотенция гарантирована.

У женщин, употребляющих пиво, наоборот возрастает уровень мужского гормона, возрастает вероятность заболеть раком, бесплодием, а если это кормящая мать, то у ребенка возможны эпилептические судороги. Также у женщин становится грубее голос, и появляются так называемые "пивные усы". Так же согласно исследованию Национального института рака США, употребление всего лишь одного стакана пива (200 мл) в неделю увеличивает риск возникновения рака груди у женщин до 40%.

Тяжелые последствия употребления пива во время беременности – токсикоз, выкидыш, преждевременные роды, гибель ребенка на первом месяце жизни.

Тяжелые последствия и вред пивного алкоголизма.

Исследования, проведенные во многих странах, свидетельствуют - пивной алкоголизм развивается незаметно, но, развившись, сразу переходит в тяжелую форму.

Вред пива для человеческого организма очень обширен. Гибель клеток головного мозга, нарушение функций спинного мозга, миокардиодистрофия, заболевание мышцы сердца, цирроз печени, гепатит, панкреатит - воспаление поджелудочной железы, гастрит, невропатии, поражение зрительного и слухового анализаторов, раковые заболевания полости рта, рак прямой кишки.

Расстройства психики и здоровья у подростков, употребляющих спиртное, происходя очень быстро. В период от 6 месяцев у них формируется устойчивый синдром алкогольной зависимости.

Больные пивным алкоголизмом попадают в больницы в крайне тяжелом, запущенном состоянии, чаще всего с выраженным слабоумием и снижением личностной оценки. Таковы основные последствия пивного алкоголизма.

Пиво - наркотик, вызывающий агрессию
Согласно современным исследованиям, пиво - это первый легальный наркотик, прокладывающий путь другим, более сильным нелегальным наркотическим средствам. Именно потребление пива является первопричиной искалеченных судеб миллионов наших соотечественников. Наркологи утверждают, что алкоголь является самым агрессивным из наркотиков, а пивной алкоголизм характеризуется особой жестокостью. Этим и объясняется завершение пивных вакханалий драками, убийствами, изнасилованиями и грабежами, особенно среди молодежи

Например, майские события 2002 г. на Манежной площади Москвы, когда возбужденные пивом футбольные фанаты устроили "широкомасштабные показательные избиения" не только соотечественников, но и граждан других стран. Был забит до смерти выпускник одной из московских школ, случайно оказавшийся в толпе пьяных подростков и молодежи, громящих автомашины и витрины магазинов, жестоко избивающих попавшихся под руку людей...

Почему люди употребляют этот напиток? Сначала, чтобы выглядеть «взрослым», а потом — только потому, что в нем есть алкоголь. 
 Отказаться от пива порой бывает очень сложно. Хмель является родственником конопли, и в нем также содержатся наркотические вещества, поэтому к пиву зависимость формируется незаметнее и быстрее, чем к другим алкогольным продуктам, а лечится пивной алкоголизм тяжелее, чем обычный. Влиянием наркотических веществ объясняется и привыкание к пиву.

Реклама пива умалчивает о вреде.
 Большой скачок в потреблении пива неудивителен, если учесть настойчиво навязываемую, разнообразную по способу преподнесения пивную рекламу доверчивым россиянам, не имевшим до этого опыта противостояния ей. Чего стоят красочно оформленные огромные щиты в городах и на транспортных магистралях, рекламирующие чрезвычайную «полезность»  пива, и убийственная ежедневная назойливая реклама пива на телевидении, давно перешедшая от рекламы пива к насаждению пивного образа жизни. А как можно пройти мимо звучащего с телевидения рекламного призыва, относящегося к пиву: «Есть вещи, ради которых стоит жить!»?

На кого рассчитывают рекламодатели пива?
Прежде всего, на обывателя, верящего всем красивым сказкам о доступном ему по цене «напитке». Что же касается красивых картинок с пивом на щитах и коротких рекламных «водевилей» на ТВ, то они, прежде всего, адресованы молодежи. Можно сказать, что сейчас ведется война против молодого поколения с помощью дешевых слабоалкогольных напитков, максимально сниженных по ценам до уровня пресной воды и равных цене школьного завтрака.

Из всего вышесказанного пивная субкультура - это начало культуры наркотизма, ведущей к деградации поколений, а, в конце концов, к гибели всего народа.

Поэтому, чтобы снизить употребление спиртного у нас в стране, нужна мощная пропаганда здорового образа жизни, существенное увеличение цен на спиртные напитки и конечно строжайший контроль со стороны органов власти.

Ограничения продажи и потребления пива
В 2005 году вышел Федеральный закон « Об ограничении продажи и потребления пива и напитков, изготавливаемых на его основе»

Согласно данному закону розничная продаже не допускается прежде всего несовершеннолетним, т.е лицам не достигшим 18 лет.

Так же продаже пива не допускается:

1. В детских, образовательных и медицинских организациях;

2. На всех видах общественного транспорта

3. В организациях культуры, физкультурно-оздоровительных и спортивных сооружениях.

Распитие пива регламентируется Кодексом об административных правонарушениях. Согласно ст. 20 распитие пива и напитков, изготовляемых на его основе, а также алкогольной продукции с содержанием спирта менее 12% в детских, образовательных и медицинских организациях, на всех видах общественного транспорта, в организациях культуры, физкультурно-оздоровительных и спортивных сооружениях влечет наложение штрафа от 100 до 300 рублей.

 Так же согласно этой же статье появлении в состоянии алкогольного опьянения несовершеннолетних в возрасте до 16 лет, а так же распитие ими пива на улицах, в скверах, парках, в транспортном средстве и других общественных местах влечет наложении штрафа на родителей или иных законных представителей несовершеннолетних в размере до 500 рублей.

 В конце сегодняшней беседы хотелось бы вам пожелать, чтобы вы все-таки задумались, к каким последствиям приводит чрезмерное употребление пива, как оно влияет на ваше здоровье. В нашей жизни есть много других увлекательных и полезных вещей, ради которых действительно стоит жить.
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«СДЕЛАЙ ПРАВИЛЬНЫЙ ВЫБОР»

Выставка-совет подготовлена Н.Л.Михайловой, вед. библиотекарем

Центральной библиотеки МБУК «Централизованная библиотечная система»

Цель выставки:

· приобщение молодёжи к здоровому образу жизни;

· отказ от вредных привычек;

· воспитание бережного отношения к своему здоровью.

Читательское назначение выставки:

· учащиеся старших классов средних общеобразовательных учреждений;

· студенты;

· работающая молодежь.

1 раздел:  «Трудно себе представить то благотворное изменение, которое произошло бы во всей жизни людской, если бы люди перестали одурманивать и отравлять себя водкой, табаком и опиумом»

Л.Н.Толстой.

Оборудование выставки:

· плакаты о вреде курения, алкоголя, наркотиков.

Книги и статьи:

1. Исмуков Н. П. Без наркотиков: Программа предупреждения и преодоления наркотической и алкогольной зависимости. – М.: ФАИР-ПРЕСС, 2001. – 384 с.: ил. – (Популярная медицина)

2. Краснова М.Н. Осторожно: алкоголь!/Краснова М.Н., Куценко Г.И. – М.: Высшая школа, 1984. – 48 с.

3. Мифы о курении и реальность// Здоровье рекомендует. – 2002. - № 3. – С.22-23.

4. Нейк А. Наркотики. – М.: В.Секачев, 2001. – 128 с.

5. Хажилина И.И. Профилактика наркомании: модели, тренинги, сценарии. – М.: Изд-во Института Психотерапии, 2002. – 228 с.

2 раздел:  «Сколько превосходных начинаний, сколько отличных людей пало под бременем дурных привычек»

К. Ушинский,

основоположник  научной  педагогики
Оборудование выставки:

· кассеты, диски В.Высоцкого;

· постеры.

Книги и статьи:

1. Беленький И. Мэрилин Монро. – СПб.: Северо-Запад, 1993. – 446с.

2. Берто С. Эдит Пиаф./Пер. с фр. С.А.Володиной, А.О.Малининой. – М.: Искусство, 1991. – 319с.: ил.

3. Блок А. Стихотворения. Поэмы./Сост., вступ. статья и коммент. Н.П.Крыщук. – СПб.: Респекс, 1996. – 368с.

4. Влади М. Владимир, или прерванный полет/Пер. с фр. М.Влади, Ю.В.Абдуловой. – М.: Прогресс, 1989. – 176с.

5. Высоцкий В.С. Избранное. – М.: Советский писатель, 1988. – 512с.

6. Демидова А.С. Владимир Высоцкий, каким знаю и люблю./Предисл. А.Смелянского. – М.: Союз театр. деятелей РСФСР, 1989. – 176с.: ил.

7. Помогают ли наркотики таланту? //Детская энциклопедия. – 2007. - №2. – С.19-20.

3 раздел:  «Твой кумир выбирает здоровье».

Оборудование выставки:

· постер Дэниэла Рэдклиффа, исполнителя роли Гарри Поттера, текстовый материал о нем;

· портрет Алены Апиной, текстовый материал о певице;

· портрет и текстовый материал о здоровом образе жизни певицы Татьяны Булановой;

· портрет и текстовый материал о здоровом образе жизни телеведущей Туты Ларсен;

· кармашек с советами Анджелы Гриффин, американской актрисы, которая сама не курит и готова помочь бросить курить другим.

4 раздел: «Здоровый человек есть самое драгоценное произведение природы»

Т.Карлейль, английский философ,

писатель и историк.
 Оборудование выставки:

· кодекс здоровья;

· информационный список литературы «Сегодня в моде здоровый образ жизни».

Книги и статьи:

1. Левшин В.Ф. Секреты здоровья и долголетия. – М.: ЗАО «ОЛМА Медиа Групп», 2009. – 416 с.

2. Маринов М.Б. Ушу – путь обретения здоровья. – Ростов н/Д: Феникс, 2009. – 190 с.: ил. – (Мастера боевых искусств).

3. Плавание./Пер. с англ. – М.: Астрель, 2010. – 32 с.: ил. – (Спорт от А до Я).

4. Путин В.В. Учимся дзюдо с Владимиром Путиным: Учебно-практическое пособие для тренеров и спортсменов./Путин В.В., Шестаков В.Б., Левицкий А.П. – М.: ЗАО «ОЛМА Медиа Групп», 2009. – 159 с.: ил.

5. Ситель А.Б. Гимнастика будущего. – М.: Метафора, 2010. – 128 с.: ил. – (Серия «Российские методики самоисцеления»)

6. Твист П. Хоккей: теория и практика. – М.: АСТ: Астрель, 2009. – 288 с.: ил.

7. Ягудин Р.М. Как построить идеальное тело: атлетизм и культуризм. Лучшая система упражнений. – М.: Астрель: Олимп, 2009. – 251 с.

Сборник сценарных материалов составила:

                               Борисова Т.С., зам. директора  

                                       МБУК «Центр культуры «Октябрь»

Что ты знаешь о наркотиках?

(блиц-игра)

 Н. Н. Грушина

 зав. отделом обслуживания

Лузской ЦБС им. В. А. Меньшикова

Раунд I
(Ведущий раздаёт карточки командам, на которых написаны качества характера. Участникам нужно по степени важности расставить те качества, которые необходимы для отстаивания своего решения).

Карточки:

· целеустремлённость

· уверенность в себе

· чувство собственного достоинства

· самостоятельность

· настойчивость

· находчивость

· упрямство

· смелость

· независимость

· сила воли

Раунд II
(Ведущий зачитывает мифы о наркомании, которые команды должны подтвердить или развенчать)

Задание:

1. Употребление наркотиков не болезнь, а баловство, дурная привычка.

Ответ: Нет. Употребление наркотиков очень скоро приводит к возникновению болезни, название которой – наркомания. Основным симптомом этого страшного заболевания является зависимость от употребления наркотика, который начинает играть в обмене веществ человека такую же роль, как воздух, вода и пища. Если эту болезнь вовремя не остановить, она приводит к ранней и мучительной смерти, так как изменения в организме становятся необратимыми.

 2. Нюхать клей, глотать таблетки – это баловство, оно не имеет отношения к наркомании.

Ответ: нет. Имеет. Употребление этих веществ вызывает привыкание и зависимость. Это называется токсикомания, которая является разновидность наркомании.

 3. Наркомания излечима.

Ответ: Нет. Наркомания неизлечима. Иногда болезнь переходит в скрытую форму и стоит после долгого лечения хоть раз попробовать наркотик, как болезнь вспыхнет снова, приобретая ещё более тяжёлые формы. Поэтому считается, что наркоман, даже длительное время воздерживающийся от употребления подобных препаратов, является хронически больным.

 4. При употреблении наркотика ощущения настолько приятны и необычны, что стоит рискнуть ради этого.

Ответ: Эйфорическое состояние, ради которого человек начинает принимать наркотики, длится от 3 до 5 минут. А остальные 1–3 часа нередко сопровождаются бредом и кошмарными галлюцинациями. Часто наркотик вызывает у начинающих тошноту и рвоту, резкую сухость во рту и сердцебиение. Иногда вместо удовольствия наступает состояние внезапного страха, называемое наркоманами «измена». Без наркотика больной испытывает ужасное состояние – ломку.

 5. Наркотиком могут поделиться просто так, по доброте душевной.

Ответ: Нет. Наркотики сначала предлагают бесплатно, человек привыкает к ним, и тогда с него начинают требовать деньги. Организму с каждым разом требуется всё больше вещества, и денег, соответственно, тоже. И вот уже для того, чтобы каждый день употреблять наркотик, наркоман начинает приучать к ним своих знакомых, за каждого новичка он получает бесплатную дозу.

 6. По внешнему виду и образу жизни наркоманы ничем не отличаются от окружающих.

Ответ: Нет. По мере привыкания к наркотикам меняется внешний вид и образ жизни наркомана. Часто появляется бессонница, у человека расширены зрачки. Лишённое мимики бледное лицо, дрожащие с исколотыми и воспалёнными венами руки, очень сильная худоба. Кожа становится серо-жёлтой, дряблой, появляется ломкость ногтей и волос, наступает преждевременное старение и снижение интеллекта, вплоть до слабоумия. Меняется поведение, ведь все мысли только об одном – «добыть» и принять дозу.

Раунд III
 Ведущий раздаёт командам карточки со словами. В течение 3 минут нужно придумать и написать напротив них антонимы, связанные с проблемой наркомании. Пока команды выполняют задание, проводится «игра со зрителями» см. в конце сценария

Карточки:

1. – Мудрость – глупость

– Свобода – зависимость

– Удовольствие – страдание

– Здоровье – болезнь

– Взлёт – падение

– Счастье – горе.

2. – Радость – грусть

– Богатство – нищета

– Любовь – ненависть

– Добро – зло

– Жизнь – смерть

– Самостоятельность – зависимость.

3. – Искренность – хитрость

– Твёрдость – неуверенность

– Смелость – трусость

– Оптимизм – пессимизм.

– Целеустремлённость – бесцельность

– Сила (воли) - безволие.

Раунд IV
Для команды 1:

1. Какое наказание следует за приобретение и хранение наркотиков? Лишение свободы сроком:

– от 3 до 5 лет

– до 3 лет

– до 1,5 года

2. Какое наказание ждёт человека за склонение других к употреблению наркотиков?

– административное наказание

– лишение свободы сроком от 1 до 3 лет.

– лишение свободы сроком от 2 до 5 лет.

Для команды 2:

1. Наказание за сбыт наркотиков или попытку сбыта (продажи, дарения, обмена, уплаты долга) – лишение свободы сроком:

– от 3 до 7 лет с конфискацией имущества

– от 7 до 10 лет с конфискацией имущества

– от 1 года до 3 лет с конфискацией имущества

2. какое наказание ожидает за выращивание растений, содержащих наркотические вещества?

– от крупного штрафа до лишения свободы сроком до 8 лет

– лишение свободы сроком до 10 лет

– административное взыскание

Для команды 3:

1. Какое наказание за вовлечение в наркоманию с применением угроз или насильственных действий?

– лишение свободы сроком до 3 лет

– лишение свободы сроком от 3 до 8 лет

– крупный штраф

2. Какое наказание ждёт людей за содержание наркопритона?

– лишение свободы от 6 до 12 лет

– лишение свободы сроком от 3 до 7 лет

– крупный штраф

ИГРА СО ЗРИТЕЛЯМИ. (Ведущий зачитывает зрителям мифы о наркомании, на которые они должны ответить «да» или «нет).

Вопросы:

– в мире зарегистрировано несколько случаев заражения ВИЧ при поцелуях (нет)

– только 10 процентов наркоманов доживают до 30 лет (да)

– комары и другие кровососущие являются переносчиками ВИЧ-инфекции (нет)

– в момент затяжки температура на кончике сигареты превышает 600 градусов (да).

– Если не принимать наркотики во время беременности, то можно родить здорового ребёнка (нет. На практике «слезть» с иглы оказывается намного труднее, чем на неё «сесть». А без серьёзного лечения, сопровождающегося длительной ремиссией, беременность женщины, страдающей наркотической зависимостью, может обернуться более страшным несчастьем, чем бесплодие. Часто матери-наркоманки пытаются скрыть от врачей своё былое пристрастие и рожают, а через шесть часов после родов у младенца начинается ломка, при которой ребёнок погибает).

– После приёма стимуляторов и галлюциногенов не возникает наркотической зависимости и не бывает ломки (нет. Абстинентный синдром (ломка) возникает у наркомана независимо от вида наркотических средств).

ЕСЛИ ХОЧЕШЬ ДОЛГО ЖИТЬ – СИГАРЕТЫ БРОСЬ КУРИТЬ
 (cценарий информационно-развлекательного 

занятия для учащихся среднего и старшего школьного возраста)

 Г. А. Ширяева

 зав. сектором экологической культуры и досуга

Лузской ЦБС им. В. А. Меньшикова

ОФОРМЛЕНИЕ: В читальном зале оформлена выставка «Береги здоровье смолоду», на которой особое место можно выделить рубрикам «Чтобы тело не слабело», «Движение – это жизнь», «В здоровом теле – здоровый дух», «Хочешь жить – бросай курить». 
          Для более активного участия предложить ребятам разделиться на 2 команды. 

 ВЕДУЩИЙ: Алкоголь… никотин…наркотики… Извечные и коварнейшие враги человеческого организма. Значительная его часть находится в рабстве у этих веществ, недаром называемых дурманом, зельем, отравой. И число пленённых ими – в большинстве своем пожизненно – по всевозможным статистическим данным, не уменьшается. Если взять хотя бы самую безобидную, как нам кажется, из вредных привычек, табакокурение, то можно заметить, что в ХХ и ХХI в. армия курильщиков выросла. 

 ВЕДУЩИЙ: Возможно, наших предшественников можно оправдать, тогда ещё никто не задумывался, насколько опасной может стать эта привычка. Впервые в Европе она появилась как способ развлечения испанского двора. А во Франции табак начала использовать Екатерина Медичи сугубо в лечебных целях. Королева, страдавшая мигренью, вдыхала его, и, чихая, избавлялась от головной боли.

 ВЕДУЩИЙ: Но в наше время информации и медицинских новшеств, стыдно не знать о последствиях курения. Хотя многие из курильщиков не подозревают, что никотин – это слабый наркотик. Так же, как и наркоманы, курильщики приобретают зависимость от этой привычки. Не случайно слово «наркотический» определяется в словаре Даля как «одурманивающий, притупляющий сознание и чувства».

 В табачном дыму обнаружено 30 компонентов, которые относятся к разряду натуральных ядов – цианинов. 

Знаете ли вы, что

– 90% больных раком легких – курильщики, т. к. в табачном дыме и никотине содержатся канцерогенные вещества, вдыхаемые при курении, в дыхательные пути проникает значительное количество табачного дегтя (жирный налёт тёмного цвета). В этом смолистом веществе выявлены сильнодействующие канцерогены, ведущие к перерождению тканей и образованию злокачественных опухолей. Особенно активным канцерогеном является бензпирен, который образуется на конце сигареты в момент затяжки. 

– В одном кубическом сантиметре табачного дыма содержится 200–250 миллионов частиц сажи. При ежедневном выкуривании 20 сигарет за 20 лет в лёгких «откладывается» около 6 кг сажи. 

– За год организм человека, выкуривающего ежедневно пачку сигарет, получает солидную дозу облучения – около 500 рентген.

– Наукой доказано, что курящие подвержены бронхиту в 6 раз чаще, чем не курящие, а раку носоглотки, гортани и пищевода – в 4–5 раз.

 – За год курильщик тратит столько бумаги, что хватило бы на книгу из 300 страниц. 
 ВЕДУЩИЙ: В Америке состоялся показательный суд над табаком, это ещё раз подтвердило, что чрезмерное увлечение курением может привести к смерти. Известный американский киноактер Юл Бриннер, умерший от рака легких в 1985 г., перед смертью, тяжело хрипя и задыхаясь, продиктовал свои последние слова. Их транслировали по всей Америке уже после его смерти. Впечатление от его слов было потрясающим: «Теперь, когда я уже мёртв, я могу сказать вам одно: всё, что угодно, но только не курите. Если б мог я воздержаться от курения, ни о какой раковой опухоли не было бы речи. Я убеждён в этом» (Воспитание школьников . – 2002.– № 2. – C. 65).
 ВЕДУЩИЙ: Согласны ли вы с высказыванием: «Капля никотина убивает лошадь». Это действительно так. Если ввести 1 грамм никотина внутривенно – последует мгновенная смерть. Для человека смертельная доза – 150 мг, содержится в 20–25 сигаретах. Вот почему человеку очень трудно бросить курить. Организм, отравленный ядами, не может работать нормально, если не получает никотин: происходит спазм кровеносных сосудов, снижается температура рук и ног. Юные курильщики постоянно мёрзнут, плохо кушают и весьма туго соображают. Чтобы снять спазмы, требуется новая порция никотина, и руки сами собой тянутся за сигаретой.

 Установлено: если подросток выкурил хотя бы 2 сигареты, то в 70 случаях из 100 он будет курить всю жизнь.

 Курение особенно опасно в юном возрасте, так как парализует деятельность клеток центральной нервной системы, останавливает рост, развитие печени, сердца и почек, приводит к ослаблению памяти.

 Известно, что все внутренние органы формируются у мальчиков к 17–18 годам, у девочек на 1–2 года раньше. А если ребенок постоянно курит с 11–12 лет, станет ли он физически развитым и успевающим в учёбе? Милые юноши и девушки, если вы ещё не курите, пожалуйста, не начинайте! Дайте вырасти своему организму.

 ВЕДУЩИЙ: Табачный дым даже некурящим людям, особенно детям, приносит огромный вред. Курение стало одной из форм массового эгоизма. А ведь еще в ХIХ в. курильщики чувствовали себя не очень уютно. Курить на улице и в присутствии дам, было верхом неприличия.

 А ещё раньше с табачным зельем велась жестокая борьба. В конце ХVI столетия в Англии за курение казнили. В Турции сажали на кол. В Италии пятеро монахов, уличённых в курении, были замурованы в монастырской стене. В Англии курильщиков водили по улицам с верёвкой на шее.

 Да и в России при царе Михаиле Фёдоровиче, курильщиков наказывали палочными ударами, отрезанием ушей или носа.

 А сейчас: посмотрите, как замусорены улицы нашего города окурками, спичками и папиросными коробками. На замечание курильщики реагируют недовольно, вместо извинений грубят. Посмотрите, как курящий человек, садясь в транспорт, бросает окурок куда придётся. Не дай бог сделать ему в это время замечание по поводу чистоты окружающей среды.

 Хорошо бы ввели запрет на курение на улицах, в поезде, в помещениях школ, клубов, больниц. 

Конкурс «Нарисуй плакат»

(даётся задание на 3–5 мин.)

Сейчас я предлагаю вам нарисовать плакаты, которые убедили бы нас в том, что курение наносит вред здоровью.

( Пока команды выполняют задание, ВЕДУЩИЙ продолжает)

ВЕДУЩИЙ: Любимое место многих мальчиков и девочек – школьный туалет, где они тайком покуривают от родителей. Мальчики считают себя «взрослыми», когда они с независимым видом пускают изо рта дым. Такому юноше кажется, что он похож на «крутого парня». И лишь немногие знают, как «нелепо» выглядят они в этот момент. С горечью замечаешь, как молодые люди подражают опытным курильщикам. Их организм не нуждается в никотине, но они терпеливо затягиваются. Их цель – привлечь к себе внимание сверстников.

 Иным кажется, что сигарета помогает скрыть неловкость в общении. А не лучше ли развивать интеллект и удивить друзей не привычным для всех курением, а весёлыми историями и интересными новостями? Привлечь к себе внимание можно и другими средствами: увлечение экстремальными видами спорта, оригинальными танцами, разными видами искусства и просто умением в нужное время сказать умное слово. Но для этого надо приложить немало усилий. Зато вы завоюете прочный авторитет среди окружающих.

 А курение – это проблема ленивых людей, которые больше любят перекуры, чем занятие делом. Через несколько лет человек будет сожалеть о своем вредном пристрастии, которое приобрел в юности. Но бросить уже трудно.

 ВЕДУЩИЙ: В последние годы значительно увеличилось число курящих девушек, которые подражают западной моде и артистам кино. Это и не удивительно, ведь почти все их любимые актёры на экране курят. Вот если бы они вели антиникотиновую пропаганду, 50% девушек не взяли бы сигарету в рот. Нередко девушки начинают курить, чтобы сбросить лишний вес. Бытует мнение «сигарета вместо обеда».

 Действительно, никотин и табачный дым настолько токсичны, что отравляют клетки, вызывая спазм сосудов, и снижают аппетит. Это ведёт к различным заболеваниям органов пищеварения (нарушается отток желчи, желудочный сок не вырабатывается и т. д.). Спутником таких курильщиков является гастрит или язвенная болезнь. А ещё курящие женщины стареют на 10–15 лет раньше своих сверстниц.

 ВЕДУЩИЙ: Журнал «Свет» за 2002 г. напечатал письмо Натана Свердлова к курящей женщине.

 «Я безумно люблю курящих женщин. В них есть что-то загадочное и романтичное от паровоза и простое, прозаичное от пепельницы. Не зря сам Чехов сказал, что целовать курящую женщину – все равно, что облизать пепельницу. 

 Правда злые языки нагло утверждают, что курящая женщина не так молодо смотрится на фоне некурящей. Но зато как эффектно!.. Кругом дым, дым, дым. А в центре – она! Простая и деловитая, как одинокая фабричная труба посреди умирающей березовой рощи… А как влекущ её надсадный с туберкулезным надрывом кашель! Как радостно она плюется после каждой сигареты, словно ошпаренный верблюд. И какой от курящей женщины ядрёный приятный аромат перепрелой солдатской портянки. Нюхнешь и сразу возвращаешься в свою далёкую армейскую молодость! А если поцелуешь, так ещё и закачаешься, как Иван-царевич после встречи со Змеем Горынычем. 

 Есть правда, испорченные до мозга костей сексуальные маньяки, которым больше нравится нежная бархатная кожа Василисы Прекрасной и манящий белый цвет её лица. Но меня лично этот белый цвет только раздражает!.. То ли дело зелёно-землистый цвет курящей женщины с её редкими жёлтыми прокопченными зубами. Не надо даже вспоминать Бабу Ягу. Вот она – рядом, в твоих объятиях. Пусть изнурённая, сморщенная и выгоревшая, как чинарик до самого позвоночника, но зато какая близкая, своя, родная, никотиновая! 

 Правда, для неё почему-то не хочется всю белую ночь сочинять бессмертные стихи, искать первые цветы, нести на руках до самого Дворца бракосочетания! Нет, её просто хочется крепко обнять за плечи и тихо и нежно сказать в пожелтевшее ухо: «Кури, дорогая! Кури на здоровье. Лошади уже вымерли!»

 ВЕДУЩИЙ: Многие известные спортсмены и актёры не курят и советуют бросить тебе. 
 Реклама журнала «Дыши легко».

 В 2000 г. в Канаде поступили в продажу сигареты в пачках, на которых изображены поражённые раком легкие, больное сердце и мозг курильщика, перенёсшего инсульт. Внутри каждой пачки курильщика ждёт вкладыш – советы, которые помогут расстаться с вредной привычкой. Такая антиреклама заставит многих жителей Канады отказаться от курения. А какую антирекламу сигаретами придумали бы вы? 

Конкурс на лучшие кричалки о вреде курения

(Пока команды готовятся – можно зачитать

готовые кричалки или только начало их,

а можно провести викторину о табаке со зрителями)

 Напомним каждому с любовью: 

 курение вредит здоровью!

 Коля у мамы не дурак, 

 срочно брось курить табак!

 Знают все – и мы не шутим – 

 не курит наш Владимир Путин.

 Ты не лев и не орёл,

 если куришь «Беломор».

 Мы вас очень-очень просим: 

 не курите папиросы!

 Чтобы стал наш мир иным – 

 исчезнет пусть табачный дым!

 Если долго хочешь жить – 

 сигареты брось курить!

 Хочешь бодрым быть с утра –

 срочно брось курить «Петра».

 Мы вам строго говорим

 исчезнет пусть табачный дым. 

 Викторина о табаке

1. В каких целях использовала табак Екатерина Медичи? (от мигрени)

2. Как называют самый ядовитый компонент сигарет? (никотин)

3. Какие болезни вызывает злоупотребление курением? (рак и др.)

4. Какие внутренние органы страдают от курения? (все, больше – лёгкие)

5. В скольких сигаретах содержится капля никотина? (в 20–25)

6. Что откладывается в легких при курении? (табачный дёготь – сажа)

7. Курильщик вредит только себе? (окружающей среде и другим)

8. Кто завёз табак в Европу? (Христофор Колумб)
9. До какого возраста запрещено продавать сигареты? (до 18 лет)

10. Кого называют «курильщиками поневоле»? (кто дышит табачным дымом)

 ВЕДУЩИЙ: В далеком прошлом, когда табак только что завезли в Армению, жил один старец добрый и мудрый. Он сразу же невзлюбил это одурманивающее растение. Когда купцы продавали табак, нахваливая его лечебные свойства, старец подошёл к ним и сказал:

 «Этот лист приносит людям и другую пользу: к курящему в дом не войдёт вор, его не укусит собака, он никогда не состарится».

Изумленный народ попросил у мудреца объяснений. И вот что он им ответил:

· Вор не войдет в дом к курящему, потому что там всю ночь будут кашлять, а значит, в доме не спят.

· Через несколько лет курения человек ослабнет и будет ходить с палкой. Собака боится палку, и не станет его кусать.

· И, наконец, он никогда не состарится, так как умрёт в молодости.

 После такого разъяснения крестьяне отвернулись от купцов и не стали покупать траву табака. 

 ВЕДУЩИЙ: К счастью, многие люди вовремя задумываются о своём здоровье и бросают эту привычку. Лев Николаевич Толстой гордо сообщил, что после того, как он избавился от курения, «… стал другим человеком. Просиживаю по 5 часов кряду за работой, встаю совершенно свежим, а прежде, когда курил, чувствовал усталость, тошноту, головокружение».

 О чувствах человека, бросившего курить, прекрасно сказал В. Маяковский в стихотворении «Я счастлив». 

 Я сегодня

 дышу как слон.

 Походка моя легка.

 И ночь пронеслась

 как чудесный сон.

 Без единого 

 кашля и плевка.

 Я порозовел

 и пополнел в лице.

 Забыл 

 и гриппы

 и кровать.

 Граждане, вас интересует рецепт?

 Открыть?

 или…

 не открывать?

 Граждане,

 вы 

 утомились от жданья,

 Готовы корить и крыть,

 Не волнуйтесь,

 Сообщаю:

 Граждане – я сегодня 

 бросил курить.

 ВЕДУЩИЙ: Если вы курите и убедились, что пора покончить с этой затеей, я предлагаю послушать советы «Как бросить курить» из книги Уэстона «Девичий разговор». С. 329.

· Выкинь сигареты, зажигалки и пепельницы.

· Подумай о предупреждениях, написанных на пачках.

· Напиши список «Почему я хочу бросить курить» и почаще перечитывай.

· Если ты куришь чтобы расслабиться, бросай на каникулах или после экзамена.

· Уговори кого-нибудь из друзей бросить курить вместе с тобой или поспорь на 100 руб., что ты не будешь курить две недели.

· Проводи время в «некурящих» местах – библиотеках, кинотеатрах, магазинах.

· Скажи друзьям, что ты бросил курить.

· Жуй жевательные резинки, мятные конфеты, морковь, изюм, поп-корн, другие некалорийные продукты.

· Награждай себя. Откладывай деньги, которые ты бы потратила на сигареты, а потом купи себе что-нибудь. Думай о том. Сколько пачек это стоит.

Уж если вы курите, знайте:

· Надо тщательно следить за гигиеной тела.

· Не курить одну сигарету на двоих (так вы можете заболеть инфекционными болезнями, передающимися через слюну, в первую очередь туберкулез, герпес и др.)

· Чаще мыть волосы и менять одежду, большое количество никотинового запаха выделяется с потом.

· Правильно чистить зубы.

 Способность бросить эту вредную привычку зависит от вашей силы воли и уверенности в себе. Я желаю вам отказаться от курения. Давайте беречь своё здоровье и здоровье окружающих! 
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 «КОВАРНЫЕ ВРАГИ ЧЕЛОВЕЧЕСТВА» 
Сценарий интеллектуальной игры
Ведущий: 

Добрый день, ребята! Тема нашей сегодняшней встречи – коварные враги человечества. Вы не раз слышали из средств массовой информации, от педагогов, родителей о вреде курения, алкоголизма и наркомании. К сожалению, все статьи, телепередачи и различные мероприятия слабо влияют на сознание ребят, уже попробовавших что-либо из этого смертоносного набора. 

Говорят: «Предупреждён, значит, вооружён! А вооружён, значит, защищён!». 

И сегодня при помощи интеллектуального соревнования мы с вами ещё раз убедимся в том, что сильный духом человек сумеет сделать свою жизнь яркой, интересной, насыщенной, отказавшись от привычек, разрушающих его здоровье.

(Ведущий делит участников на две команды по 6 человек, они выбирают себе название и капитанов. Лучше сделать это заранее, а на мероприятии просто представить команды-участницы, рассадив их за круглые игровые столы. Зрителей можно разместить по секторам: болельщиков одной команды, например, в одну сторону, другой – в другую.)

Ведущий:

 Итак, уважаемые участники, первый конкурс нашей интеллектуальной игры называется «Словесная дуэль»

Начинают её капитаны. Нужно дополнить выражение «Здоровый образ жизни это –…». После капитанов в игру включаются по очереди остальные участники команд. Состязание идёт, как перекличка – высказывается участник одной команды, ему отвечает участник из команды соперницы. Остановившаяся команда проигрывает, оставшаяся продолжает. Команды набирают столько очков, сколько предложат высказываний.

Я предлагаю командам вступить в борьбу (идёт словесное состязание)

Ведущий: 

Первый конкурс прошёл великолепно. Участники показали, что они достойные соперники. Переходим к следующему конкурсу, который мы назвали «Блиц-турнир». В нём команды будут отвечать на вопросы о происхождении и вреде курения, алкоголизма и наркомании. В руках у капитанов – сигнальные карточки. Как только команда готова отвечать, капитан поднимает сигнальную карточку. Если ответ неверный, на вопрос отвечает команда-соперница.

Вопросы:

1. При каком правителе в России появился табак?

 - Иване Грозном

- Петре I
- Екатерине II
2. Пётр I утвердил орден. Это была восьмиугольная чугунная пластина с ошейником весом 6 кг. 600 гр. 

Как назывался этот орден?

- За богатырскую силу

- За пьянство

- За добычу металла 

3. К какому кодексу относятся законы, регламентирующие права и ответственность людей в вопросах обращения с наркотическими веществами?

- Семейный

- Уголовный

- Гражданский

4. Для кого наиболее опасен алкоголь?

- Для пожилых людей

      - Для животных

- Для детей

5. В России в ХVIII в. курящих на улицах наказывали штрафом. Кто выступил инициатором такого наказания?

- Пожарные

- Медики

- Общественность

6. Может ли человек, рассказывающий о классных ощущениях от наркотиков, быть наказан законом?

- Такого наказания не существует

- За это полагается штраф

- Если доказано, что у рассказчика есть последователи.

(Подводятся итоги конкурса. За каждый правильный ответ команда получает 1 балл.)

Ведущий:

Наши участники доказали, что они прекрасно теоретически подкованы. В следующем нашем конкурсе они подтвердят свои знания примерами из классической литературы.

Каждая команда заслушает по три отрывка из известных художественных произведений, герои которых страдали от вредных привычек. Задача – назвать произведение и писателя. 

Примеры произведений:

Марк Твен – «Приключения Тома Сойера»

И. Гончаров – «Обломов»

А. Чехов – «Каштанка»

А. Куприн – «Молох»

и др. (важно учесть, какого возраста участники, какие произведения они уже изучали)

(Подводятся итоги, объявляются суммарные результаты по всем конкурсам) 

Ведущий: 

Следующий этап – это конкурс на знание поговорок и пословиц. Команды получают наборы слов, из которых нужно составить единое целое.

Примеры поговорок:

Лучше знаться с дураком, чем играться с табаком.

Хмель шумит – ум молчит.

Табачный дым так увлекает: здоровье, деньги – всё сгорает.

Где опьянение, там и преступление.

Кто не курит и не пьёт, тот здоровье бережёт.

Кто курит табак, тот сам себе враг.

Праздность – мать пороков.

(Подводятся итоги. За каждую составленную поговорку команда получает 1 балл).

Ведущий: 

Пагубные привычки очень сильно изменяют нашу жизнь. Команды сейчас получат карточки с понятиями, сопутствующими удачному, благополучному человеку, ведущему здоровый образ жизни. Ваша задача – подобрать к ним антонимы.

Мудрость –

Свобода-

Удовольствие – 

Здоровье –

Взлёт –

Счастье –

Радость –

Богатство –

Любовь –

Добро – 

Жизнь –

Самостоятельность –

Искренность –

Твёрдость –

Смелость –

Целеустремлённость –

Пока участники работают, мы дадим возможность болельщикам заработать для своей команды дополнительные баллы. Вы сейчас займётесь созданием плакатов в поддержку здорового образа жизни (на стенах приготовлены листы ватмана, также выдаются наборы маркеров).

Ведущий: 

Все удачно справились с заданием: и участники, и болельщики. Жюри подводит окончательные итоги.

(Проводится награждение).

Мы поздравляем всех участников нашего мероприятия с тем, что они не только прекрасно справились со всеми заданиями, но и доказали, что алкоголизм, курение, наркомания не являются друзьями человека.

Чтобы остаться человеком,

Умей, мой друг, пороки обойти,

Если они настойчиво, упрямо

            Мешают жизни на твоём пути.

 (В конце мероприятия ведущий предлагает ребятам заполнить анкету. Анкетирование лучше проводить анонимно). 
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Курить – здоровью вредить

(материалы для проведения часа

 о здоровом образе жизни)

Т. А. Анисимова библиотекарь Оричевской ЦРБ  им. Л. Ишутиной

15 ноября – во многих странах, в том числе и в России, отмечается День без курения.

Ведущий 1. Как Вы думаете: курение – привычка вымирающая...? Наверное, коль скоро сами курильщики начали призывать к ограничениям самих себя. Трудно сказать, чем именно вызван переход от традиционной для курильщиков позиции вызова обществу к позиции пораженчества: торжеством здравого смысла или государственной компанией за здоровье населения. Как бы то ни было, но сегодня даже те, кто не хочет, или не может бросить курить, во всяком случае, перестают бороться за курение как за своё неотъемлемое право. 

Ведущий 2. 66% курильщиков заявили, что они пытались бросить курить. Половина из них решалась на это один или 2 раза, а для 8% такие попытки сами по себе стали привычкой, что немудрено, если бросаешь курить более 8 раз. 

Неудивительно, что курящие ждут от некурящих крутых мер, которые заставили бы их бросить курить.

Курящие в два раза чаще считают, что сигарета – очаровательный аксессуар – так обречённые обманывает сами себя…

Ведущий 1. Эксперт: Справочная информация. 

В природных условиях никотин представляет собой жидкое вещество, содержащееся в растении под названием табак. Когда человек закуривает сигарету, никотин вдыхается с дымом. Дым проникает через клетки дыхательных путей, с током крови быстро достигает головного мозга.

При курении никотин способствует повышению частоты сердечных сокращений, в результате сердце вынуждено работать сильнее, и ему требуется больше кислорода. Одновременно угарный газ, образующийся в лёгких из дыма, уменьшает количество кислорода, поступающего в кровь и к сердцу. Вдыхание дыма в лёгкие приводит к бронхитам, создаёт опасность пневмонии, начинается воспаление головных связок, которое становится хроническим: голос у курильщика хриплый, неприятный. Это трахеолангит; часто он приводит к раку горла. Особенно вреден недостаток кислорода для коры головного мозга: курильщик буквально глупеет, с трудом воспринимает информацию, его память слабеет. 

Ведущий 2. В табачном дыму обнаружено до 6000 различных компонентов и соединений, 30 из них относятся к разряду натуральных ядов. Курильщики часто кашляют, пытаясь избавить свой организм от дыма и ядовитых веществ. Статистика говорит, что от последствий курения, каждые 13 минут умирает человек. Каждая выкуренная сигарета сокращает человеческую жизнь на 5,5 минуты. А представьте, сколько человек теряет, если курит по пачке в день, а сколько это выходит в год…

Ведущий 1. Главный санитарный врач России Геннадий Онищенко заявил, что нужно спасать Россию от пьянства и табачной зависимости и тут сложно не задуматься, вот печальные цифры статистики: 

В России курят 60–70 % мужчин, 15–20 % женщин. Но среди молодёжи юношей – 27 %, девушек – 24 %, т. е. практически сравнялись. При этом вряд ли юноши и девушки повзрослев, окажутся в разряде некурящих. По словам главного санитарного врача, в стране производится более 400 млрд. штук сигарет, т. е. на каждого из нас – от младенца до глубокого старика – приходится 2911 штук. А если производится, то должен их кто-то потреблять. Не лучше обстоят дела и на алкогольном фронте. 

Ведущий 2. 1–2 пачки сигарет содержат смертельную дозу никотина. Курильщика спасает то, что эта доза вводится в организм не сразу, а дробно. Статистические данные подтверждают, что по сравнению с некурящими длительно курящие в 13 раз чаще болеют стенокардией, в 12 раз – инфарктом миокарда, в 10 раз – язвой желудка. Курильщики составляют 96–100% всех больных раком лёгких. Каждый седьмой заядлый курильщик болеет облитерирующим эндартериитом – тяжким недугом кровеносных сосудов.

Ведущий 1. По количественному содержанию в листьях табака и по силе действия на различные органы, системы человека никотин занимает первое место. Он проникает в организм вместе с табачным дымом, в составе которого имеются дополнительные вещества раздражающего действия, в том числе канцерогенные (бензпирен и дибензпирен, т. е. способствующие возникновению злокачественных опухолей), углекислый газ – 9,5 % (в атмосферном воздухе – 0,046 %) и окись углерода – 5 % (в атмосферном воздухе её нет).

Ведущий 2. Никотин относится к нервным ядам. В экспериментах на животных и наблюдениях над людьми установлено, что никотин в малых дозах возбуждает нервные клетки, способствует учащению дыхания и сердцебиения, нарушению ритма сердечных сокращений, тошноте и рвоте. В больших дозах тормозит, а затем парализует деятельность клеток ЦНС, в том числе вегетативной. Расстройство нервной системы проявляется понижением работоспособности, дрожанием рук, ослаблением памяти.

Никотин воздействует и на железы внутренней секреции, в частности и на надпочечники, которые при этом выделяют в кровь гормон – адреналин, вызывающий спазмы сосудов, повышение артериального давления и учащение сердечных сокращений.

Пагубно влияя на половые железы, никотин способствует развитию у мужчин половой слабости – импотенции!!! Поэтому её лечение начинают с того, что больному предлагают прекратить курение.

Ведущий 1. Особенно вредно курение для детей и подростков. Ещё не окрепшая нервная и кровеносная системы болезненно реагируют на табак.

Кроме никотина отрицательное воздействие оказывают и другие составные части табачного дыма. При поступлении в организм окиси углерода развивается кислородное голодание за счёт того, что угарный газ легче соединяется с гемоглобином, чем кислород, и доставляется с кровью ко всем тканям и организм человека. 

Ведущий 2. В ходе эксперимента установлено, что у 70% мышей, которые вдыхали табачный дым, развились злокачественные опухоли лёгких. Рак лёгких у курящих людей возникает в 20 раз чаще, чем у некурящих. Чем дольше человек курит, тем больше у него шансов умереть от тяжёлого заболевания. Статистические исследования показали, что у курящих людей часто встречаются раковые опухоли и других органов: пищевода, желудка, гортани, почек. У курящих нередко возникает рак нижней губы вследствие канцерогенного действия экстракта, скапливающего в мундштуке трубки.

Ведущий 1. Очень часто курение ведёт к развитию хронического бронхита, сопровождающего постоянным кашлем и неприятным запахом изо рта. В результате хронического воспаления бронхи расширяются, образуются бронхоэктазы с тяжёлыми последствиями – пневмосклерозом, эмфиземой лёгких, с так называемым лёгочным сердцем, ведущем к недостаточности кровообращения. Это и определяет внешний вид заядлого курильщика: хриплый голос, одутловатое лицо, одышка.

Велика роль курения и в возникновении туберкулёза. Так, 95 из 100 человек, страдающих им, к моменту начала заболевания курили.

Ведущий 2. Часто курящие испытывают боли в сердце. Это связано со спазмом коронарных сосудов, питающих мышцу сердца, с развитием стенокардии (коронарная недостаточность сердца). Инфаркт миокарда у курящих встречается в 3 раза чаще, чем у некурящих.

Курение может быть и главной причиной стойкого спазма сосудов нижних конечностей, способствующего развитию облитерирующего эндартериита, поражающего преимущественно мужчин. Это заболевание ведёт к нарушению питания, гангрене и в итоге – к ампутации нижних конечностей.

Ведущий 1. От веществ, содержащихся в табачном дыму, страдает также пищеварительный тракт, в первую очередь зубы и слизистая оболочка рта. Никотин увеличивает выделение желудочного сока, что вызывает ноющие боли под ложечкой, тошноту и рвоту. 

Эти признаки могут быть проявлением и гастрита, язвенной болезни желудка, которые у курящих возникают гораздо чаще, чем у некурящих. Так, например, среди мужчин, заболевших язвенной болезнью желудка, 96–97% курили.

Ведущий 2. Курение может вызвать никотиновую амблиопию. У больного, страдающего этим недугом, наступает частичная или полная слепота. Это очень грозное заболевание, при котором даже энергичное лечение не всегда бывает успешным.

Курящие подвергают опасности не только себя, но и окружающих людей. В медицине появился термин «пассивное курение». В организме некурящих людей после пребывания в накуренном и непроветренном помещении определяется значительная концентрация никотина.

Ведущий 1. Например, американцы привыкли заботиться о своём здоровье и считать деньги. Дотошные американцы подсчитали: каждый курильщик обходится медицине в день на 3 доллара дороже, чем некурящий, т. к. болеет чаще, тяжелее и дольше, а работает хуже и меньше. Кроме того, из-за любителей сигарет происходит, по крайней мере, 1/3 всех пожаров. Умирают курильщики в среднем на 22 года раньше, часто в трудоспособном возрасте.

Ведущий 2. А как вам такая информация? В Америке среди курящих преобладают лица африканского и индейского происхождения, эскимосы Аляски, а также люди необразованные и живущие ниже уровня бедности… 

В Америке курит каждый четвёртый. Американские учёные, изучавшие характер питания и состояние здоровья злостных курильщиков, пришли к выводу, что надо есть много рыбы, она смягчает вред, который наносит курение сердечно-сосудистой системе. Происходит это благодаря повышенному содержанию в рыбе особых ненасыщенных жирных кислот, препятствующих повышенной свёртываемости крови. В результате снижается опасность образования тромбов.
Ведущий 1. Ещё один интересный факт. Решить проблему отказа от курения взялась японская компания «Осиро». Её представители уверяют, что компании удалось создать препарат, который не просто резко снижает содержание вредных веществ в каждой выкуренной сигарете, но и превращает ядовитый никотин в …никотиновую кислоту – комплекс витаминов группы «Б». Изобретение получило название «Табакул» и представляет собой порошковый фильтр – ароматизатор, который наносится на кончик сигареты. Для этого достаточно лишь разок «макнуть» её в препарат, который выпускается в небольшом пластиковом контейнере размером с обыкновенный мундштук. Одной такой упаковки, где содержится около 1 кг. порошка хватает примерно на 200 сигарет. 

Ведущий 2. Своими качествами «Табакул» обязан уникальному сочетанию чисто природных компонентов – лекарственных трав и минералов, из которых он собственно и состоит. В результате нанесённый на кончик сигареты порошок в момент её прикуривания превращается в маслянистую жидкость, которая полностью пропитывает табак и служит внутренним масляным фильтром. «Табакул» превращает почти 80% никотина в никотиновую кислоту. Но и этим действие его не ограничивается. Благодаря ароматическим добавкам, он в значительной степени ликвидирует ядовитый табачный дым. Но, не смотря на все новые приспособления и открытия, лучше всего бросить курить.

Ведущий 1. Как говорил король Джеймс I в 1604 г.: «Курение – это привычка, отвратительная для взора, мерзкая для обоняния, вредная для мозга и опасная для лёгких».

Ведущий 2. А сейчас давайте представим, что произойдёт, если вам удастся выкурить действительно последнюю сигарету.

· Вы перестанете отравлять свой организм никотином и другими продуктами сгорания табака.

· Прекратите кашлять.

· Исчезнет жёлтый налёт с зубной эмали, и вы сможете демонстрировать окружающим белозубую улыбку.

· Исчезнет одышка и чувство горечи во рту.

· Вы с чистой совестью будете смотреть в глаза близким, т. к. прекратите заставлять дышать их клубами дыма.

· Сумеете увеличить семейный бюджет.

· И, наконец, всю оставшуюся жизнь вы с гордостью сможете говорить, что бросили курить.

Ведущий 1. Невероятно, но факт. 

Одна тлеющая сигарета выжигает 10 кв. см. поролона в кресле или диване. Углекислый газ, выделившийся в результате горения, навсегда «усыпит» всех жителей комнаты. 

Ведущий 2. Вашему вниманию предлагается викторина.

1. При курении человек вдыхает тот же ядовитый газ, что содержится в выхлопных газах автомобильного двигателя. Как называется этот газ? (Угарный газ).
2. Если человек выкуривает пачку сигарет ежедневно на протяжении года, сколько смолы оседает в его лёгких? (Примерно 1 литр).

3. Верно, или нет, что курение табака вызывает сильное привыкание? (Верно). Курение порождает как физическую, так и психологическую зависимость, это одна из причин, почему так трудно бросить курить.

4. Назовите хотя бы одну из причин, почему курение опасно для беременных женщин? (Увеличивается риск рождения детей с недостаточным весом, самопроизвольных выкидышей, гибели плода и смерти младенца).

5. Что означает выражение «пассивное курение»? (Это вынужденное курение, когда некурящие вдыхают сигаретный дым окружающих их курильщиков. Особенно опасно это для больных, страдающих астмой, заболеваниями сердца и органов дыхания).

6. Назовите хотя бы три вещи, которые невозможно делать одновременно с курением? (Целоваться, принимать душ, играть в баскетбол, танцевать, делать зарядку, бегать…).
7. Назовите три причины, по которым подростки предпочитают не курить. (Во-первых, дурной запах; во-вторых, некурящие друзья; в-третьих, некурящие родители).

8. Сколько сигарет необходимо выкурить для того, чтобы нарушить нормальный баланс воздуха и крови в лёгких? (Одной сигареты достаточно, чтобы увеличить сердцебиение, повысить артериальное давление и нарушить нормальное кровообращение и газообмен в лёгких).

Ведущий 1. Тем, кто решил раз и навсегда бросить курить, врачи настоятельно рекомендуют чаще есть картофель, баклажаны, томаты и цветную капусту. Оказывается, в этих овощах содержится достаточное количество никотина, чтобы смягчить постоянную потребность в курении. К примеру, не так давно американские учёные из Мичиганского университета подсчитали, что в организм человека может поступить с пищей один микрограмм никотина, если съесть: 240 граммов красных помидоров или 23 грамма зелёных томатов, 100 граммов цветной капусты, 140 граммов картофеля и всего 10 граммов баклажанов. Поэтому, если вы стараетесь бросить курить, налегайте на овощи. 

Ведущий 1. Борис Королёв, академик Российской Академии Медицинских Наук, кардиохирург, возраст – 100 лет. Часто подхожу к ребятам, которые курят на улице, и говорю: «Спасибо вам! Вы нас, врачей, без работы не оставляете! В нашей больнице каждый день оперируют курильщиков». Многие после этого сигареты в урну выбрасывают. 

Ведущий 2. А как бы вы отучали любителей никотина от пагубной привычки?

Ведущий 1. Вредные привычки, которые прилипают, притягивают, пристают к молодым людям, становятся в последствии причиной многих недоразумений, недугов, неприятностей. Полюбите себя – свой Мозг, свою Печень, Почки, своё Сердце. Они живые, они страдают, болеют, задыхаются!!! Давайте не будем рабами вредных привычек!
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 «ХОЧЕШЬ БЫТЬ ЗДОРОВЫМ – БУДЬ ИМ!» 
Викторина

Вашему вниманию предлагается викторина с комментариями. За каждый правильный ответ с объяснением  можно давать детям призовые жетоны. По итогам викторины победитель получает приз или аплодисменты своих товарищей.
Здравствуйте дорогие ребята!

Сегодня мы с вами узнаем много нового и интересного о здоровом образе жизни, о нашем здоровье, о том, как правильно себя вести, чтобы сохранить его в течение всей жизни. 

Вашему вниманию предлагается викторина, которая будет проходить следующим образом. Я задаю вам вопрос, у вас будет три варианта ответа, из которых нужно будет выбрать правильный ответ. Первый поднявший руку, получает право первым ответить на вопрос.

1. Все мы с вами при рождении получили определенный набор генов от наших родителей, как вы думаете, насколько процентов наше с вами здоровье зависит от наследственности? Какова вероятность того, что если ваша мама ходит часто к стоматологу, то и у вас тоже будут часто болеть зубы?

- 10%

- 20%

- 30%

- 80%

Гены далеко не всемогущи. Лишь 20% нашего здоровья формируют они, остальные 80% мы создаем сами. Точнее их создает наш образ жизни: то, что мы едим, как мы двигаемся и двигаемся ли вообще, насколько внимательно прислушиваемся к нашему организму, и как помогаем ему бороться с зачатками болезней, особенно если к ним есть предрасположенность.

2. Иммунитетом биологи называют способность организма защищать себя от инородного вторжения вирусов, бактерий, что значит «иммунитет» в переводе с латинского?

- победа

- освобождение

- борьба

- болезнь

В переводе с латинского «иммунитет» означает освобождение и, действительно, как только вредоносные бактерии проникают в кровь, организм мобилизует все силы на защиту от них. Специальные клетки крови лимфоциты вырабатывают особые защитные вещества – антитела. Антитела либо сами убивают бактерии, либо обезоруживают их. И тогда белые кровяные тельца – лейкоциты поглощают бактерии.  Открыл это явление выдающийся русский ученый Илья Ильич Мечников. За теорию иммунитета в 1908 году ему была присуждена Нобелевская премия.

3. Иммунитет ко многим болезням помогает приобрести вакцина, как вы думаете, что это такое?

- специальное закаливание

- таблетки

- микробный яд в небольшом количестве
- капли в нос

Иммунитет можно создать искусственно. Уже в Древнем Китае и Персии здоровым людям на царапину наносили немного крови больного оспой. Зараженные таким образом люди переносили оспу легче. Позже врачи научились делать вакцину. Вводя вакцину в организм, заставляли его производить антитела для борьбы с оспой. Прививки помогли человеку победить эту и многие другие болезни, считавшиеся неизлечимыми. Всем в детстве делают прививку АКДС против коклюша, дифтерии, столбняка.

4. Организм этого человека болезненно реагирует на внешние раздражители. Например, он съедает клубнику или апельсин и начинает чихать, глаза его слезятся, на коже появляется сыпь. Что же происходит с этим человеком?

- у него простуда

- у него ангина

- у него аллергия

- у него дерматит

Аллергия – очевидный сбой в работе иммунной системы организма. Человек со слабым иммунитетом, а аллергики к таким относятся, быстро устает, именно он первый заболевает во время эпидемии гриппа и болеет больше и тяжелее. Если у вас аллергия, то нужно делать все, чтобы повысить ваш иммунитет.

5. Какую болезнь называют чумой 20 века?

- птичий грипп

- СПИД

- свиной грипп

- лихорадка

СПИД – это очень страшная болезнь, поражающая иммунную систему человека – синдром приобретенного иммунодефицита. Если в крови есть вирус – возбудитель СПИДа, то лимфоцитов (клетки, которые уничтожают вирусы) в ней почти нет. Такой организм утрачивает способность бороться за себя, и человек может умереть от обычной простуды. Болезнь эта передается через кровь. То есть если кровь зараженного человека попадает в кровь здорового.

6. Ритм пронизывает жизнь всех организмов на Земле, в том числе и человека. Человек просыпается утром и ложится спать с приходом ночи. Сохранять правильный ритм жизни помогают человеку часы, какие?

-  золотые

- настенные

- биологические
- песочные

Биологические часы синхронизируют работу всех органов человека. Именно они подсказывают время, когда нам нужно вставать или ложиться спать, когда съесть завтрак, а когда пообедать.

7. Внутри каждого человека биологические часы идут по-разному. Как называют людей в зависимости от их жизненного ритма?

- ласточки и соколы

- синицы и вороны

- совы и жаворонки
- вороны и лисицы

Для вставшего ранним утром «жаворонка» самые активные – утренние часы, а привыкшая ложиться поздно спать «сова» больше всего успевает сделать вечером. Поэтому и режим дня у совы и у жаворонка будет разным. Но дело не в том, какой именно час вы отведете для обеда или для прогулки и домашних заданий. Важно, чтобы этот час был по возможности одним и тем же. Всегда. « Биологические часы» очень чутко реагируют ни любой сбой ритма. Если сегодня вы решили съесть обед в час дня, а завтра в пять вечера, в понедельник ложитесь спать в 11 часов, а во вторник в час ночи, то организм просто не успевает реагировать на эти изменения. В результате пропадает аппетит (не успевает выработаться желудочный сок), уходит сон (нервная система не готова к отдыху), и сделать вы успеваете гораздо меньше, чем ваш товарищ по парте, который соблюдает режим и не переводит постоянно стрелки своих биологических часов.

8. Знаменитый исследователь Арктики Отто Шмидт в 14 лет составил план своей будущей жизни. План включал книги, которые надо прочесть, науки, которые надо изучить, цели которых надо достичь. После подсчетов оказалось, что чтобы это все выполнить понадобиться 900 лет! Пришлось сокращать программу сначала до 500, а потом до 150 лет. Самое удивительное, что он выполнил эту программу гораздо раньше 150 лет, сколько лет понадобилось ученому?

- 95

- 54

- 64

- 100

То, что наметил Отто Шмидт вместо 150 лет, ему удалось сделать за 64 года. Он добился выдающихся результатов в математике, физике, астрономии, выдвинул собственную гипотезу об образовании Солнечной системы, стал академиком. Помогли ему в этом исключительная воля плюс строгий режим в течение всей жизни.

9. Сила мышц человека точно соответствует тому грузу, который он может поднять. Одна из самых сильных и загруженных мышц – икроножная. Сколько килограмм веса может поднять эта мышца?

- 50 кг

- 59 кг

- 130 кг

- 98 кг

Попробуйте встать на цыпочки на одну ногу, держа в руках дополнительный груз, и вы почувствуете сразу, как напряглась икроножная мышца.

10.  Сколько часов в неделю нужно посвящать физическим упражнениям, чтобы оставаться здоровым?

- 5 часов

- 2 часа

- 10 часов

- 9 часов

Неважно, что это будет: коньки, плавание, бег, велосипедная или лыжная прогулка, туристический поход или обычная ходьба. Важно дать организму активно работать. Активный образ жизни – это не просто подтянутый вид и тренированные мышцы. Это еще и нормальное давление и обмен веществ. У человека с развитыми мышцами крепче становятся кости. Тренированный организм лучше противостоит болезням, инфекциям, колебаниям температуры – у него повышается иммунитет.

11.   Доказано, что именно зарядка помогает проснуться и заставить организм работать. Сколько минут нужно посвящать каждое утро физическим упражнениям, чтобы зарядка приносила пользу?

- 20 минут

- 15 минут

- 10 минут

- 5 минут

12.  Как-то биологи провели такой опыт: белых мышей держали со дня рождения в закрытом стеклянном кубе, давая им пищу и воду через специальное отверстие. Через некоторое время мышек выпустили, и они все умерли, от чего?

- от страха

- от холода

- бактериологического шока
- от ужаса

С самого первого дня жизни иммунная система человека вступает в борьбу с окружающими раздражителями: холодом, бактериями. Поразительное свойство ее состоит в том, что она сама учится бороться с ними, подыскивая нужное оружие. Главная наша задача если не помогать, то хотя бы не мешать ей. (Мама закутывает ребенка – ребенок заболевает от обычного сквозняка).

13.  Как называется человек, который зимой в купальном костюме направляется к проруби под изумленными взглядами прохожих, кутающихся от колючего зимнего ветра в шубы и пальто?

- слоны

- тюлени

- моржи
           - олени

Считают, что главным моржом России был генерал В.Г. Костецкий, живший в середине 19 века. Моржам закалка помогает развить способность легко переносить перепад температур. Дело в том, что при погружении в ледяную воду сосуды кожи сначала резко сужаются, но потом столь же стремительно расширяются. Кровь то отливает, то приливает к коже, а вместе с сосудами тренируется и нервная система – привыкает быстро реагировать на смену температур. Закаленный человек не боится мороза, ветра и холода. Он может бегать босиком даже зимой, обтираться снегом, плавать проруби или обливаться ледяной водой, как например, А. В. Суворов, начинавший с этого свой день.

Правда, для того, чтобы плавать в проруби надо сначала долго тренировать свой организм, приучая его к низким температурам.  Поэтому будущие «моржи» сначала плавают в прохладной летней воде, потом в осенней и делают это регулярно. И потом, если нет никаких противопоказаний, проходят «боевое крещение» в проруби. Впрочем, существуют и мирные способы закаливания – контрастный душ и обтирания.

14.  Какой орган человеческого тела по скорости обработки информации  и ее количеству сравнивают с компьютером?

- мозг
- сердце

- желудок

- почки

Наш мозг одновременно принимает сигналы от всех внутренних органов и органов чувств, воспринимающих окружающий мир. Анализ информации осуществляется мгновенно и одновременно, мгновенно и поступают команды: усилить приток крови к желудку, отдернуть руку от горячей плиты, поднять телефонную трубку, проследить глазами за полетом голубя за окном, ответить маме, из скольких яиц жарить яичницу, почувствовать на языке соль, улыбнуться бабушке.

Возможности человеческого мозга практически неисчерпаемы. Именно деятельность мозга обеспечивает мышление, память, речь, сознание – все то, что выделяет человека из мира животных.

15.   Что происходит с мозгом во время умственной деятельности?

- он тяжелеет

- он становится легче

- с ним ничего не происходит

В начале 20 века итальянский физиолог Анджело Моссо доказал, что во время умственной деятельности мозг тяжелеет. Специальные весы, на которые он уложил человека, показали, что во время решения арифметической задачи его голова стала тяжелее. Происходит это из-за притока крови к мозгу.

16.  Музыкальный талант у Моцарта открылся в 5 лет, Илья Репин рисовал красками уже в шесть лет, Карл Брюллов начал посещать академию художеств в 9 лет, московский мальчик Савелий Косенко в 2 года научился читать, а в 7 лет писал компьютерные программы, в 11 закончил школу и поступил в университет, как называют таких детей?

- супердети

- герои

- вундеркинды
- чудаки

Вундеркинд в переводе с немецкого – чудо-ребенок. Впрочем в истории есть и другие примеры. Известно, что Чехов за школьные сочинения получал тройки, а Шаляпина, великого певца, не приняли даже петь в хоре. Ньютон, Дарвин, Лобачевский считались в школе неспособными учениками. Оценки могут быть разными, но не они определяют уровень твоего таланта и способностей. Ты сам отвечаешь за его развитие, и только от тебя зависит будущее. 

17.   Как называется самый мощный в мире мотор?

- сердце
 -легкие

- печень

- желудок

Сердце – самый мощный в мире мотор. Оно с такой силой выбрасывает кровь в артерии, что для «пробега» по всему телу ей хватает в среднем 20 секунд. Поступившая за всю жизнь в аорту кровь могла бы наполнить 5-километровый канал. Всего за сутки сердце сокращается  100 тысяч раз, за год 40 млн. В течение всей жизни человека сердце совершает от 2-3 млрд. сокращений. Полученной при этом энергии достаточно, чтобы поднять поезд на высочайшую точку Европы гору Монблан.

18.  Как называется постоянное чередование сокращения и расслабления сердца, ритм, отраженный сосудами?

- стук

- гром

- пульс
- дробь

У малыша, которому исполнился годик, сердце бьется с частотой 120-150 ударов в минуту, к 5-ти годам их количество сокращается до 100, к 10 годам – еще на 5-10 ударов, а в 20 лет пульс составляет 50-60 ударов в минуту.

Норма для 7-10 лет 90-95 ударов, предложить ребятам найти пульс и посчитать удары за 20 сек.

Это интересно:

Чем более подвижный образ жизни ведет животное, тем чаще у него бьется сердце. Если пульс у слона составляет всего 8-28 ударов в мин., то у льва сердце бьется 60 ударов в мин., у зайца и у медведя от 120-180 ударов, у ежа – 280 ударов, у курицы 400 ударов, у мышки 500-780 ударов. Чаще всех сердце бьется у птиц: с частотой 745-1000 ударов в минуту.

19.   Как называется один из главных органов системы выделения, выводящий продукты деятельности сальных, потовых желез?

                                                                                                    (кожа)

По коже можно судить о состоянии всего организма: у человека по-настоящему здорового и кожа сияет здоровьем, излучает энергию, у заболевшего – тусклая, с сероватым оттенком. Кожа выдает все наши эмоции: мы краснеем от стыда, бледнеем от страха. На ней расположено большинство рецепторов, которыми мы воспринимаем мир. Кожа позволяет проникать вовнутрь организма свету и целебным водам.

Главная функция кожи – защитная. Загар, ожог и «гусиная кожа» - все это разные проявления защиты. Кожа всегда реагирует на раздражение, но по-разному.

20.  Что такое терморегуляция?

- поддержание баланса между температурой внутри организма и снаружи.

Энергии, которую дает нам сердце хватит, чтобы довести до кипения 3 ведра воды, и если бы не кожа, которая через мелкие сосуды выделяет тепло, и таким образом осуществляет терморегуляцию, то мы просто бы сгорели. Именно поэтому над головой человека температура в среднем на 1-1.5 градуса выше температуры воздуха.

21.  Нормальный человек способен выдержать жару до 45 градусов, но если он оденет шерстяные вещи, его способности возрастут, и он спокойно может выдержать жару:

- до 140 градусов

- до 170 градусов

- до 300 градусов

- до 200 градусов
Температурный баланс в этом случае помогают восстанавливать потовые железы, спасающие кожу от перегрева.

22.  Сколько раз в день нужно есть?

- 1 раз

- 2 раза

- 3 раза

- 4 раза

Нормальный дневной рацион должен состоять из завтрака, обеда, ужина, а дополнить его может второй завтрак или полдник.

23.  Какое составляющее не характеризует состав пищи?

- белки

- жиры

- углеводы

- витамины и микроэлементы

- сахар

Главные источники белка – мясо, рыба, яйца, молоко.

Жиры мы получаем из сливочного и растительного масла, яиц, сыра, молочных продуктов, мяса.

Углеводы – хлеб, мед, овощи, фрукты, ягоды, крупы.

Витамины и микроэлементы.

Какие витамины вы знаете? 

Витамин А – витамин роста и молодости, делает кожу красивее. Витамин А улучшает реакцию, поэтому его полезно принимать водителям машин. Недостаток витамина А – «куриная слепота», человек плохо видит в темноте. 

ЕСЛИ ХОЧЕШЬ – БУДЬ ЗДОРОВ
        Театрализованная конкурсная программа

     Для 1—2 классов
«Береги себя сам»

 (русская пословица)

«Если хочешь – будь здоров»: Театрализованная конкурсная программа для 1—2 кл. 
Цель мероприятия – довести до сознания детей младшего школьного возраста тот факт, что именно на школьные годы приходится наиболее важный этап роста и совершенствования организма, формирования основных черт характера. На празднике здоровья ребята повторят правила гигиены, узнают, как нужно правильно питаться, примут участие в физкультминутке и многое другое. И главное, они усвоят, что здоровье – основа жизни!

Народная мудрость гласит: «Здоровье – всему голова». Трудно с этим не согласиться. 

Ни для кого не секрет, что здоровье детей в наше время желает быть лучшим. А ведь дети – это будущее нашей страны. Несерьёзное отношение к своему здоровью у сегодняшнего школьника может в будущем помешать ему занять то место в жизни, о котором он мечтает. 

Здоровый образ жизни сегодня – это требование времени. Быть здоровым стало и модно, и престижно. А детство – это тот период, когда закладывается здоровье человека на всю жизнь. Поэтому цель мероприятия – довести до сознания детей младшего школьного возраста тот факт, что именно на школьные годы приходится наиболее важный этап роста и совершенствования организма, формирования основных черт характера. На празднике здоровья ребята повторят правила гигиены, узнают, как нужно правильно питаться, примут участие в физкультминутке и многое другое. И главное, они усвоят, что здоровье – основа жизни!         

Действующие лица

                                     Здоровье            Болезнь

                                     Микроб              Грязь

                                     Лень                   Тамара I

                                     Тамара II           Лентяйкин

                                                Грязнулькин

Ведущий: Вступительное слово, представление жюри.

Болезнь: Ну, сколько можно ждать? Вечно они опаздывают (ходит из угла в угол, смотрит на часы).

(На сцене один за другим  появляются Микроб, Грязь, Лень).

Микроб: Что, что случилось?

Грязь: Интересно, зачем нас вызывают?

Лень: Говорят, по какому-то важному делу. 

(Болезнь подаёт знак молчать).

Болезнь: Тише! Тише, друзья! Прекратите галдеть! Приступим к делу. Совещание вредителей здоровья объявляю открытым. На повестке дня вопрос: как сделать, чтобы дети забыли о здоровье. Кто хочет высказаться? (Вредители тянут руки). Давай, Грязь!

Грязь: А что говорить? Дети совсем не хотят иметь со мной дела, ведь работать стало не с кем, все грамотные стали! У них теперь «Уроки здоровья» есть. 

Микроб (тянет руку): А можно мне?

Болезнь: Ну, давай!

Микроб: А мне вообще войну объявили!

Болезнь: Ну, а ты что молчишь?

Лень: А что мне жаловаться? У меня дела идут нормально! Дети меня уважают. (Грязь и Микроб шепчутся: «Ой - ой! Надо же какие мы уважаемые!)

Болезнь: Замолчите! Вы знаете, что дети решили устроить праздник? И приглашают знаете кого? Нашего злейшего врага  Здоровье (немая сцена): Но рано они радуются. Они забыли, что на свете существуем мы, вредители. Когда мы вместе, мы – сила. Мы тоже пойдём на этот праздник и посмотрим  кто – кого. Теперь разработаем план действий. (Все убегают).

Здоровье: Здравствуйте, ребята! Мы собрались в этом зале на праздник «Если хочешь быть здоров…». Вы готовы? Перекличку начинай!

Приветствие
(название команды, девиз).

                               1 – А класс –   Чистюльки!

                               1 – Б  класс –   Здоровячки!

                               1 – В  класс –   Силачи!

                               1 – Г  класс – Витаминки!

Выходят две Тамарки-санитарки (вместе): 

Мы с Тамарой ходим парой, 

неразлучны мы с Тамарой.

Тамара I: Мы хотим, друзья, признаться, 

                   Что мы любим по утрам

                   Физзарядкой заниматься, 

                   Что советуем и вам.

Тамара II: Кто из вас, ребята, знает,

                    Что закалка помогает

                    И полезны вам всегда…

Вместе:      Солнце! Воздух и вода!

Тамара I:    Чтоб вы спортом занимались,

                     Чтоб работы не боялись.

Тамара II:  Чтобы дружбой дорожили,

                     Чтобы весело вы жили.

                      Предлагаем вам сейчас

Вместе:        Наш весёлый, звонкий час!

Здоровье: Улыбнитесь на здоровье, проведём День здоровья. Помогайте-ка мне, Тамарочки. Ну-ка, ребятки, встаньте!

Физминутка (все дети повторяют за Здоровьем и Тамарками):

                           Как солдаты на параде,

                           Мы шагаем ряд за рядом.

                           Левой – раз, левой – раз 

                           Посмотрите все на нас.

                           Все захлопали в ладошки – 

                           Дружно, веселей!

                           Застучали наши ножки – 

                          Громче и быстрей!

                          По коленочкам ударим – 

                          Тише, тише, тише.

                          Ручки, ручки поднимаем – 

                          Выше, выше, выше!

                          Завертелись наши ручки, 

                          Снова опустились,

                          Мы на месте покружились

                          И остановились.

                          Мы ногами топ-топ,

                          Мы руками хлоп-хлоп!

                          Мы глазами миг-миг,

                          Мы плечами чик-чик.

                          Раз – сюда, два – туда

                          Развернись вокруг себя.

                          Раз – присели, два – привстали

                          Руки кверху все подняли.

                          Сели –  встали, сели – встали,

                          Ванькой-Встанькой словно стали.

                          Руки к телу все прижали.

                          А потом пустились вскачь,

                          Будто мой упругий мяч.

                          Снова выстроились в ряд,

                          Словно вышли на парад.

                          Раз - два! Раз - два!

                          Заниматься нам пора!

                (Появляются Болезнь, Микроб, Лень, Грязь).

Здоровье: А ты что здесь делаешь?

Тамара I: Тебя кто звал?

Болезнь: А меня не зовут, я всегда сама прихожу. И сегодня  я здесь буду порядки устанавливать! Ясно?!

Тамара II: Нет, не ясно. Мы праздник здоровья проводим, а не болезни.

Болезнь: А вот мы сейчас посмотрим. Мы сейчас ребятам правила расскажем.

Микроб:  Никогда не мойте руки,

                  Шею, уши и лицо.

                  Это глупое занятье 

                  Не приводит ни к чему.

Лень:        Вновь испачкаются руки,

                   Шея, уши и лицо.

                   Так зачем же тратить силы, 

                   Время попусту терять?

Грязь:       Стричься тоже бесполезно, 

                   Никакого смысла нет.

                   И расчесываться вредно – 

                   Всем лохматым  мой совет.

Болезнь:   Никогда не разрешайте

                   Ставить градусник себе

                   И таблеток не глотайте,

                   И не ешьте порошков.

Микроб:   Пусть болят живот и зубы,

                   Горло, уши, голова.

                   Все равно лекарств не пейте 

                   И не слушайте врача.

Лень и  Грязь: Ну, что, ребята, подходят вам наши правила?

Дети: Нет!

Тамары: Вы нам тут порядки не наводите!

Здоровье: Сейчас ребята расскажут вам правила, которые они выполняют и вам советуют.

(Ученики из первой команды рассказывают правила).

Ученик 1:   Постарайтесь не лениться,

                     Каждый раз перед едой,

                     Прежде чем за стол садиться,

                     Руки вымойте водой.

Ученик 2:   И зарядкой занимайтесь

                     Ежедневно по утрам,

                     И, конечно, закаляйтесь – 

                     Это так поможет вам.

Ученик 3:   Свежим воздухом дышите

                     По возможности всегда.

                     На прогулки в лес ходите,

                     Он вам силы даст, друзья!

Лентяйкин (появляется с подушкой в руках, в пятнах, в грязных брюках, фуражка на боку): 

                              Вставать по утрам неохота и лень!

                              Я спал бы все утро

                              И спал бы весь день, 

                              Я спал бы весь вечер,

                              Я спал бы всю ночь,

                              А встану –  опять завалиться непрочь.

                              Разбудят – лягаюсь босою ногой.

                              Вторично разбудят – 

                              Брыкаюсь другой.

                              Прижавшись к подушке,

                              Свой сон берегу.

                              Расстаться с подушкой

                              Никак не могу.

Болезнь, Микроб, Лень, Грязь (обрадовано): Умница! Молодец! Делай и дальше также! (Убегают).

Тамара I(ходит вокруг Лентяйкина): 

                              Тротуар ему не нужен,

                              Расстегнувши воротник,

                              По каналам и по лужам 

                              Он шагает напрямик.

                              Он портфель нести не хочет,

                              По земле его волочит,

                              Сполз ремень на левый бок,

                              Из штанины вырван клок.

                              Мне, признаться, неприятно,

                              Что он делал? Где он был?

                              Как на лбу возникли пятна

                              Фиолетовых чернил?

                              Почему на брюках глина?

                              Почему фуражка блином?

                              И расстёгнут воротник?

                              Кто он  - этот ученик?

                                                       (В. Лившиц)

Здоровье: Да ведь это Лентяйкин. А грязнулями всегда, как правило, бывают ленивые люди. Ленивые школьники скучают на уроках, не любят чисто писать в своих тетрадях, читать книжки. Они не следят за своим внешним видом. Ну-ка, ребятки, давайте поможем Лентяйкину справиться со своей ленью. Расскажем, как нужно себя вести!

(Ученики 2-ой команды рассказывают стихи).

Ученик 1:     Если лень к тебе привяжется случайно,

                       Прогони её подальше в тот же час,

                       Потому что стыдно и печально,

                       Если лодыри растут среди нас.

Ученик 2: Если долго ты в постели провалялся,

                       Если выучить уроки не успел,

                       Если маме помогать ты отказался,

                       Значит,  ленью ты серьёзно заболел.

Ученик 3: Ленью можно друг от друга заразиться,

                       Лень прилипчива, как клей или смола,

                       И одно лекарство только есть – трудиться,

                       Чтобы лень к тебе дорогу не нашла.

Здоровье:  Спасибо, ребята! Лентяйкин, ты всё понял! Надо трудиться! Вот и мы, ребята, сейчас потрудимся и загадки отгадаем.

Конкурс «Витаминки в природе»
 Выходят ребята, в руках таблички с витаминами А, В, С, Д).

Витамин А очень важен для зрения.

                       Помни истину простую:

                       Лучше видит только тот,

                       Кто жуёт морковь сырую

                       Или сок морковный пьёт.

Витамин В способствует хорошей работе сердца.

                       Очень важно спозаранку

                       Съесть за завтраком овсянку.

Витамин С помогает бороться с болезнями.

                       От простуды и ангины помогают апельсины.

                       Ну, а лучше съесть лимон, 

                       Хоть и очень кислый он.

Витамин Д делает ваши руки и ноги крепкими.

                       Рыбий жир всего полезней,

                       Хоть противный – надо пить.

                       Он спасает от болезней,

                       Без болезней – лучше жить.

Конкурс «Угадай овощ»
Четырём участникам завязывают глаза и дают кусочек варёного овоща, название которого они должны угадать. Далее Здоровье загадывает загадки, а дети хором отвечают.

Здоровье: Витамины есть в природе в тех продуктах, что вы едите.

                                Что за скрип?

                                Что за хруст?

                                Это что ещё за куст?

                                Как же быть без хруста,

                                Если я …(Капуста).

                                На бахче у нас растёт,

                                Как разрежешь – сок течёт

                                Свеж и сладок он на вкус.

                                Называется …(Арбуз).

                                И зелен, и густ

                                На грядке вырос куст.

                                Покопай немножко:

                                Под кустом …(Картошка).

                                Я длинный, зелёный,

                                Вкусный и солёный,

                                Вкусный и сырой,

                                Кто же я такой? (Огурец).

                                Всех крупнее и краснее,

                                Он в салате всех вкуснее,

                                И ребята с давних пор

                                Очень любят…(Помидор).

                                Хоть и невеличка

                                Красная кисличка,

                                А для Филимона

                                Не хуже лимона. (Клюква).

                               Где-то в чаще дремучей,

                               За оградой колючей,

                               У заветного местечка

                               Есть волшебная аптечка:

Там красные таблетки развешаны на ветке. (Шиповник).

                               Чтоб здоровым, сильным быть

                               Надо овощи любить

                               Все без исключения,

                               В этом нет сомнения.

Лентяйкин: Спасибо вам, ребята, я не буду больше лениться! (Уходит).

Лень: Ну вот, всё пропало! Теперь он тоже будет трудиться!

Болезнь: Ещё не всё потеряно! Посмотри, кто идёт!

Грязнулькин: Одеяло убежало,

                               Улетела простыня,

                               И подушка, как лягушка, 

                               Ускакала от меня.

                               Я за свечку – свечка в печку.

                               Я за книжку – та бежать.

                               И вприпрыжку под кровать.

                               Я хочу напиться чаю – 

                               К самовару подбегаю,

                               Но пузатый от меня 

                               Убежал, как от огня.

Тамара I (говорит Грязнулькину):

                               Мальчик только носик мочит – 

                               Умываться он не хочет.

                               Как, ребята, называется

                               Тот, кто плохо умывается?

                         (Дети хором отвечают: Грязнуля!)

Тамара II (Грязнулькину):

                            Ах, ты гадкий! Ах, ты грязный!

                            Неумытый поросёнок!

                            Ты чернее трубочиста,

                            Полюбуйся на себя!

                             У тебя на шее вакса,

                             У тебя под носом клякса.

                             У тебя такие руки, 

                             Что сбежали даже брюки,

                             Даже брюки, даже брюки

                             Убежали от тебя.
Ученик (читает стихотворение «Микроб»):

                             В глубоком чёрном подземелье

                             Микробы страшные живут,

                             И терпеливо днём и ночью

                             Они детей немытых ждут.

                             С немытых рук пролезет в рот

                             Противный, маленький микроб.

       (Микроб, Грязь, Болезнь кружат вокруг Грязнулькина).

                             Пролезет тихо, как шпион, 

                             И натворит такого он!...

                             Нет, он не пустит под откос

                             Большой, железный паровоз.

                             Он незаметно расплодится,

                             Когда забудете умыться,

                             И эти тысячи микробов 

                             Вас могут довести до гроба.

                                                (Георгий Юдин)

Здоровье: Ребята, что необходимо Грязнульке, чтобы быть чистым? (Ответы ребят).

Тамара I :         Но только не надо бояться!

                            Надо сопротивляться!

                            Ведь это страшная сила

                            Бояться простого мыла.

Здоровье (проводит конкурс «Чистюли»):

                            Я начну, а вы кончайте,

                            Хором дружно отвечайте:

                            «Надо, надо умываться

                             По утрам и вечерам,

                             А нечистым трубочистам…

                             (стыд и срам, стыд и срам)».

                             «Если мальчик любит мыло

                              И зубной порошок – 

                              Этот мальчик очень милый…

                              (поступает хорошо)». 

                              «Да здравствует мыло душистое

                               И полотенце пушистое,

                               И зубной порошок…

                               (И густой гребешок)».

                               «Этот чистит валенки,

                                Моет сам галоши,

                                Он хотя и маленький…

                                (Но вполне хороший)».

Молодцы, ребята! Посмотрите, мы помогли Грязнульке, он со всех ног бросился умываться.

(Заходят Болезнь, Лень, Грязь, Микроб).

Здоровье: Вы опять сюда пришли, уходите! Нечего вам здесь делать! Наши ребята не дружат с болезнями.

(Две Тамары выметают со сцены их веником).

Здоровье: Ну, вот и прогнали мы Болезнь, Грязь, Микроб и Лень. Они нам – не друзья. Объявляю последний конкурс пословиц (хором по одной пословице):

                           Здоровье дороже богатства;

                           Здоровье дороже золота;

                           Чистота – залог здоровья;

                           Чисто жить – здоровым быть;

                           Режим – залог здоровья;

                           Всякое дело поправимо, если человек здоров;

                            Здоровому врач не надобен;

                            Здоровье не уродит – никто не наградит;

                            В здоровом теле здоровый дух.

Здоровье:      Я желаю вам расти и не скучать,

                            Мам и бабушек не огорчать.

                            И всегда просить прощенья

                            За любые огорченья.

                            Закаляться вам желаю и умнеть,

                            И за целый год ни разу не болеть.

                            Никогда не зазнаваться

                            И от лени избавляться.

                           Ну а в будущем году 

                           Я проведать вас приду.

Исполнение песни

«Если хочешь быть здоров»

Из кинофильма «первая перчатка»

                 Слова                                                           Музыка

         В. Лебедева-Кумача                                  В. Соловьева-Седого              

                    Закаляйся, 

                              если хочешь быть здоров,

                    Постарайся

                              позабыть про докторов,

                    Водой холодной обливайся,

                              если хочешь быть здоров!

                    Ты не кутай 

                              и не прячь от ветра нос,

                    Даже в лютый,

                              показательный мороз.

                    Ходи прямой, а не согнутый,

                              как какой-нибудь вопрос!

                    Всех полезней 

                              солнце, воздух и вода,.

                    От болезней

                              помогают нам всегда.

                    От всех болезней  всех полезней

                              Солнце, воздух и вода!

         Подведение итогов. ( Выступление членов жюри).
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                                                                                                     Приложения
                                                 Загадки

1. Хожу-брожу не по лесам,

    А по усам, по волосам

    И зубы у меня длинней,

    Чем у волков и медведей.

                             (Расчёска).

2. И считает зубы там 

    По утрам и вечерам. 

                      (Зубная щётка).

3. Он не сахар, не мука,

    Но похож на них слегка.

    По утрам и вечерам

    Попадает в рот он к нам. 

                   (Зубной порошок).

4. Лёг в карман и караулит 

    Рёву, плаксу и грязнулю,

    Им утрёт потоки  слёз,

    Не забудет и про нос. 

                   (Носовой платок).

5. Вот какой забавный случай!

    Поселилась в ванной туча.

    Дождик льётся с потолка

    Мне на спину и бока.

    До чего ж приятно это!

    Дождик тёплый, подогретый,

    На полу не видно луж.

    Все ребята любят …

                          (Душ).

6. Говорит дорожка – 

    Два вышитых конца:

    «Помойся ты немножко,

    Чернила смой с лица.

     Иначе ты в полдня

     Испачкаешь меня!» 

                        (Полотенце).

7.  Напои меня водой

     Да потри рукой.

     Как начну гулять по шее – 

     Сразу ты похорошеешь. 

                                   (Мыло).

8. Я всегда тебе нужна,

     Позовёшь меня – бегу,

     От болезней берегу.

                                   (Вода).

9.   Врач тем редко нужен,

     Кто со мною дружен,

     Кожа потемнеет,

     Сам поздоровеет.

                                  (Солнце).

10. Мой первый слог – предлог,

      Второй – приморские города имеют,

      Чтобы суда в них могли делать остановку,

      А целое даёт нам лёгкость и сноровку. 

                                   (Спорт). 

Викторина «Спутник здоровья»

1. Острое лихорадочное вирусное заболевание из группы инфекций дыхательных путей. 

                                                                                 (Грипп).

2. Введение в организм лекарственных  веществ путём их вдыхания. 

                                                                             (Ингаляция).

3. Пигмент крови человека и многих позвоночных животных.

                                                                           (Гемоглобин).

4. Невосприимчивость организма к инфекционным заболеваниям.

                                                                           (Иммунитет).

5. Вредное вещество – алкалоид, содержащийся в листьях табака. 

                                                                            (Никотин).

6. Фамилия известного хирурга, нашего земляка.

                                                                              (Амосов). 

Пословицы на санитарные темы

- Когда я ем, я глух и нем;

- Не всё полезно, что в рот полезло;

- В  мороз и в холод – всякий молод;

- Не поспишь – не поработаешь;

- Как утро начнёшь, так и день проведёшь;

- Режим – залог здоровья;

- Болезнь с грязью в дружбе;

- Чистая вода – для хвори беда;

- Рот без зубов, что мельница без жерновов;

- Без осанки и конь – корова;

- Кто спортом занимается, тот силы набирается;

- Держи голову в холоде, а ноги в тепле.

- Чистота – лучшая красота.
Стихотворения

  Очень правдивая история

                      Жил на свете мальчик странный – 

                      Просыпался поутру.

                      И бежал скорее в ванну 

                      Умываться. Я не вру.

                      Хотите – верьте, хотите – нет.

                      Руки мыл зачем-то с мылом

                      И лицо мочалкой тёр…

                      На руках все пальцы смыл он,

                      Щёки в дырках до сих пор.

                      Хотите – верьте, хотите – нет.

                      Сыну мама запретила

                      Умываться по утрам,

                      Убрала подальше мыло,

                      Перекрыла в ванной кран

                      Хотите – верьте, хотите – нет.

                      Мальчик этот был упрямый,

                      Маму слушать не хотел,

                      Умывался по утрам он 

                      И, кенечно, заболел.

                      Хотите – верьте, хотите – нет.

                       Тут к нему позвали разных

                       Самых лучших докторов,

                       И диагноз был таков:

                       «Если мальчик будет грязный,

                       Будет он всегда здоров».

                       Вы мне верите?       

                                                        Л. Яхин

Страшная история

                                Мальчик стричься не желает,

                                Мальчик с кресла уползает,

                                Кричит и заливается,

                                Ногами упирается.

                                 Он в мужском и женском зале

                                 Весь паркет слезами залил.

                                 Парикмахерша устала

                                 И мальчишку стричь не стала.

                                 А волосы растут.

                                 Год прошёл,

                                 Другой проходит…

                                 Мальчик стричься не приходит,

                                 А волосы растут,

                                 А волосы растут.

                                  Отрастают, отрастают,

                                  Их в косички заплетают…

                                   - Ну и сын, - сказала мать, - 

                                  Надо платье покупать…

                                 Мальчик в платьице гулял,

                                 Мальчик девочкою стал.

                                 И теперь он с мамой ходит 

                                 Завиваться в женский зал.

                                                       Э. Успенский

***

                                 Если б мыло приходило

                                 По утрам ко мне в кровать

                                 И само меня бы мыло, - 

                                 Хорошо бы это было!

                                 Если б книжки и  тетрадки

                                 Научились быть в порядке,

                                 Знали все свои места, - 

                                 Вот была бы красота!

                                 Вот бы жизнь тогда настала!

                                 Знай гуляй да отдыхай!

                                 Тут и мама перестала б

                                 Говорить, что я лентяй…

                                                                Б. Заходер

      Филиал № 6                                                                      Составитель: Онучина. А. С.

КУРИЛЬЩИК – САМ СЕБЕ МОГИЛЬЩИК
Курить или не курить – человек выбирает сам,  и это его личное дело. Однако порой, став взрослее, мы все-таки жалеем о том, что когда-то закурили первую сигарету. Страшные факты говорят о том, что Россия на сегодняшний день находится на первом месте по подростковому курению, дети начинают курить с 11-летнего возраста. 

Мероприятие рассказывает об истории табакокурения, о вреде курения, а  также об отрицательном влиянии этой вредной привычки на организм человека.

Мероприятие предназначено для проведения  в оздоровительной летней кампании.

Здравствуйте, дорогие друзья!

Сегодня мы посвящаем нашу встречу одной из самых распространенных вредных привычек среди молодежи – табакокурению. 

Курение табака возникло еще в глубокой древности. В Европу табак попал из Южной Америки, где побывал мореплаватель Кристофор Колумб. Высадившись на незнакомый берег, Колумб и его спутники увидели, что туземцы – взрослые и дети, держали в зубах дымящиеся пучки тлеющих листьев неизвестного растения. Выяснилось, что дикари традиционно используют листья для частого вдыхания дыма. Туземцы предлагали путешественникам покурить и воспринимали отказ как проявление враждебности или недоверия. Возвращаясь в Европу, Колумб захватил с собой несколько таких листьев «табако» и … несколько курильщиков. Он рассчитывал развлечь своих соотечественников невиданной экзотикой. Так и случилось: краснолицые дикари, украшенные перьями и пускающие дым, поразили весь испанский двор. Вскоре табак попал во Францию: Жан Нико, бывший послом в Испании, привез оттуда листья и семена табака в подарок своей королеве Екатерине Медичи. От его фамилии Нико и произошло слово «никотин» - так называется основной компонент табака, самый ядовитый. Постепенно курение стало путешествовать по Европе, дошло до России, но активного распространения не получило, пока царевич Петр Алексеевич, постоянно общавшийся с чужеземцами,  не научился курить… А потом он стал царем, и стал вводить в России европейские порядки, в том числе и курение. При Петре Первом в России появились первые табачные фабрики. Курение распространилось по всей стране. Тогда еще никто и не догадывался, насколько опасна эта привычка.

А теперь давайте проверим, что же вам известно о табаке, с помощью небольшой викторины:

1. Родиной табака является:

- Южная Америка;

- Южная Африка;

- Южный Полюс

2. Колумб в 1492 году высадился на побережье Кубы и увидел аборигенов с дымящейся травой, употребляемой для курения, которую они назвали…

- Папиросо;

- Сигаро;

- Самокрутка.

3. Кто обнаружил в табаке никотин?

- Жан-Жак Руно;

- Жан Поль Бельмондо;

- Жан Нико.

4. Екатерина Медичи использовала табак как лекарственное средство от …

- насморка;

- мигрени;

- простуды.

5. В какой стране табак в XVI веке был объявлен забавой для дьявола?

- в Испании;

- в Италии;

- в Бразилии.

6. Книга, написанная английским королем Яковом I в 1604 году, называлась:

- о вреде табака;
- о пользе курения;

- об истории трубки.

7. Самый популярный способ употребления табака в США до XIX  века?

- курение;

- нюхание;

- жевание.

8. Кого называют курильщиком по неволе?

- тех, кто находится в обществе курящих;
- тех, кого заставляют курить принудительно;

- тех, кто курит в тюрьме.

Как это происходит?

1 стадия

Курение за компанию, в определенной ситуации, привлекают красивые сигареты, неведомый доселе антураж. На этом этапе кто-то может сказать: «Фу, какая гадость!» И распрощаться с табаком навсегда.

2 стадия

Человек начинает тянуться к сигарете, если волнуется и пытается снять напряжение, хочет расслабиться. Повторение подобных ситуаций приводит к тому, что привычка постепенно закрепляется на рефлекторном, физиологическом уровне.

3 стадия

И на последней стадии человек уже курит не для удовольствия, а чтобы прекратить чувство физиологического дискомфорта. Постоянно находясь в тяжелом стрессе и дабы заглушить его, немножко отключиться, он даже не замечает, как выкуривает одну сигарету за другой. Утром лишь проснется – сразу за сигарету. Поел – сигарета. Идет постоянное закачивание организма никотином. Заядлые курильщики, сами того не замечая, перестают есть яблоки, любые фрукты, содержащие витамин С, способствующий снижению пагубного воздействия на организм.

Этикет говорит «нет»

В XIX  веке в обществе существовали довольно строгие правила этикета. Если в доме устраивался бал или прием, для курения отводилось специальное помещение – отдаленная комната или кабинет хозяина. Если кто-нибудь вздумал закурить за столом или в танцевальном зале, такого гостя немедленно перестали бы принимать. Курить в гостиных при дамах было просто непозволительно – в курительной комнате, разумеется, находились только мужчины. Курящая женщина была такой же редкостью, как сказочная Баба-Яга. Даже курение на улице считалось неприличным.

Отношение к курению сегодня

        175 тысяч «табачных» полицейских патрулируют в странах Евросоюза территории школ, предприятий, офисы и рестораны. Курильщикам штраф 68 евро.

Еврокомиссия разрешила руководителям фирм не брать на работу курящих кандидатов. Они прокуривают в среднем 20 часов рабочего времени в месяц.

Первой ввела запрет на курение в общественных местах Ирландия. За ней последовали Мальта и Швеция. К ним присоединились Великобритания и Литва. В Чехии некурящие клиенты страховых компаний получают скидки при оформлении страховок. В чешском городе Острава штрафуют людей, курящих на остановке автобуса.

Одна австрийская компания решила доплачивать тем, кто не курит по 100 евро месяц.

В отелях и ресторанах Дубая тоже нельзя курить.

Несколько лет назад мэр Нью-Йорка категорически запретил курить в общественных местах, ресторанах и барах города.

В американском городе Калабасас запрещено курить везде, даже на балконе собственного дома. Штраф 500 долларов. И жители не ропщут, они сами так решили. Во Франции тоже нельзя курить в общественных местах. Кури на улице. Но за брошенный окурок – штраф 138 евро.

В США запрещены такие рекламные акции, как бесплатная раздача табачной продукции. Американского ученика, уличенного в курении, исключают из школы на один день, его родителей вызывают к директору, а сам он должен прослушать часовую лекцию о вреде курения.

В Британии пошли дальше: в старых мультиках вырезают кадры, как Том курит сигары, а Джерри – сигареты. 

Евросоюз устраивает антитабачные кампании с участием поп-звезд, бросивших курить, призывая сделать это своих поклонников.  Клипы с их участием транслировались по 38 телеканалам всех стран ЕС, а также в 5 тысячах кинотеатров Европы.

В Германии и Японии сигареты в автоматах теперь можно купить не за наличный расчет, а только с помощью кредитной карточки, в которой закодирован возраст покупателя. Человеку до 18 лет автомат сигареты не продаст.

В Канаде, Британии, Бразилии, Таиланде на пачках сигарет размещены не только предупреждения о вреде курения, но и большие устрашающие картинки, показывающие, что станет с легкими, мозгом, зубами курильщика. 

В США были выпущены круглые картонки, изображающие женские и мужские лица с дыркой вместо рта. Этими картонками прикрывают пепельницы. Когда скапливается много окурков, создается впечатление, что у женщины или у мужчины полный рот « бычков». Противно.

Задание: Попробуйте сделать антирекламу курению. Придумайте четверостишия на заданные рифмы.

1. Зря  - нельзя – бросай – меняй;

2. Вред – бред – табак – враг;

3. Курить – вредить – береги – беги;

4. Сигареты – конфеты – будешь – не забудешь.

Курить – здоровью вредить

Последние опросы показали, что подростковое курение в России стремительно молодеет. Свою первую сигарету наши мальчики выкуривают еще до 10 лет, девочки в 13-14 лет. К 15 годам каждый десятый курящий подросток уже страдает никотиновой зависимостью. Пагубная привычка все шире распространяется среди юных представительниц прекрасного пола. Если в России курят в среднем 60% мужчин и 10% женщин, то у подростков соотношение иное: 30% мальчиков старших классов и 20 % девочек-старшеклассниц курят регулярно.
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А чем вредно курение?

· В момент затяжки загораются табак и папиросная бумага, при этом образуется около 1200 вредных веществ, в том числе окись углерода, сажа, бензопирен, муравьиная и синильная кислоты, мышьяк, аммиак, сероводород, ацетилен, радиоактивные элементы. Выделяются смолы, которые содержат 43 канцерогена, вызывающие рак. И все это попадает в организм курильщика.

· Окись углерода (ее еще называют угарным газом) обладает свойством связывать дыхательный пигмент крови гемоглобин. Образующийся при этом карбоксигемоглобин неспособен переносить кислород, в результате чего нарушаются процессы тканевого дыхания. Выкуривая пачку сигарет, человек вводит в организм свыше 400 миллилитров угарного газа, отчего концентрация карбоксигемоглобина возрастает до 7-10%. Таким образом, все органы и системы курильщика постоянно сидят на голодном кислородном пайке.

· Проходя через дыхательные пути, табачный дым вызывает раздражение и воспаление слизистых оболочек зева, носоглотки, бронхов, а также легочных альвеол. Постоянное раздражение слизистой оболочки бронхов провоцирует развитие бронхиальной астмы, а хроническое воспаление дыхательных путей – хронический бронхит, который сопровождается изнуряющим кашлем. Курение может привести к раку губы, языка, гортани, трахеи.

· Сердце курильщика делает за сутки на 12-15 тысяч сокращений больше, чем у некурящего, и быстрее изнашивается.

· Никотин и другие компоненты табака поражают и органы пищеварения. Многолетнее курение способствует возникновению язвы желудка и двенадцатиперстной кишки.

· Курение плохо сказывается на слухе. 20 выкуренных сигарет в день ослабляют восприятие разговорной речи

· И это только малая часть болезней, которые вызывает зависимость от никотина. Курильщик собственноручно сокращает свою жизнь на 3-8 лет.

· Только для девочек

· Французские ученые установили, что на внешности женщины курение сказывается отрицательнее, чем на внешности мужчины. У представительниц прекрасного пола кожа на  лице быстрее стареет и теряет эластичность. В дыму каждой сигареты есть ацетон, аммиак, свинец, ртуть. Каково же их выносить коже?

· Сначала появляется серый цвет лица, потом преждевременные морщины, кожа становится более тонкой, ранки на ней хуже заживают.

· У курящих женщин чаще, чем у некурящих, рождаются дети c пороком сердца и дефектами носоглотки, с паховой грыжей или косоглазием.

Только для мальчиков:

· Курение замедляет рост. Мальчик, который начал курить,  рискует остаться низеньким.

· Курящий подросток вряд ли может стать сильным, быстро бегать и танцевать до упаду. Оксид углерода в 200 раз лучше присоединяется к гемоглобину крови, чем кислород. И тогда кровь несет в клетки организма не животворящий кислород, а угарный газ. Но клеткам то нужен кислород. Не могут они без него расти, питаться, размножаться.

· Химические вещества, содержащиеся в табачном дыме, способствуют преждевременному облысению.

· Шансов стать импотентом у курильщиков в 2 раза больше, чем у некурящего мужчины, потому что при курении сужаются кровеносные сосуды в половых органах. А еще курение повреждает мужскую сперму. Чем раньше молодой человек начнет курить, тем труднее ему будет впоследствии стать отцом.

Утром наполнить спешу никотином

Хилые легкие – пусть похрипят.

И с утверждением: курение – яд!

Это не просто: щеки обвисли,

Сердце в груди совершает прыжки,

Выпали волосы, спутались мысли.

Руки дрожат, под глазами мешки.

Но с ненавистным журналом «Здоровье»,

Что издается на радость ханже,

Вплоть до победы биться готов я,

Врач успокоил – недолго уже.

Мифы о курении

1. В любой момент можно бросить курить

Многие ошибочно полагают, что им зависимость не грозит, не зная, что привыкание к никотину происходит быстро и незаметно. Если подросток курит каждый день или даже через день, уже через 1-2 месяца он окажется в плену никотиновой зависимости.

2. Курение помогает сосредоточиться

На самом деле оно не только не улучшает мозговую деятельность, а наоборот – снижает интеллект и ухудшает память. В независимых друг от друга исследованиях это установили британские и шотландские ученые.

3. Курение помогает успокоиться

Американские ученые утверждают, что подростки, выкуривающие пачку сигарет в день, в 12 раз больше рискуют пережить приступы паники, чем их некурящие сверстники.

4. Курить понемногу не вредно

Это не так. Всего две сигареты, которые женщина выкуривает каждый день, или три ежедневные сигареты для мужчины сокращают их жизнь на год.

5. От курения худеют

Вокруг столько полных, которые курят! Что же они не худеют? Другое дело, что те, кто бросил курить, могут в первые месяцы немного поправится. Ведь теперь они по-другому ощущают вкус еды, ее аромат, у них появляется аппетит. Но если не переедать, быстро войдешь в норму.

6. Курящая девушка выглядит привлекательно

На самом деле 80% мужчин предпочитают, чтобы женщины не курили.

7. Курить модно

Уже нет. Сейчас модно быть здоровым, спортивным, поддерживать хорошую физическую форму, чтобы тебя хватило на все: на интересную работу, карьерный рост, путешествия, увлечения… и на долгую-долгую жизнь.

8. Курение опасно только для того, кто курит

Это не так. Медики давно установили, что пассивные курильщики также становятся жертвами табака. Находясь в курящей компании, человек рискует не только привыкнуть к табачному дыму, но и получить весь букет заболеваний связанных с курением.

Преступление и наказание

С табачным зельем с давних времен велась жестокая борьба. В конце XVI  века в Англии за курение казнили, а головы казненных с трубкой во рту выставляли на площади. Французский король Людовик VIII  издал указ о том, что лишь аптекарям разрешено продавать табак, и только как лечебное средство. В Турции курильщиков сажали на кол. В Италии в назидание потомкам пятеро монахов, уличенных в курении, были заживо замурованы в монастырской стене. В Англии по указу Елизаветы I  курильщиков приравняли к ворам и водили по улицам с веревкой на шее. В России в царствование Михаила Федоровича уличенных в курении в первый раз наказывали палочными ударами, во второй – отрезали нос или уши.

Курение всегда считалось уделом взрослых. Тех же, кто в юношестве «озорничал с табаком», наказывали примерно, отбивая у них всякую охоту курить. В крестьянских общинах вплоть до 20-х годов XX века прилюдно пороли. В гимназиях «лечили» курильщиков розгами. А знаменитый прием « кури, пока не упадешь», как говорят, еще в начале 19 века придумал сам граф Аракчеев для детей своих военных поселенцев. Во времена социализма закурившего школьника           «прорабатывали» сразу все: от педсовета до комсомола. Иногда это было страшнее любой порки.

Конечно, такие приемы профилактики  подросткового курения ушли в прошлое. Но примеры эти – свидетельство того, как серьезно во все времена общество относилось к этой проблеме.

Викторина

1. В 19 веке в Петербурге запрещалось курить на улице. Нарушителей порядка строго штрафовали. Кто выступал инициатором запретов на курение?

а). Медики

б). Пожарные
в). Церковь

2. При каком царе за курение табака – «дьявольского зелья» в России секли кнутом, рвали ноздри и ссылали в Сибирь?

а). при Петре I
б). При Михаиле Федоровиче

в). При Алексее Михайловиче

3. В школах Китая курильщиков ожидает изнурительное наказание, какое?

а). тренировка на велотренажере;

б). бег на 1,5 км;

в). мытье полов в школе.

4. Широко ведется борьба с курением в Болгарии. Какие профессии объявлены там «профессиями некурящих»?

а). учителей и медиков;

б). пожарных и милиционеров;

в). егерей и подводников.
5. В 1934 году во французском городе Ницце компания молодежи устроила соревнование – кто выкурит больше папирос: двое победителей не смогли получить приз, так как скончались, выкурив.

а). 40 папирос;

б). 50 папирос;

в). 60 папирос.

Хочешь жить – бросай курить

С табаком мы встречаемся на каждом шагу: дымят на улице, дома, в общественных местах. Любимое место многих мальчиков и девочек – школьная курилка, где они покуривают тайком от учителей и родителей. 

Что выиграет каждый, отказавшись от сигарет?

Уже через 20 минут после последней сигареты кровяное давление снизится до нормального, восстановится работа сердца, улучшится кровообращение ладоней и ступней.

Через 8 часов нормализуется содержание кислорода в крови.

Через 2 дня усилится способность ощущать вкус и запах.

Через неделю улучшится цвет лица, исчезнет неприятный запах от кожи, волос и при выдохе.

Через месяц станет явно легче дышать, покинут утомляемость, головная боль, особенно по утрам, перестанет беспокоить кашель.

Через 6 месяцев пульс станет реже, можно надолго удерживать дыхание, улучшатся спортивные результаты – начнете быстрее бегать, плавать, почувствуете желание физических нагрузок.

Через год риск развития коронарной болезни сердца, по сравнению с курильщиками, снизится наполовину.

Через 5 лет резко уменьшится вероятность умереть от рака легких по сравнению с теми, кто выкуривает пачку в день.

Гороскоп дурных привычек

Овен

Желание выделиться и определенный снобизм заставляют вас отдавать предпочтение лучшим сортам табака и самым престижным маркам сигарет, но ведь это не оправдание для того, чтобы не бросать курить.

Телец

Со свойственной характеру решительностью вы в состоянии бросить курить в любой момент, как только захотите, и право же, не  стоит откладывать.

Близнецы

Неугомонность, нетерпеливость натуры побуждает вас нервно тянуть сигарету за сигаретой, нужно найти другие способы сохранения внутреннего спокойствия.

Рак

Вам кажется, что сигареты подбодрят, поддержат вас, но это обманчивое впечатление, ведь табак – сильное средство подавления, не лучше ли лишний раз найти повод посмеяться от души?

Лев

Прежде чем закурить, попробуйте использовать свою незаурядную природную энергию для того, чтобы найти другие пути борьбы с неприятностями и усталостью.

Дева

Попытайтесь бросить курить, и вы увидите, насколько лучше и плодотворнее идет работа без привычной регулярной сигареты.

Весы

Дайте возможность осуществиться страшной тяге к романтике и приключениям – для них не найдется места в вашей жизни, если вы курите.

Скорпион

Ваша проблема – неуравновешенность характера. Возьмите себя в руки и заставьте организм отказаться от пагубной привычки.

Стрелец

Возможно, у вас в конце концов хватит собственного здравого смысла, чтобы покончить с пристрастием к табаку.

Козерог

Вы цените свое здоровье и поэтому вряд ли захотите испытывать недомогание, которое приносит вам курение.

Водолей

Инстинкт внутреннего самосохранения и жажда новых ощущений должны предохранить вас от пристрастия к курению.

Рыбы

Не поддавайтесь чужому влиянию, сделайте шаг в сторону без табачного дыма.

СЦЕНАРИЙ БЕСЕДЫ «ВСЯ ПРАВДА О КУРЕНИИ»
Автор: Зудилова Людмила Васильевна,

мед. работник филиала ГОУ ВПО «ТюмГНГУ

 в г. Ялуторовске, 2010 г.
Цель мероприятия: создание устойчивого негативного отношения к табакокурению, формирование потребности в здоровом образе жизни.

Задачи:

1. Познакомить участников с неблагоприятными воздействиями табакокурения на здоровье человека.

2. Ознакомить собравшихся с Федеральным законом «Об ограничении курения табака».

3. Сформировать у подростков мотивацию на ведение здорового образа жизни.

Целевая аудитория: обучающиеся 1-2 курсов учреждений начального профессионального образования.

Необходимое оборудование:

· буклеты для участников «Как бросить курить»;

· рисунки обучающихся на тему «Сигарета: друг и ли враг?»;

· мини-анкеты для групповых ответов.

Ход мероприятия:

Ведущий: 20 ноября - день рождения Конвенции о правах ребенка, в которой сказано, что государства-участники признают за каждым ребенком неотъемлемое право на жизнь и благоприятные условия для выживания и здоровья.

Страны, подписавшие эту Конвенцию, обязуются сокращать детскую смертность, развивать первичную медико-санитарную помощь, бороться с болезнями и недостаточной массой тела, обеспечивать матерям дородовый и послеродовый уход, распространять информацию, касающуюся профилактики любых отклонений от нормального здорового существования.

Мы обыденно и привычно воспринимаем связку таких понятий, как «врач» и «здоровье». Несмотря на то, что в системе лечебных учреждений проводится и профилактическая работа, врач, в первую очередь, имеет прямое отношение к лечению болезни.

От чего же зависит здоровье человека?

(Собравшимся предлагается ответить на этот вопрос.)

Ведущий: Давайте обобщим то, что вы сказали.

Медики выделяют несколько главных факторов здоровья:

· наследственность;

· качество и своевременность медицинского обслуживания;

· внешняя среда (качество воздуха, питьевой воды, пищи и т.д.).
Однако решающим фактором здоровья человека является его образ жизни - от него зависит до 60% здоровья. Под образом жизни мы понимаем и режим, и характер питания, и занятия физкультурой, и водные процедуры, и что очень важно, отсутствие зависимости от таких веществ, как алкоголь, табак, наркотики.

Образ жизни в сознательном возрасте зависит только от нас. А на образ жизни ребенка большое влияние оказывают родители. Давайте посмотрим, как, по вашему мнению, влияет на здоровье ребенка курение родителей.

Участники делятся на 2 группы, каждая из которых получает листок с вопросом, на который нужно дать как можно больше вариантов ответов. Через 3 минуты группы меняются бланками, в течение очередных 3 минут дополняя данные предыдущей группы ответы своими вариантами. Ведущий собирает заполненные бланки и проводит сравнение полученных результатов.

Ведущий: Посмотрим ответы на 1 вопрос: Может ли курение отца и матери во время беременности и в течение первых месяцев жизни ребенка принести угрозу его жизни и здоровья?

Да, верно, курение матери и отца во время беременности повышает риск выкидыша, рождения ребенка с пониженным весом и физическими отклонениями. Курение родителей повышает риск внезапной смерти младенца без видимых причин в первые месяцы жизни. Курение родителей повышает риск того, что ребенок может заболеть астмой, сердечнососудистыми заболеваниями, будет чаще болеть респираторными заболеваниями, кариесом.

Вы справедливо отметили, отвечая на 2 вопрос: Как образ жизни может повлиять на поведение растущего ребенка, - курение родителей повышает риск того, что ребенок может в раннем возрасте начать курить, чем подставит свою жизнь еще под большую угрозу.

О том, что курение вредно для здоровья, знают даже дети. Но курящий человек считает, что болезни, о которых говорят, не затронут его. «Авось, пронесет»  - опасная жизненная позиция. Не пронесет. Расплата за курение неизбежна.

Ведущий: Хочется привести слова Л.Н. Толстого: «Трудно себе представить себе то благотворное изменение, которое произошло бы во всей жизни людей, если бы люди перестали одурманивать и вместе с тем отравлять себя водкой, вином, табаком, опиумом».

Но пока в нашей стране люди не могут и не хотят бросить курить. Поэтому государство приняло некоторые меры для улучшения положения некурящих граждан. 10 июля 2001 года Президент РФ подписал ФЗ «Об ограничении курения табака».

Споры о курении в общественных местах решаются теперь на основе статьи 6 этого закона. Она делит людей на 2 полярных, непримиримых лагеря: курящих и некурящих.

«Ст.6. Запрещение курения табака на рабочих местах, в городском, пригородном транспорте и на воздушном транспорте, в закрытых спортивных сооружениях, организациях здравоохранения, образовательных организациях и организациях культуры, помещениях, занимаемых органами государственной власти.

1. В целях снижения вредного воздействия табачного дыма запрещается курение табака на рабочих местах, в городском, пригородном транспорте, на воздушном транспорте при продолжительности полета менее 3 часов, в закрытых спортивных сооружениях, организациях здравоохранения, образовательных организациях и организациях культуры, помещениях, занимаемых органами государственной власти, за исключением курения табака в специально отведенных местах для курения табака.

2. На работодателя возлагается обязанность на оснащение специально отведенных мест для курения табака.

Нарушение положения данной статьи влечет за собой привлечение к административной ответственности в соответствии с законодательством».

Ведущий: Сейчас предлагаю вам прокомментировать мотивы, по которым подростки начинают курить.
Мотивы, по которым подростки начинают курить:

	Мотив
	Комментарий

	Любопытство
	Подросток готов начать курить, если первая проба доставила удовольствие. Он считает, что сможет отказаться от табака, когда захочет.

Но даже малые дозы табака вызывают зависимость!

	Желание казаться взрослее
	Подросток хочет произвести впечатление взрослого и независимого в глазах сверстников.

Чаще всего сам подросток себя таким не считает!

	За компанию
	Порой это происходит вопреки личному желанию, лишь бы быть принятым в понравившуюся компанию.

	Чтобы похудеть
	Это примерно то же, как если бы привить себе какую-нибудь болезнь и «таять на глазах» от нее.

	Потому что это модно
	В современном мире число курильщиков увеличивается в экономически неразвитых странах, а в странах с высоким уровнем жизни число курильщиков сокращается.

	Под влиянием рекламы
	Красивые пачки в кино и на витринах. Реклама с преуспевающими молодыми людьми, которые занимаются настоящим делом и, конечно, курят, потому что им некогда заниматься своим здоровьем.

Многим кажется, что курение приближает их к респектабельной жизни, но именно респектабельные (успешные, с высоким уровнем достатка) люди наиболее активно отказываются от курения!


Ведущий: А теперь подведем итог влиянию курения на организм человека:

1. В первую очередь курение наносит вред сердечнососудистой системе и органам дыхания. Под влиянием никотина происходит спазм сосудов и перерождение их внутренней оболочки, что приводит к уменьшению просвета сосудов и ухудшению кровотока в различных частях тела. Далее это ведет к инфаркту – нарушению питания определенного участка сердечной мышцы с его омертвением.

2. Никотин обладает раздражающим действием на надпочечники, которые вырабатывают адреналин. Выделение его усиливается во время курения, что приводит к повышению артериального давления. Эффект длится примерно 20 минут. В дозах, близких к смертельным, никотин вызывает угнетение дыхательного центра. Смерть при отравлении никотином наступает от паралича дыхания. При этом могут возникать и судороги.

3. Из-за вызываемых курением спазмов желудка нарушаются секреция желудочного сока, нормальное прохождение пищи. В итоге – гастрит и язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки.

4. Никотин вызывает и такое серьезное заболевание, как эндартериит, которое проявляется в виде хромоты. Мышцы ног страдают во время ходьбы от недостатка кислорода и накопления вредных продуктов обмена. Появляется онемение и боли в конечностях. Стопы, начиная с большого пальца, становятся холодными, а потом синюшными.

5. Страдают от курения и сосуды, расположенные непосредственно под кожей. Это приводит к преждевременному старению, потере кожей нормального, здорового вида. Одновременно кожа приобретает характерно желтоватую окраску, вызванную отравляющим действием содержащихся в табаке веществ.

6. Неблагоприятное воздействие курения на органы дыхания связано с прямым раздражением слизистой оболочки табачными смолами. Голосовые связки за счет хронического воспаления утолщаются, становятся более грубыми, что ведет к изменению тембра голоса. У курящих легко развивается воспаление легких, увеличивается опасность заболеваемости туберкулезом.

7. Неблагоприятно влияет курение и на половую сферу, изменяя гормональный фон, затрудняя развитие плода у беременных, повышая вероятность преждевременных родов или нежизнеспособных новорожденных.

8. В целом курение сокращает продолжительность жизни примерно на 8 лет.

В конце беседы участникам  вручаются памятки «Как бросить курить».
Текст памятки «Как бросить курить»

Чтобы решится отказаться от курения навсегда, нужно подобрать веские аргументы. Лучше не принимать быстрого, спонтанного решения.

Можно наметить какую-то дату и оставшееся до нее время «морально» готовиться к отказу от курения и немного тренироваться:

· не докуривать сигарету до конца, оставляя последнюю треть: ведь именно в ней находятся самые вредные компоненты табачного дыма;

· не затягиваться сигаретой;

· постараться сокращать число выкуренных сигарет на 1-2 штуки;

· не курить на пустой желудок;

· никогда не курить за компанию;

· при возникновении острого желания закурить постараться пережить этот приступ без сигарет;

· сломать психологический стереотип – курить в определенное время, в определенном месте, за каким-то делом и пр.

Первые дни без сигарет пережить нелегко. Чтобы отказ от курения протекал легче, можно выполнить несложные рекомендации:

· пить больше жидкости – воды, соков, некрепкого чая с лимоном;

· не пить крепкий чай, кофе – это обостряет тягу к сигарете;

· каждый день съедать ложку меда – он помогает печени очистить организм от вредных веществ;

· активно двигаться – физкультура не только отвлекает от курения, но и очищает дыхание;

· ежедневно принимать душ.

Что выигрывает человек, отказавшись от курения:

· через неделю улучшается цвет лица, пропадает неприятный запах от кожи, волос, дыхания;
· после первого месяца становится легче дышать, исчезает головная боль, повышается вкусовая чувствительность;
· за полгода улучшаются спортивные показатели – пульс становится ровнее, увеличивается время задержки дыхания, что говорит о хорошей форме;
· можно посчитать сэкономленные деньги и сделать себе подарок на эту сумму.
Не следует делать отказ от курения самоцелью. Цель – добиться здоровья, силы, красоты, умения управлять собой, своим настроением и поведением самостоятельно, без помощи сигарет!
 «КОСМИЧЕСКОЕ ПУТЕШЕСТВИЕ С ДОКТОРОМ АЙБОЛИТОМ» сценарий профилактического мероприятия для детей дошкольного возраста
Автор:

Ведущий специалист АУ «ИГ
«Центр профилактики наркомании» 

Хоцко Евгения Александровна, 2010 г.
Цель: пропаганда здорового образа жизни.

Задачи:

- закрепить  знания о здоровом образе жизни;

- развивать коммуникативные навыки и навыки самоконтроля;

- продолжить воспитание мировоззрения, направленного на здоровый образ жизни.

Ход мероприятия:

Ведущий: Здравствуйте, ребята. Сегодня у нас с вами необычное занятие. Скажите, вы любите путешествовать? А летать? Так вот, сегодня, мы с вами совершим космическое путешествие по разным планетам. Но полетим мы с вами не одни. Попробуйте угадать с кем? Даю подсказку – на планетах, куда мы полетим, живут страшные – престрашные враги здоровья. Чтобы не погибнуть на этих планетах, нам нужна помощь. Как вы думаете, кого?
Дети отвечают – доктора.

Ведущий: Какой самый добрый и самый сказочный доктор?

Дети отвечают – доктор Айболит.

Ведущий: Давайте позовем с собой доктора Айболита, чтобы нам было легко путешествовать по космосу.
Дети разучивают и озвучивают кричалку:

«Добрый доктор Айболит,

Выходи к нам, выходи!»
Выходит доктор Айболит, здоровается, и садиться рядом с детьми.
Ведущий: Представьте, что вы превратились в космонавтов, а стульчики в ракету. Мы отправляемся в путешествие на другую планету. Наденьте скафандры. 
Дети делают вид, что надевают скафандры.

Ведущий: Скафандры надеты. Перед посадкой в ракету давайте совершим круг почета.
Дети идут за доктором Айболитом, обходят зал. Ведущий напоминает, что на них надеты скафандры, поэтому идти надо медленно, широко расставляя ноги.
Ведущий: Космонавты занимают места в ракете.
Дети садятся на стульчики.
Ведущий: Внимание! До старта осталось 5 секунд. Начинается отсчет времени. «5, 4, 3, 2, 1, старт!».
Дети имитируют звук двигателей.
Ведущий: Смотрите, смотрите! Перед нами неизвестная планета. Мы идем на посадку.
Дети делают вид, что пристегиваются, кладут руки на колени, откидывают голову назад.
Ведущий: Посадка прошла успешно. Давайте все вместе выйдем из ракеты и посмотрим, что же есть на этой планете.
Дети встают со стульчиков, широко расставив ноги, ходят по залу и внимательно смотрят по сторонам.
Ведущий: Осторожно! Я узнала, что на этой планете всем правит королева. И зовут ее – Королева Простуда. Посмотрите, вот она идет прямо к нам.
Ведущий описывает внешний вид показываемого персонажа и называет его основные характеристики.
Ведущий: Она нас просто так с этой планеты не отпустит, пока мы не разгадаем все ее загадки. Мы с вами боимся Простуды? Правильно, нет! Поэтому давайте отгадаем загадки и узнаем, что помогает при простуде.
Ведущий, меняя голос, загадывает загадки от имени Королевы Простуды, а Айболит помогает детям разгадать эти загадки.
Ведущий:

Круглый бок, жёлтый бок, 

Сидит в грядке колобок. 

Врос в землю крепко. 

Что же это? 

Ответ (Репка)

Маленький и горький, луку брат. 

Ответ (Чеснок)

Красна - девица сидит в темнице, 

А коса на улице. 

Ответ (Морковь)

Сто одёжек, и все без застёжек. 

Ответ (Капуста)

Заставит плакать всех вокруг, 

Хоть он и не драчун, а ... 

Ответ (Лук)

Ведущий: Молодцы ребята! Королева Простуда не смогла нас победить. Мы победили ее сами. Теперь мы знаем, чем можно лечиться в случае простуды. А сейчас нам пора на следующую планету. Итак, пристегнитесь. Взлетаем. 5, 4, 3, 2, 1 старт!
Дети имитируют звук двигателей.
Ведущий: Внимание, посадка. Мы приземляемся на вторую планету. Посадка прошла успешно. Давайте все вместе выйдем из ракеты и посмотрим, что же есть на этой планете.
Дети встают со стульчиков, широко расставив ноги, ходят по залу и внимательно смотрят по сторонам.
Ведущий: На этой неизвестной планете всем правит Злюка-Грязюка.

Ведущий описывает персонаж, называя его основные характеристики.
Ведущий: Дети, как вы думаете, чего больше всего боится Злюка-Грязюка?
Дети отвечают.
Ведущий: Правильно, чистоты. Спасти нас может только доктор Айболит. 
Айболит: Дети, давайте напугаем Злюку-Грязюку – покажем ей как мы соблюдаем чистоту.
Дети под слова доктора Айболита показывают, как нужно умываться, чистить зубы, причесываться, мыть руки, мыть ноги.
Ведущий: Ура! Злюка-Грязюка нам больше не страшна! Мы её победили вместе с Айболитом! Теперь можно лететь дальше! Готовы? В путь! Итак, пристегнитесь. Взлетаем. 5, 4, 3, 2, 1 старт!
Дети имитируют звук двигателей.
Ведущий: Внимание, посадка! Перед нами третья планета – на ней правит злой Колдун Грипп.
Ведущий описывает персонаж, называя его основные характеристики.
Ведущий: Как нам победить злого колдуна Гриппа? Подскажи, добрый доктор Айболит!
Айболит: Чтобы победить Колдуна Гриппа, нужно показать ему, как мы  умеем делать зарядку!
Дети выполняют зарядку 3 раза.

	Один, два, три, четыре, пять!

Вышли зайки погулять.

Зайки спрятались за елку.

Нет ли здесь лисы и волка?

Один, два, три, четыре, пять!

Можно весело играть. 
	Поочередно загибают пальцы в кулачок.

Прыгают.

Приседают, закрывают лицо ладонями.

Выглядывают из-за ладоней.

Встают и хлопают в ладоши.

Прыгают или кружатся на месте.


Ведущий: Молодцы, ребята! Вы отлично справились с заданием и победили Колдуна Гриппа. Он нас испугался и убежал с этой планеты. Наша миссия закончена, давайте вернемся в свои ракеты. Готовы? В путь! Итак, пристегнитесь. Взлетаем. 5, 4, 3, 2, 1 старт!
Дети имитируют звук двигателей.
Ведущий: Внимание, посадка! Перед нами четвертая планета – здесь властвует Бабушка Ангина.
Ведущий описывает персонаж, называя его основные характеристики.
Ведущий: Самый главный враг Ангины – веселый Шалтай-Болтай. Она его очень боится. Давайте прогоним Бабушку Ангину.
Айболит вместе с детьми читает стихотворение и выполняет соответствующие движения. Ведущий напоминает детям, что они находятся в скафандрах. Упражнение выполняется 3 раза.
«Шалтай-Болтай сидел на стене.
Шалтай-Болтай свалился во сне».
Ведущий: Убежала, убежала Бабушка Ангина! Вы справились с задачей! Теперь вы готовы лететь дальше. Итак, продолжаем наше путешествие. Все готовы? В путь! Итак, пристегнитесь. Взлетаем. 5, 4, 3, 2, 1 старт!
Дети имитируют звук двигателей.
Ведущий: Внимание, посадка! Перед нами пятая планета – здесь живут Вредные привычки. Ребята, а какие вы знаете Вредные Привычки?

Дети перечисляют вредные привычки.
Ведущий: А вы знаете, как с ними бороться?

Ответы детей.
Ведущий: Правильно, ребята. Сейчас доктор Айболит покажет нам упражнения, которые помогают избавиться от Вредных Привычек.

Айболит показывает упражнения, а дети за ним повторяют: приседания, наклоны, прыжки на одной ноге и на двух и т.п.
Ведущий: Молодцы! И на этой планете мы одержали победу над Вредными Привычками! Можно лететь дальше. Все готовы? В путь! Итак, пристегнитесь. Взлетаем. 5, 4, 3, 2, 1 старт!
Дети имитируют звук двигателей.
Ведущий: Внимание, посадка! Перед нами шестая планета – здесь живет Злодей Кашель.
Ведущий описывает персонаж, называя его основные характеристики.
Ведущий: Чтобы обмануть Злодея Кашля нужно пробраться мимо него очень тихо, чтобы он нас не заметил. Пока Кашель кашляет – мы все тихонько идем. Как только кашель прекращается – нужно остановиться и замереть.

Айболит помогает детям выполнить упражнение.
Ведущий: Ура! Мы смогли пройти мимо Злодея Кашля, так что он нас не заметил. Молодцы! Летим дальше! Все готовы? В путь! Итак, пристегнитесь. Взлетаем. 5, 4, 3, 2, 1 старт!
Дети имитируют звук двигателей.
Ведущий: Внимание, посадка! Перед нами седьмая  планета – здесь всем управляет Матушка Лень. 
Ведущий описывает персонаж, называя его основные характеристики.
Ведущий: Как бороться с Матушкой Ленью, давайте спросим доктора Айболита. 
Доктор Айболит показывает танцевальные движения и говорит, что с ленью можно справиться только благодаря двигательной активности.
Ведущий: Мы прогнали Матушку Лень! Теперь мы можем с вами отправиться на последнюю планету, на которой живет добрый Волшебник Здоровье. Итак, пристегнитесь. Взлетаем. 5, 4, 3, 2, 1 старт!
Дети имитируют звук двигателей.
Ведущий: Ну, вот мы и здесь. Сейчас мы вместе с доктором Айболитом поможем доброму Волшебнику Здоровье украсить его планету.

Айболит вместе с детьми выполняет упражнение «Росток».
Айболит: Давайте представим, что мы посадили на планете деревья. Покажите, как они будут расти. Я буду считать до пяти, а вы постепенно поднимайтесь, растите. На счет пять деревья должны стать уже большими.

Упражнение повторяется несколько раз.
Ведущий: А как вы думаете, почему наши деревья так быстро выросли? Потому, что их поливал дождик. Давайте с вами польем наши деревья.
Ведущий с детьми проводит упражнение «Дождик».
Игра «Дождик»

Вся группа повторяет вслед за ведущим определенные движения по очереди. Трение ладони об ладонь; хлопки ладонями; стук ладонями по коленям; топот ногами по полу; стук ладонями по коленям; хлопки ладонями; трение ладони об ладонь. При этом ведущий все озвучивает по порядку: зашелестели листья; закапал дождик; полил ливень; вместе с ливнем загремел гром; гром прекратился, льет ливень; ливень затих, закапал дождик, зашелестели листья. 
Ведущий: Молодцы, ребята! Мы с вами украсили планету доброго Волшебника Здоровья! Он теперь очень рад и поэтому дарит каждому из вас по частичке Здоровья, чтобы вы всегда были здоровыми и веселыми!
Ведущий и Айболит дарят детям маленькие фигурки Здоровья.
Ведущий: Как вы думаете, на какую планету мы попали? Как она называется? Даю подсказку – здесь светит солнышко, поют птички, текут реки, шелестят деревья, бегают разные зверюшки и здоровые дети… Так куда мы прилетели с вами? Правильно – на Землю! Прошу всех снять с себя скафандры. Вот мы и дома! Молодцы! Теперь вы знаете, как сохранить свое здоровье! До свиданья!
Ведущий и Доктор Айболит провожают детей.
«ЗДОРОВЯЧОК»

Сценарий мероприятия, посвященного Дню Здоровья, 
Автор: Спасенникова Ольга Олеговна,

сотрудник МАУ ДОД «Казанский центр

развития детей», с. Казанское, 2010 г.
Цель мероприятия: пропаганда среди учащихся начальных классов здорового образа жизни.

Ведущий: Здравствуйте, ребятишки, девчонки и мальчишки! Мы с вами собрались, чтобы весело и с пользой провести это время, ведь сегодня День…

Ответ детей: … Здоровья!!!

Ведущий: Молодцы. Ребята, а вы знаете, что такое здоровье?

Ответ детей: это когда люди не болеют, ведут здоровый образ жизни, занимаются физкультурой…

Ведущий: Это правильно. Но если человек курит или употребляет алкоголь и при этом у него ничего не болит, разве мы можем считать, что он здоров? Верно, не можем. Здоровье – это не только отсутствие болезней, но и отсутствие вредных привычек, психическое и социальное благополучие (кратко объяснить, что это означает).

Ребята, а что нужно делать, чтобы быть здоровым?

Ответы детей: Заниматься спортом, развиваться интеллектуально и духовно (читать, ходить в театры, музеи, открывать новое для себя), отказаться от опасных для жизни привычек, закаляться, соблюдать режим дня, правильно питаться.

Ведущий: Ребята, а вы все ведете здоровый образ жизни?

Молодцы! А играть вы любите?

Мы и не сомневались, давайте с вами немного поиграем.

Во время последних слов ведущего выходят кот Базилио и лиса Алиса.

Кот Базилио: О-па. А куда мы попали?

Лиса Алиса: (Смеется.) Не знаю.

Ведущий: Здравствуйте. А кто вы?

Лиса Алиса: (Медленно подходит к ведущему.) Здравствуйте, я лиса Алиса, а это…

Кот Базилио: (Подходит к лисе Алисе и ведущему, отталкивает лису.) Так-так-так… Вы нам зубы не заговаривайте, говорите сейчас же, где золото?

Ведущий: Какое золото?

Кот Базилио: Какое, какое? Золотое! Как будто вы не знаете, ну то, что еще Буратино закапал в земле, 5 сольдо!

Ведущий: Извините, но куда вы шли?

Кот Базилио: Куда, куда… В страну Дураков. На поле чудес!

Ведущий: А-а. Но это не страна Дураков, это страна Здоровья, а руководят ею дети!

Кот Базилио: (Поворачивается к лисе Алисе.) Ну, и куда ты меня привела?

Лиса Алиса: Ну, откуда я знала, что мы придем не туда.

Кот Базилио: (Кривляется.) Откуда я знала? Откуда я знала?

Ведущий: Дорогие гости, не ссорьтесь. Сегодня такой праздник.

Лиса Алиса: Какой сегодня праздник?

Ведущий: А вы что не знаете?

Кот Базилио: Нет. И не имеем никакого представления.

Ведущий: (Обращается к детям.) Детки, давайте подскажем нашим гостям, какой сегодня праздник.

Дети отвечают: Сегодня День Здоровья!

Кот Базилио: Ну и что? Что в этом празднике хорошего?

Ведущий: Ну, как что? Здоровый образ жизни – это здорово, это модно, здоровье – это богатство, а здоровые дети – это и есть золото!

Кот Базилио: О, золото! Так, Алиса, мы пришли правильно. Пошли за золотом.

Ведущий: Стойте. Не смейте так делать! Я вам докажу, что дети – это не то золото, что блестит, а золото будущего.

Кот Базилио: Хорошо, мы посмотрим. А что же вы здесь делаете?

Ведущий: Мы сегодня будем играть. А вот вы любите любите игры?

Лиса Алиса: Да, я вот очень люблю играть с курочками, с гусочками (облизывает губы)! А вот мой друг кот Базилио любит играть с рогаткой – стрелять в птичек (показывает руками выстрел из рогатки).

Ведущий: Ну, чтобы вы отучились от таких игр и сделали первый шаг к добру, я вам разрешу провести игру с детьми. Хотите?

Лиса Алиса: Ну, можно попробовать.

Ведущий: Ребята, давайте поможем нашим гостям. Надо разделиться на 2 команды.

И далее кот Базилио и лиса Алиса по очереди проводят игровые этапы.

1 этап. Каждая команда придумывает себе название и выбирает капитана.

2 этап. Командам выдаются листы формата А4, фломастеры и карандаши, участники должны нарисовать эмблему мероприятия «За здоровый образ жизни».

3  этап. Команды участвуют в эстафете: нужно обежать зигзагом кегли, добежать до обруча, присесть в нем 3 раза и вернуться обратно. Побеждает команда, команда, которая быстрее выполнит задание.
4 этап. «Мачеха-золушка». Первый участник бежит до обруча, рядом с которым стоит ведро с кеглями, он по донной кегле выкладывает из ведра в центр обруча и, оставляя ведро в обруче, бежит до следующего участника; второй – собирает кегли по одной в ведро, третий – выкладывает, следующий опять собирает кегли, и так пока каждый не примет участие. Побеждает самая быстрая команда.

5 этап. Каждой команде выдается по листу формата А4, и они должны сделать самолет. Чей самолет дальше пролетит, тот и победит.

6 этап. Игра в воздушный волейбол. Команды выстраиваются по разные стороны от каната, воздушный шарик подкидывается на середине, и начинается перекидывание шарика. На чьей территории шар упадет 5 раз, та команда и проиграла.

7 этап. «Метко в цель». Команды соревнуются в метании мешочков с песком в ведра. За каждое попадание команда зарабатывает очко.

8 этап. «Переправа». Капитану команды нужно переправить всех членов своей команды на другую сторону. Инвентарь для переправы: 2 листа картона формата А4.

9 этап. Каждому участнику выдаются отдельные листы бумаги различной формы и цвета, на которых они должны написать короткое письмо с пожеланиями для своих друзей. В письме необходимо упомянуть следующее:

- что такое здоровье и от чего оно зависит;

- как влияют вредные привычки на здоровье;

- что нужно знать, уметь и делать, чтобы всегда быть здоровым;

- при пожелании здоровья подобрать добрые, теплые слова.  

10 этап. Выпуск стенной газеты «Будьте всегда здоровы!» (на ватмане заранее приклеен или нарисован заголовок газеты). Письма красиво вырезаются и наклеиваются на лист ватмана. 
Ведущий: Молодцы и ребята, и наши дорогие гости! Хорошо справились с заданиями. Надеюсь, что все получили заряд бодрости и радости. Ведь так, лиса Алиса и кот Базилио?

Кот Базилио и лиса Алиса (вместе): Да, нам очень понравилось, в следующий раз вы нас обязательно зовите.

Ведущий: А вам, ребята, понравилось? Я вам желаю вести здоровый образ жизни и никогда не унывать. Всего доброго и до новых встреч!

Все хором: Спасибо! До свидания. 

«МОЯ ЖИЗНЬ – МОЯ ОТВЕТСТВЕННОСТЬ»
Сценарий профилактической акции
Автор: Коваленко Н.А., преподаватель ЗОЖ

АОУ СПО ТО «Ялуторовский медицинский

колледж» г. Ялуторовска, 2010 г.

Цель: Профилактика табакозависимости и расширение информационного поля подростков о пагубном влиянии курения на организм человека.

Задачи:
· Привлечь внимание студентов к проблеме никотиномании;

· Расширить их знания в вопросах влияния различных составляющих табака на здоровье;

· Формировать негативное отношение к курению;

· Показать преимущество здорового образа жизни;

· Познакомить будущих медицинских работников с нетрадиционными формами санитарно-просветительской работы.

Ход мероприятия:
1. Выступает «Сигарета» (читает стихи).

2. Ведущие рассказывают об истории открытия табака и табакокурения, о вредном воздействии химических веществ, содержащихся в табаке на организм.

3. Персонажи «Химические составляющие» в стихах рассказывают о себе.

4. Ведущие рассказывают о последствиях, к которым приводит курение.

5. Выступают персонажи «Внутренние органы».

6. Ведущие рассказывают о влиянии табачного дыма на организм некурящих.

7. Персонажи «Пассивные курильщики» поют песенку о пассивном курении.

8. Ведущие приводят статистические данные о курении в России.

9. Выступающих знакомить с результатами анкетирования в училище (анкета прилагается).

10. Ведущие зачитывают пословицы и поговорки о курении.

11. По ролям читается стихотворение «Что такое хорошо и что такое плохо».

12. Участники шоу проводят викторину со зрителями (самые активные участники викторины награждаются сувенирами).

	Мое имя – сигарета.

Я красива и сильна.

Я знакома с целым светом,

Очень многим я нужна.

Едким дымом проникаю

Я в людей, чтоб их травить.

Пусть, любезные, узнают,

Как со мною им дружить.

Мозг и сердце я дурманю

Молодым и старикам

Независимо от знаний,

Скажем прямо – слабакам.


	Я особенно стараюсь

Молодого в сети брать,

В нем-то силы и черпаю…

Пусть покуривает брат.

Я живу уже столетья,

Не берут меня года,

Вот, что значит долголетье!

И всегда я молода!

Я поистине бессмертна,

Победить меня нельзя.

Убиваю незаметно,

Вас, наивные друзья.


Ведущий 1. Табак, как представитель дикой флоры, был известен с незапамятных времен. Его листья сжигали на костре, и их дым оказывал на людей одурманивающее действие. О курении упоминается в древнекитайских летописях, курили и египетские фараоны, а на юге нашей страны курили скифы. Однако, вплоть до средних веков нашей эры, курение, скорее всего, было лишь частью религиозных ритуалов. А распространение табака среди народов мира связывают с именем Христофора Колумба.
Ведущий 2. В 1492г. Колумб плыл в Индию, а приплыл в Америку. Он так и не понял, что открыл новый континент. «Здравствуйте, Ваше Величество», - писал он своему испанскому королю – «Привет Вам из Индии. Тут очень хорошо. Страна богатейшая. Золота и серебра сколько угодно. Только вот слоны почему то не попадаются…»
Ведущий 1. Открытые им земли Колумб назвал Вест-Индией, а коренных обитателей Америки назвали индейцами.
Ведущий 2. Нас встретило множество почти голых людей, очень странных и сильных, которые шли из своих деревень с горящими головешками в руках и травой, дым, которой они «пили». Иные несли одну большую сигарету и при каждой остановке зажигали ее, затем каждый делал из нее 3-4 затяжки, выпуская дым через ноздри.
Ведущий 1. В 1496г. семена табака в Испанию привез монах Романе Панно, побывавший в Америке с экспедицией Колумба. В своей книге он писал, что во время религиозных празднеств индейцы жгут особую траву и вдыхают образующийся при сжигании густой пахучий дым. Накурившись этим дымом, индейцы приходят в состояние возбуждения, которое сходно с алкогольным опьянением. Возбуждение сменяется состоянием одурения, курящие падают на землю и вскоре засыпают. Привезенные растения монах выращивал как декоративные.
Ведущий 2. В 1559г. французский посол в Португалии Жак Нико подарил табак французской королеве Екатерине Медичи, которая страдала мигренью. По совету Ж. Нико королева нюхала порошок из листьев табака и испытывала кратковременное облегчение от головной боли. Мода нюхать табак стала быстро распространяться среди французов.

Ведущий 1. К концу 16 века курение распространилось на Испанию, Португалию, Англию и Голландию, а позднее - на Германию и Швецию.
Ведущий 2. Одновременно с распространением курения стали раздаваться голоса его противников. В Италии пристрастившихся к табаку папа Урбан VII отлучал от церкви. В ряде европейских стран уличенных в курении с петлей на шее водили напоказ местным жителям в целях их устрашения, а злостных курильщиков иногда казнили. В Англии в конце 16 века «виновных» в курении подвергали казни через «отсекание» головы. Затем головы казненных выставляли насаженными на шесты на площадях для всеобщего обозрения. В 1692 году по решению папы в монастырской стене были заживо замурованы пять монахов, уличенных в тайном курении.
В народе табак окрестили «сатанинским» зельем и «дьявольской смесью». Английский король Яков I писал: «Курение – отвратительный для обоняния, вредный для мозга и опасный для легких обычай».
Ведущий 1. В Россию табак завезли английские и немецкие купцы в 17 веке. Однако курение и нюханье табака жестко преследовалось. По указу царя Михаила Федоровича, курильщиков табака наказывали шестьюдесятью палочными ударами по подошвам ног. При царе Алексее Федоровиче был издан свод законов, по которому курильщиков велено бить кнутом, пока уличенный в этом злодеянии не признается, где он достал табак. А торговцам табаком велено «пороть» ноздри, резать носы и ссылать в дальние города. Но торговля табаком приносила большие прибыли и зарубежные купцы ввозили табак контрабандным путем через Архангельск. Лишь император Петр I, который приучился к табаку в Голландии и был заядлым курильщиком, в 1698 году снял запрет на курение и продажу табака, обложив его пошлиной и акцизным налогом.
Ведущий 2. Противники курения никогда не складывали своего оружия, хотя в их руках до середины 19 века не было достаточно убедительных научных аргументов. Сильным средством в этой борьбе явилось открытие в составе табака никотина, сильнейшего яда. Позднее выяснили, что кроме никотина табак содержит синильную кислоту, сероводород, аммиак, окись углерода, мышьяк, ароматические углеводороды, радионуклиды.
Ведущий 1. В табачном дыме обнаружено до 6 тысяч различных химических соединений и более 30 из них относятся к разряду натуральных ядов.
Ведущий 2. До 50% химических соединений, содержащихся в табачном дыме, приходится на канцерогены, вещества вызывающие развитие раковых заболеваний. У много и долго курящих людей в легких этих веществ накапливается более килограмма.
Ведущий 1. А вот и они, вредные составляющие табака. Послушаем, что же они сами о себе расскажут (выступают химические компоненты табака).

Я никотин, я вредный яд!

Я навредить вам буду рад.

Сосуды я сужаю, ритм сердца учащаю,

И ваша нервная система

Пострадает непременно!

И, знайте, что коварен я:

Не обойтись вам без меня,

Когда зависимость наступит,

Вас абстиненция замучит

Я – злейший враг ваш – никотин!

Я в сигарете не один.

А я простой угарный газ,

Я тоже навредить горазд!

С гемоглобином в связь вступаю

И гипоксию вызываю!

Мой резкий запах знает всяк

Я, всем знакомый, аммиак
И навредить вам обожаю – 

Я слизистые раздражаю…

И в результате, без сомнения,

В них вызываю воспаления.

Бензольный ряд – родня моя

И бензпиреном звать меня.

Ты аммиака не боись,

Я сокращаю твою жизнь.

Сильнейший я канцероген

И, значит, рак грозит вам всем!

А мы, тяжелые металлы,

За вредность набираем баллы:

Снижаем мы иммунитет,

Мутаций, оставляя след…

Мы тоже вызываем рак

Так кто же самый злейший враг?

Радионуклидами нас зовут,

В каждой сигарете мы тут как тут.

Мы по ДНК нанесем удар,

Пострадает всякий: и мал и стар,

Это нам обычная работа:

Гены вам испортим мы в два счета.

Ведущий 2. Когда человек впервые прикасается к сигарете, он не задумывается о тех последствиях, к которым может привести курение табака. В одной сигарете концентрация этих веществ невелика. Но как гласит народная пословица «Капля камень точит» и каждая выкуренная сигарета оставляет определенный след в организме. В итоге, рано или поздно, у курящих возникают патологические изменения в органах дыхания, сердце, желудочно-кишечном тракте, что приводит к развитию тяжелых болезней и укорочению жизни.
Ведущий 1. В мире от курения умирает больше людей, чем от употребления алкоголя, наркотиков, СПИДа, авто- и авиакатастроф вместе взятых.
Ведущий 2. Ежегодно от курения на нашей планете умирает до 3 млн. человек или 1 человек каждые 10 секунд.
Ведущий 1. Если бы человечество покончило с курением, то смертность от бронхитов и эмфиземы легких снизилось бы – на 10%, от рака легких – на 30%, от ишемической болезни сердца – на 31%, от других сердечно-сосудистых заболеваний – на 2% и от всех других болезней на 19%.
Ведущий 2. Исчезли бы совсем такие болезни как безлихорадочный бронхит курильщика, никотиновая гипертония, «ноги курильщика».
Ведущий 1. Послушаем, что нам хотят сказать легкие, сердце и сосуды. (Выступают внутренние органы).

Больные легкие:

Мы, ребята, легкие,

У нас судьба не легкая.

Давно хозяин курит,

Нас постепенно губит.

Все наши альвеолы

Смолой табачной полны,

Имеем серый вид

Нам рак уже грозит,

Еще и эмфизема

Наступит непременно,

Нельзя сказать без слез,

Нас ждет туберкулез!

Больное сердце:

А я работаю как раб,

Миокард в конце ослаб,

Гипоксия донимает…
Здоровое сердце:

Что ж, хозяин твой не знает,

Что пора бросать курить?!

Не боится навредить?

Больное сердце:

Он лишь с сигаретой мил,

Про меня совсем забыл.

Что творится, «мама мия»,

Скоро будет ишемия.

Больные сосуды:

У нас дела не лучше,

Атеросклероз замучил…

Всюду бляшки, только глянь,

Стенки стали просто дрянь!

Здоровое сердце:

Нет, у нас другое дело,

Я скажу об этом смело:

За хозяина я горд,

Мой хозяин любит спорт,

Чистый воздух. Стройный вид

И отменный аппетит.

Крепкий сон. Прекрасно это!

Он не дружит с сигаретой.

Здоровые легкие:

Мы с тобой согласны!

Хорошая диастола,

В достатке кислород.

Больные легкие:

А нам вот не везет,

Такая жизнь ужасная…

Здоровые легкие:

Зато у нас прекрасная

Мы полной грудью дышим

И хрипов мы не слышим.

Нам наш хозяин нравится:

Он спортом занимается

Нас бережет и любит,

Он никогда не курит.

Ведущий 2. То, что курящий наносит вред своему здоровью, это, в конце концов, его личное дело. Но он подрывает здоровье членов семьи, окружающим. Каждый некурящий практически насильственно приобщается к табаку. А ведь организм некурящего человека намного чувствительнее к табачному дыму в сравнении с организмом курящих.
Ведущий 1. Дети курящих родителей в 2 раза чаще болеют ОРЗ, бронхитами, воспалениями легких. В моче у таких детей обнаруживаются канцерогенные вещества. Это значит, что они прошли через весь организм и кто знает, что они наделали нам по дороге.

Ведущий 2. Жены, которым достались курящие мужья, в среднем живут на 4 года меньше.
Ведущий 1. В крови и моче «пассивных курильщиков» обнаруживается значительный процент никотина.
Ведущий 2. В одной Германии число пассивных курильщиков, умирающих от рака легких, составляет 1200 человек в год.
Ведущий 1. А теперь мы предлагаем вам послушать песенку о пассивном курении.
Песенка пассивных курильщиков
	Живем в общаге весело

И распеваем песенки,

Соседки все по комнате смолят:

Пускают дым колечками

Красивые, беспечные…

На них подруги с завистью глядят    2 раза
Но к дыму непривычная,

Девчоночка обычная

Среди подруг скромна не по годам

За то страдает бедная,

В табачном дыме бледная,

Вдыхает яды как токсикоман             2 раза
	Бесправная, безвинная,

Курильщица пассивная

Страдает от курящих день и ночь.

Болезни прибавляются,

Годочки сокращаются

Ну, кто, скажите, может ей помочь?    2 раза
Пассивное курение – 

Опасное явление

И всем известно, как оно вредит.

Здоровье не воротится,

Потому нам хочется

От дыма некурящих защитить,

В училище куренье запретить.


Ведущий 2. Сейчас, чтобы узнать ваше отношение к курению, мы проведем анкетирование.

Анкетирование «Твое отношение к курению»

1. Ваше отношение к курению:

а) я не курю, не пробовал и не имею желания.

б) я пробовал курить, но мне не понравилось.

в) я курю просто так, чтоб не быть «белой вороной», но мне особо это не нравится.

г) я курю систематически и с удовольствием.

2. Как вы относитесь к курению других:

а) пусть курят, если им это нравится, мне все равно.

б) они это делают зря, потому что губят свое здоровье.

в) меня это возмущает, потому что они губят не только свое здоровье, но и здоровье окружающих.

3. Как вы относитесь к курению девушек:

а) положительно

б) безразлично

в) отрицательно

4. Вы бы хотели, чтоб ваша будущая жена, мать ваших будущих детей, муж, отец ваших будущих детей курили?

а) да

б) нет

в) категорически нет

Ведущий 1. А теперь послушайте, что гласит о курении народная мудрость:
Ведущий 2. Кто курит табак, тот себе враг.
Ведущий 1. Курильщик сам себе могильщик.
Ведущий 2. Табак – здоровью враг.
Ведущий 1. Табак уму не товарищ.
Ведущий 2. Табачное зелье – утеха в безделье.
Ведущий 1. Табачный дурман с разумом не ладит.
Ведущий 2. С папиросой сдружился, с окурком умрешь.
Ведущий 1. Полюбил табак – впереди рак.
Ведущий 2. Труд деньги собирает, а куренье их по ветру пускает.
Ведущий 1. Тот долго живет, кто не курит и не пьет.
Ведущий 2. Нам всем с детства знакомо стихотворение Маяковского «Что такое хорошо и что такое плохо». Преподаватель нашего колледжа наполнила его новым содержанием. Давайте вместе послушаем, что из этого получилось. (Стихотворение «Что такое хорошо…»).

	Ведущий 1:
Кроха – сын пришел к отцу

И спросила кроха:

Сын: «Если я курить начну – это очень плохо?»

Ведущий 1: Видимо врасплох застал
Сын отца вопросом.

Папа быстро с кресла встал,

Бросил папиросу,

И сказал отец тогда,

Глядя сыну в очи:

Отец: «Да, сынок, курить табак – 

Это плохо очень».

Ведущий 1: Сын, услышав, сей ответ,

Снова вопрошает:

Сын: «Ты же куришь много лет

И не умираешь?»

Отец: «Да, курю я много лет,

Отдыха не знаю.

Я не видел страшных бед,

А голова – седая.

Закурился с юных лет,

Чтоб казаться взрослым,

Ну а стал от сигарет

Меньше нормы ростом.

Я уже не побегу

За тобой вприпрыжку,

Бегать быстро не могу,

Мучает одышка.

Прошлым летом, иль забыл,

Что со мною было?

Я в больницу угодил,

Сердце прихватило.

Целый месяц пробыл там.

Еле откачали.

Да спасибо докторам – 

Умереть не дали.

Сердце, легкие больны,

В этом нет сомненья.

Я здоровьем заплатил

За свое куренье

Никотин – опасный яд

Сердце поражает,

А смола от сигарет

В бронхах оседает.

А угарный газ СО,

Попадает с дымом,

И в крови  вступает он

В связь с гемоглобином.

И курильщика всегда

Гипоксия мучит,
	Под глазами синева

Почернее тучи».

Сын: «Ну и ну! – воскликнул сын, - 

Как ты много знаешь

Про смолу и никотин…

Бросить не желаешь?!»

Отец: «Дорогой, сыночек мой,

Я б тебе слукавил,

Да, признаться, лишь с тобой

Факты сопоставил.

Я бросал курить раз 5,

Может быть и больше,

Да беда, курю опять – 

Не хватает воли».

Сын: «Нет, ты сильный, мой отец,

Волевой и смелый,

Завершишь ты, наконец,

Начатое дело.

Я хочу, чтоб ты курить

Бросил эту гадость,

Некурящим надо жить

Всем родным на радость

Знаю, что курить бросать

Никогда не поздно.

Трудно снова не начать,

Трудно, но возможно.

Ты мой папа, я – твой сын,

Справимся с бедою.

Ты бросал курить один,

А теперь нас двое.

Я и мама не хотим

Мы курить пассивно

К нам ведь тоже никотин

Попадает с дымом

И семейный наш бюджет

Станет побогаче.

Купим мне велосипед,

Чтоб гонять на дачу».

Ведущий 1: «Ну и кроха! Вот так сын – 

Хитрован ужасный

Все проблемы в раз решил,

Отец: Ладно, я согласный

Но условия скорей

Тоже выдвигаю – 

Ты и пробовать не смей

Я ж курить бросаю»

Ведущий 1: И решили впредь еще

Отец: и отец и кроха:

Сын: «Будем делать хорошо

И не будем плохо»!


Ведущий 2: А сейчас проведем викторину.
1. Объясните выражение: табачный дым по сердцу «бьет».

ОТВЕТ:

А) никотин стимулирует выделение в кровь адреналина, что вызывает тахикардию и повышение АД (сердце курящего за сутки делает на 12-15 тысяч сокращений больше) такой режим приводит к преждевременному изнашиванию сердечной мышцы.

Б) коронарные сосуды постоянно спазмированы, сужены, - ухудшается питание сердечной мышцы.

В) более 10% гемоглобина связаны угарным газом, что приводит к гипоксии, снижается выработка АТО – источника энергии для работы сердца.

2. Французский посол в Португалии Жак Нико подарил французской королеве Екатерине Медичи, страдавшей мигренью табачный порошок, который приносил ей временное облегчение. Можно ли считать табак лекарством от мигрени? И почему королева чувствовала облегчение?

ОТВЕТ: 

Никотин в I фазе вызывает расширение сосудов, в том числе и сосудов головного мозга, и действует возбуждающе на ЦНС, этим и объясняется облегчение. Но затем наступает II фаза с обратным эффектом. 
3. Некоторые из команды курили натощак, глотая дым до рвоты, а потом пили воду, крепко настоянную на табаке. Это продолжалось изо дня в день, целые недели. Когда такой человек являлся в судовой лазарет, то у него, как у паралитика, тряслись руки и ноги, а лицо выглядело мертвенно-зеленым, с блуждающими, мутными глазами… Иногда это кончалось смертью.

Какое явление описал Новиков-Прибой в романе «Цусима»

ОТВЕТ:

Острое отравление никотином (прием очень большой дозы).

4. Одна из легенд гласит:

Много-много лет назад, когда табак был завезен в Армению из дальних стран, у подножия горы Арарат сидели торговцы табаком и кричали, зазывая: «Божественные листья!, Божественные листья!... В них лекарство от всех болезней». К ним подошел мудрый старик и сказал: «Этот «божественный» лист приносит и другую пользу. В доме курильщика не бывать грабителю, курильщика никогда не кусают собаки, и он никогда не состарится!».
- Объясни нам твои мысли, о мудрейший из мудрых! – попросили они его.

Как вы думаете, что им ответил мудрый старик?

ОТВЕТ: 

Вор никогда не заберется в дом курильщика, потому что тот всю ночь кашляет и не спит. За годы курения он так ослабевает, что вынужден ходить с посохом. Какая же собака укусит человека, если у него в руке палка? И, наконец, курильщик никогда не состарится, потому что он умрет молодым!

5. В настоящее время возрождается старый забытый, весьма эффективный метод лечения – гирудотерапия, т.е. лечение пиявками. Почему, применительно к курильщикам, это средство малоэффективно?
ОТВЕТ:
Пиявка, поставленная курильщику, вскоре отваливается в судорогах и погибает от высосанной крови, содержащей никотин.

6. При выкуривании 1 пачки сигарет человек получает дозу радиации в семь раз большую предельно допустимой. А если учесть, что в организм попадают радиоактивные частицы в результате распада табачных изотопов свинца – 210 и висмута – 210, то общая доза полученной радиации почти в 30 раз превышает установленные нормы. К каким последствиям это может привести?

ОТВЕТ: 

а) радиация табачного происхождения – главная причина возникновения раковых заболеваний; 

б) генетические мутации;
в) атеросклероз.
«СОХРАНИ ЗДОРОВЬЕ СМОЛОДУ!»
Сценарий тематического вечера 

Автор: Ескина Светлана Викторовна,

главный специалист АУ «ИГ «Центр

профилактики наркомании» г. Ишима, 2010 г.

Цель: формирование позитивных жизненных установок и навыков здорового образа жизни.
Задачи:

- способствовать организации информационного пространства, препятствующего употреблению психоактивных веществ молодёжью;
- содействовать развитию защитных личностных ресурсов и поведенческих стратегий учащихся как факторов здорового и социально эффективного образа жизнедеятельности;
- повысить уровень социальной компетентности школьников через формирование системы нравственных норм и ценностей.
Ход мероприятия:

Сегодня для привлечения большего количества молодежи к проблеме употребления психотропных веществ мы проведем тематический вечер «Сохрани здоровье смолоду!».

Упражнение «Ромашка» откровений»
Ведущий предлагает участникам вытянуть по одной карточке, на которой написана фраза. Задача участников продолжить эту фразу.  
1. Я отличаюсь от других тем, что …

2. Моя самая большая проблема – это…

3. Я счастлив потому, что…

4. Меня радует, когда…

5. Меня раздражает, когда …

6. Я себе не нравлюсь за то, что…

7. Самое моё лучшее качество – это …

8. Я обижаюсь когда …

9. Я себя люблю за то, что …

10. Я хочу чтобы …

11. Если бы я был волшебником …

12. Мне хотелось бы изменить …

13. Друзья меня ценят за …

14. Моё жизненное кредо …

15. Я не смогу простить человека, если он …

16. В людях я больше всего ценю …

17. Мир вокруг кажется мне …

18. Иногда люди не понимают меня, потому, что …

Викторина
Сейчас я предлагаю вам принять участие в викторине. Я буду задавать вопросы, а вы, подняв руку, будете отвечать на них. За каждый правильный ответ вы будете получать жетон. Когда все вопросы будут заданы, мы подведем итоги и тот, кто набрал больше всех жетонов, получит приз. Итак, начнем. 
1. Закончи пословицу: «Здоровье сгубишь –  … (Новое не купишь)

2. Какие вредные привычки оказывают губительное влияние на здоровье человека? (Курение, алкоголь)

3. Один  из самых опасных ядов растительного происхождения? (Никотин)
4. Родина табака (Южная Америка)
5. Кого называют «курильщиками поневоле»? (Тех, кто находится в обществе курящих)

6. Какой русский царь, будучи заядлым курильщиком, всячески склонял к курению своих приближенных и способствовал ввозу табака в страну? (Петр 1)
7. Продолжите высказывание одного известного психиатра: «Люди курят не потому, что хотят курить, а потому,….(что не могут бросить).

8. При каком царе табак впервые появился в России?  (Иван Грозный)

9. По какой причине в 17 веке в России было запрещено курение? (Из–за частых пожаров) 
10. Что такое «пассивное курение»? (Пребывание в накуренном помещении не менее вредно, чем само курение)

11. Назовите главные факторы здоровья. (Движение, закаливание, питание, режим).

12. На смекалку: Как называется «химическая фабрика», производящая более 4 тысяч различных вредных веществ? (Сигарета).

13. Какие болезни влечет за собой пагубная привычка – курение? (Бронхит, рак легких, сердечнососудистые заболевания, заболевание нервной системы, астма, заболевания желудка, раковые заболевания губы, рта, горла, пищевода, крови).

14. Юмористический вопрос, на смекалку: Назовите патентованное средство для убийства лошадей. (Никотин)

Деловая игра «Найди союзника»
Ведущий спускается в зал с коробочкой, в которой лежат жетоны с различными социальными ролями (родители, школьники, бизнесмены, пенсионеры, чиновники, священники и т.д.). Каждый участник вытягивает карточку с социальной ролью. Затем вся группа разбивается на несколько подгрупп (по социальной принадлежности) и рассаживаются в аудитории отдельно друг от друга.
Каждой социальной группе нужно решить, что значит с их точки зрения, заниматься профилактикой наркозависимости.
Группа выбирает спикера, который будет озвучивать точку зрения группы.
Каждый участник должен самостоятельно, не совещаясь с другими членами группы, закончить предложение: «Я готов посвятить часть своего свободного времени общественной работе по профилактике наркозависимости, если мне …» Ведущий поясняет, что эта работа проводится добровольно, бесплатно, в личное время каждого. Время 3-5 минут.
Обсуждение внутри группы всех вариантов, выработка общегруппового варианта, представление «на круг».
Ведущие фиксируют все ответы на листе ватмана.
Выводы: люди согласны заниматься профилактикой наркомании, а основные мотивы, как правило, личного характера.
Многие подростки считают, что употребление алкоголя и в частности пива не только не вредно, но даже полезно. Эти утверждения – из разряда заблуждений. 

Заблуждение первое. Алкоголь снимает напряжение. Такое представление – не более чем иллюзия. В состоянии приподнятого настроения, не соответствующего объективным условиям, у человека создается ощущение расслабления (релаксации). Действие алкоголя заканчивается, а напряжение остается.

Заблуждение второе. Употребление алкоголя необходимо для веселья. Веселье под действием алкоголя – первая стадия наркотического возбуждения. На смену возбуждению приходят угнетение, общая разбитость, головная боль.

Заблуждение третье. Алкоголь согревает, особенно в холодном климате. Потребление алкоголя в холодное время ведет к смертельным исходам чаще, чем в теплое. Когда человек выпивает, происходит расширение сосудов, увеличивается отдача тепла.

Человеку кажется, что он согрелся и ему жарко. На самом деле внутренняя температура организма снижается, а поскольку кожные поры расширены, охлаждение идет быстрее. При такой ситуации может даже наступить смерть от переохлаждения организма.
Упражнение «А вы когда-нибудь …?»
Все участники встают в круг, ведущий задает вопросы, начинающиеся со слов: «А вы когда-нибудь…». Если участник на поставленный вопрос может ответить утвердительно, то делает шаг вперед.
Список вопросов:
· Разводили костер?

· Покупали книгу дороже 300 рублей?

· Строили на пляже песчаные замки?

· Ездили на тракторе?

· Наряжали новогоднюю елку?

· Дрессировали собаку?

· Ночевали в палатке?

· Ели авокадо?

· Подстригали сами себе волосы?

· Прыгали с парашютом?

· Плавали с аквалангом?

· Поздравляли друзей с Новым годом в костюме Деда Мороза?

· Пели серенаду для любимой?

· Бродили по джунглям?

· Пили рыбий жир?

· Прощали человека, причинившего вам зло?

· Ездили на оленях?

· Читали Библию?

· Сажали деревья?

· Клеили обои?

· Гуляли под дождем?

· Ездили на верблюде?
Комментарии ведущего:
Те, кто быстро продвигался к центру, активно познают жизнь, многое видели и умеют. Если вы не забываете о безопасности жизни и своем здоровье при этом, то поздравляю вас. Те, кто не дошел до центра или делал это более медленно, имеют возможность все, о чем выше было упомянуто, попробовать. Ведь в жизни столько интересного и удивительного.
В заключении можно рассказать легенду. «В одном селении жили два умных человека, один был добр и справедлив, и его уважали, к нему шли за советом и разрешением конфликтов, другой был хитер, зол и расчетлив, люди, несмотря на его ум, не шли к нему за помощью. Злобный старец решил всем доказать несовершенство доброго мудреца таким способом: он поймал бабочку, собрал жителей, позвал мудреца и спросил что он сам держит  в руках. Добрый старец ответил – бабочку. «Живая она или мертвая?» - был следующий вопрос. И старец ответил: «Сейчас все зависит только от тебя: захочешь, распахнешь ладони, и она живая полетит, а захочешь, сожмешь, и она умрет. Все в твоих руках!». Мораль такова: ваша жизнь и ваше здоровье в ваших руках. Педагоги, врачи, родители могут повлиять, помочь информацией, но решение принимать вам. И мы надеемся, что оно будет правильным.  Просто хочется, чтобы вы понимали, как здорово быть свободным и здоровым, чтобы вы ценили свое тело и добровольно не калечили свою душу. Каждый отвечает за себя сам, помня, что здоровье и тело у него одно-единственное и другого не будет. Вы уже в том возрасте, когда способны думать о том, как жить сегодня, чтобы иметь шанс увидеть завтра.
Игра «Атомы и молекулы»
Все играющие под музыку беспорядочно передвигаются по всей площадке, в этот момент они все являются атомами. Как известно, атомы могут превращаться в молекулы – более сложные образования, состоящие из нескольких атомов. В молекуле может быть и два и три и пять атомов. Играющим по команде ведущего нужно будет создать молекулу, т. е нескольким участникам нужно будет взяться друг за друга. Если ведущий говорит: реакция идет по три – то это значит, что три игрока сливаются в одну молекулу. Если ведущий говорит: реакция идет по пять, то 5 играющих должны взяться друг за друга и т.д. Сигналом к тому чтобы молекулы распались на отдельные атомы, служит команда: реакция окончена. Сигналом для возвращения в игру временно выбывших игроков служит команда: реакция идет по одному. Ведущий проводит соединение и распад атомов до тех пор, пока все играющие не разобьются на команды.

Образовавшиеся команды принимают участие в следующем конкурсе.
Конкурс поэтов
Командам предлагается придумать четверостишия, пропагандирующие здоровый образ жизни. Когда команды готовы, они громко и дружно выкрикивают свои четверостишия.
Заключение
Будет здорова наша страна или нет, зависит от нас с вами, от каждого из нас. Здоровье – неоценимое счастье в жизни любого человека. Каждому из нас присуще желание быть сильным и здоровым, сохранить как можно дольше подвижность, бодрость, энергию и достичь долголетия. Надеюсь, что сегодняшняя мероприятие не прошло даром, и вы многое почерпнули из него. Ведь «Здоровье – всему голова!» Так будьте здоровы. До новых встреч!
Перед выходом на стене, в качестве обратной связи, можно расположить ватман для отзывов ребят о проведенном мероприятии и пожеланий ведущим.
СЦЕНАРИЙ ПРОВЕДЕНИЯ ДИСКОТЕКИ ДЛЯ АКТИВИСТОВ ВОЛОНТЕРСКОГО ПРОФИЛАКТИЧЕСКОГО ДВИЖЕНИЯ
Авторы-составители: специалисты

ГАУ ТО «Областной центр

профилактики и реабилитации», 2011 г.

Ди-джей: Привет мальчишки и девчонки!

Сегодня мы собрались в этом зале, чтобы повеселиться, потанцевать, да и просто отдохнуть от насыщенного дня. Наша дискотека тематическая и проходит под общим названием: «Мы за здоровый образ жизни». А как вы считаете, нужно ли вести ЗОЖ?

Ответ ребят.

Ди-джей: Тогда я смело могу сделать вывод о том, что все собравшиеся на дискотеке живут под девизом «Я люблю жизнь!», выбирают здоровье, молодость, красоту и хотят оставаться такими всегда и т.д.

Начинаем соревнование по группам танцующих. 

1. «Синхронность». Ди-джей задает всем компаниям определенную музыку, желательно характерную (рок-н-ролл, лезгинку, цыганочку). Капитан или лидер, на ходу придумывая движения, начинает танцевать. Задача ребят — синхронно повторять за ним все движения. 

2. «Геометрические фигуры». Команды танцуют в кругу и по команде ведущего перестраиваются в треугольник, затем в квадрат и пр. Учитывается быстрота реакции и согласованность действий ребят. 

3. «Елка». Один человек из компании становится новогодней елкой. Остальные за одну минуту должны украсить его при помощи подручных средств. Побеждает компания, повесившая большее количество «игрушек». 

4. «Успей передать». Одному из ребят, стоящих в кругу, вручается предмет — кегля, пластиковая бутылка, яблоко. Начинает звучать музыка, и ребята, танцуя, быстро передают предмет из рук в руки. Музыка внезапно останавливается, и тот, у кого в этот момент оказался предмет, выходит в центр круга или на сцену. Игра продолжается. Когда музыка закончится и в центре круга окажется достаточное количество человек, для проведения сказки.

Можно проводить эту игру с двумя предметами. Тогда один предмет ребята будут передавать по часовой стрелке, а другой — против часовой. И в момент остановки музыки в центр круга выйдут два человека, в руках которых окажутся предметы.

Ди-джей: Здоровым родиться – это полдела, а вот суметь сохранить его на протяжении всей жизни – задача не из легких. Для этого человеку, прежде всего, нужно вести здоровый образ жизни, заниматься спортом, правильно питаться, проводить достаточно времени на свежем воздухе, не курить и не пить. Вопрос сохранения здоровья волновал и наших предков и нашел отражение в устном народном творчестве. 

Конкурс «Здоровье – это…». На сцену приглашаются два молодых человека. Им выдается по листу бумаги и ручки. 

Ди-джей: Ребята, представьтесь. Пока играет музыка, вам необходимо собрать как можно больше пословиц, поговорок, афоризмов о здоровье, здоровом образе жизни. Побеждает тот, кто соберет наибольшее количество крылатых выражений.

Ди-джей: А сейчас я предлагаю вам инсценировать сказку  «Колобок, или Путь к здоровью». Раздаются карточки: дед, бабка, колобок, заяц, волк, медведь, лиса.
	Ди-джей читает сказку:

Жил-был старик со своею старушкой

В маленькой избушке.

Дед землю копал,

Вместе с бабою огород сажал. 

Утомился с утра дед.

Просит бабку очень грустно

Колобок румяный, вкусный

Приготовить на обед.

Бабка по сусекам помела,

Горсти две муки нашла,

Соль добавила, песок,

Славный вышел колобок,

Непоседе-Колобку

Стыть бы на окошке,

Но решил он: «Убегу,

Разомнусь немножко».

Покатился Колобок

Мимо елок и берез.

Вдруг наш шалунишка

Повстречал Зайчишку. 

Заяц тоже был голодный, 

Съесть решил он колобка.

Но веселый колобок

Укатился под мосток.

Заяц тут не растерялся – 

К бабке в огород подался.

Чтоб нарвать морковки сладкой

Для себя и для зайчат.

Знает он, что витамины

Детям всем необходимы.

Будут глазки остро видеть,

Зубки крепкими расти,

И никто их не обидит,

Повстречавшись на пути.

А Колобок покатился по дороге

Волку Серому под ноги.

Облизался Серый Волк,

В Колобках он знает толк. 

Очень он проголодался

И обедать уж собрался,

Но спортивный колобок

Прыгнул ловко под кусток.

Делать нечего теперь.

В волке вновь проснулся зверь.
	По лесу помчался он.

Но, увидев сигарету,

Был безумно удивлен.

Волк попробовал курить,

Стал он сильно кашлять.

Понял, лучше, чем дымить

Надо кушать кашу.

Колобку навстречу вдруг

Вышел сам Потапыч.

Зарычал недобрый друг,

Грозно поднял лапу.

Чуть не скушал колобка,

Очень рассердился, 

Когда ловкий колобок

Быстро укатился.

Мишка по лесу побрел

Вдруг бутылку он нашел.

Он не знал, что там спиртное.

Сделал несколько глотков – 

Состояние хмельное.

Голова болит, нет слов.

Он не хочешь навредить

Своему здоровью.

Будет лучше мед он пить

С молоком коровьим.

А Колобок покатился кувырком 

Через рощу прямиком, 

И навстречу вдруг Лиса, 

Увидала Колобка.

Но Лисе за Колобком

Тоже не угнаться. 

Хоть и хитрая она,

С нашим крепким колобком

Не смогла тягаться.

Поняла, что от мучного

Быстро постарела.

Побежала в огород,

Овощей поела.

Распушился рыжий хвост

Шубка заблестела.

Нездоровое питанье

Быстро надоело.

Смысл у сказки очень прост:

Спортом занимайтесь,

Ешьте овощи и фрукты,

Больше улыбайтесь!


Ди-джей: А сейчас танцевальный NON STOP. Поехали!!!!!

Напоминаю вам одно из самых главных правил нашей дискотеки: НИКОГДА НЕ ОСТАНАВЛИВАТЬСЯ! Поэтому продолжаем двигаться.

А теперь (игра на сплочение, на воображение) каждая команда выстраивается паровозиком (берут друг друга за талию и выстраиваются в вертикальные линии). Садимся на корточки не расцепляясь и наши паровозики превратились в 7 сороконожек!! Следующий конкурс называется «Сороконожка». 

Упражнение «Возьмись за…»

Принимают участие все или две команды. Под музыку все танцуют. Время от времени музыку прерывает команда ведущего: «Возьмись за …» Взяться может быть предложено за: желтое, красное, синее и т.д., за свой нос, за свою коленку, за чужой нос, за коленку соседа, за микрофон ведущего. Каждый раз из игры выбывает тот, кто не успел взяться за указанное. Ведущий определяет, когда прекратить игру и сколько победителей объявить.

«Танцы с веревочкой» 

Для игры понадобится веревка и музыка. Включается музыка. Из всех присутствующих выбирается двое детей, которые будут держать веревку. Сначала они натягивают веревку на уровне головы. Остальные присутствующие должны танцуя пройти под веревкой, не задев ее. Затем веревку опускают до плеч, игроки снова проходят под ней, стараясь не задеть. Так веревку постепенно опускают все ниже и ниже. Игроки, которые задевают веревку, выбывают. В игре побеждает тот участник, который последним пройдет под веревкой.

Ди-джей: Здоровым быть здорово! И с вами мне было очень весело!

В волонтеры я б пошел,

Много бы друзей нашел.

Помогаем людям мы,

Радость вносим и мечты.

Защищаем мы детей,

Здоровее нет людей.

Жизнь дана нам для добра,

Выбор нужен нам всегда!

«СУД НАД ВРЕДНЫМИ ПРИВЫЧКАМИ»

Сценарий внеклассного мероприятия 
Автор-составитель: Павлова Дарья,

учащаяся Синицинской ООШ, Ишимский район, 2011 г.
Цель: воспитание культуры здорового образа жизни.

Задачи: формирование негативного отношения к наркотикам, алкоголю, табаку; знакомство учащихся с системой работы правоохранительных органов; ознакомление с основами правового общения.

Ход заседания:

Секретарь:
Встать, суд идет!

Садитесь.
Судья:

Уважаемые, господа! Начинаем судебное заседание. Сегодня на скамье подсудимых табак, алкоголь и наркотики. Задача присяжных заседателей выслушать их дело, историю, взвесить все положительные и отрицательные стороны дела. Вынести справедливый вердикт «Виновны или Невиновны».
Обвинитель:

Сегодня на скамье подсудимых сидят вредные привычки, на совести которых огромное количество сломанных судеб и загубленных жизней. Жертвами вредных привычек становятся не только люди преклонного возраста, но и дети, школьники; даже новорожденные из-за них рождаются на свет неполноценными, умственно и физически недоразвитыми.

Не только здоровье, но часто и жизнь человека разрушается этими циничными врагами. Никто из нас не застрахован от их происков.

Защитник:

Сегодня на скамье подсудимых находятся наркотики, которые оказывают огромную помощь медицине, и мы очень часто прибегаем к их применению, когда нам тяжело или больно. Также это табак, который помогает нам в трудную минуту расслабиться и алкоголь, с помощью которого можно почувствовать себя сильным и смелым.

Судья:
Первым заслушает дело табака
Секретарь:
Заслушаем самого обвиняемого, его историю, речи защиты и обвинения!
Пожалуйста, говорите.
Табак:
В Европу Я попал из Америки, где побывал мореплаватель Христофор Колумб. Возвращаясь в Европу, он захватил с собой несколько кип сушеных листьев «тобакко» и ... нескольких курильщиков, хотел развлечь своих соотечественников экзотикой.
Вскоре меня перевезли во Францию: Жан Нико, бывший послом в Испании, привез оттуда мои листья и семена в подарок Екатерине Медичи. От фамилии этого человека произошло слово «никотин» - это мой основной компонент.
Учитель:
Постепенно курение стало путешествовать по Европе, дошло до России. При Петре 1 появились первые табачные фабрики; в казну потекли доходы от торговли табаком. Курение быстро распространилось по всей стране. Тогда еще никто не знал, насколько опасна эта привычка.
Врач:
Чем дальше развивается наука, тем больше мы получаем сведений о вреде табака. В человеческом организме нет ни одной системы, которые бы не испытывали воздействия табачного отравления и не страдали бы от его последствий.
Особый вред табак наносит вред молодому организму. У юношей и девушек под воздействием никотина замедляется рост и развитие некоторых органов.
Вдыхание дыма в легкие приводит к бронхитам; повышается вероятность заболевания раком.
Курение поражает сердечно-сосудистую систему: работа сердца резко ухудшается. Особенно вреден недостаток кислорода для коры головного мозга: курильщик буквально «глупеет», почти ничего не запоминает.
Учитель:

В развитых странах в последнее время все более модным становится здоровый образ жизни - занятия спортом, потребление полезных продуктов и, разумеется, отказ от курения.

На работу более охотно принимаются некурящие претенденты. Во многих общественных местах запрещено курить. За курение там взимается очень большой штраф. 
Представитель правоохранительных органов:

Все чаще запрещается реклама табачных изделий. Американские табачные компании теряют клиентов, и все белее активно продвигают свою продукцию в другие страны. Общественность многих стран мира выступает с требованием о запрете курения в общественных местах.
Врач:

Статистика говорит, что от последствий курения каждые 13 минут умирает человек. Каждая выкуренная сигарета сокращает человеческую жизнь на 5,5 минут.
Защитник:

Я прошу вас задуматься о том, что курение делает жизнь человека приятнее, добавляет уверенности в себе, помогает вступать в контакт с окружающими.
Для слабого безвольного, закомплексованного подростка курение порой единственная возможность выглядеть взрослым и самостоятельным человеком, обратить на себя внимание, завоевать авторитет.

Хулиган:

С сигаретой я выгляжу круто, все девчонки обращают на меня внимание. Я выгляжу взрослее всех своих сверстников, которые не курят.
Курильщик:

Если я нервничаю, сигарета помогает мне успокоиться и не взорваться. Благодаря курению мне легко заводить дружеские контакты.

Но по утрам меня мучает жестокий кашель, я не могу быстро бегать или ходить. И всегда думаю о том, что я один из первых, кто может заболеть раком легких. Все это очень неприятно в те приятные минуты, когда в зубах сигарета.
Врач:
Курение – смерть!
Курение опасно!
Минздрав предупреждает:

Кто с этим не согласен,

Беда тех ожидает.

Кто сигареты курит,

Тот долго не живет,

Мозги себе задурит

И скоренько умрет!

Судья:
Я прошу присяжных взвесить все аргументы «за» и «против» и вынести свой вердикт. А мы переходим к следующему обвиняемому.
Следующим заслушаем дело алкоголя! Привычка, покалечившая не одну жизнь, ни одну семью.
Секретарь:
Слушается дело обвиняемого алкоголя.

Судья:
Что вы можете сказать, подсудимый?
Алкоголь:
Чистый спирт научились получать арабы в 6-7 веке и назвали его «алкоголь», что означает «одурманивающий». Первую бутылку водки изготовил араб Рабе в 860 году. Перегонка вина в спирт резко увеличила пьянство.
В средневековой Европе так же научились получать крепкие спиртные напитки путем изготовления вина и других бродящих жидкостей. Согласно легенде, впервые эту операцию совершил итальянский монах алхимик Валентиус. С тех пор крепкие алкогольные напитки быстро распространились по странам мира, прежде всего за счет постоянно растущего промышленного производства алкоголя из дешевого сырья (картофеля, отходов сахарного производства и других видов сырья).
Защитник:
Об опьяняющих свойствах спиртных напитков люди узнали не менее чем за 800 лет до нашей эры – с появлением керамической посуды, давшей возможность для изготовления спиртных напитков из меда, плодовых соков и дикого винограда. Но широкое распространение в древности нашло виноградное вино.
В Греции виноградники возделывали за 4000 лет до нашей эры. Вино считалось даром богов. Покровителем виноделия был Дионис. В честь Диониса проводились специальные праздники – дионисии или вакханалии. На них устраивали игры, торжественные процессии, состязания.
Обвинитель:
Постепенно эти празднества приобрели печально известный характер оголтелых пьянок. Недаром слово «вакханалия» воспринимается сейчас как синоним пьянства и разгула. Уже тогда было замечено, что неумеренное употребление любых опьяняющих напитков опасно. «Похититель рассудка» - так именуют алкоголь с давних времен.
Защитник:
Было даже создано мнение, что пьянство является якобы старинной традицией русского народа. При этом ссылались на слова летописи «Веселие на Руси есть пити».
Учитель:
Но это клевета на русскую нацию. Русский историк и этнограф, знаток обычаев и нравов народа, профессор Н.И. Костомаров, полностью отверг это мнение. Он доказал, что в Древней Руси пили очень мало, лишь на избранные праздники варили медовуху или пиво, крепость которых не превышала 5-10 градусов. В будни никаких спиртных напитков не полагалось, и пьянство считалось величайшим грехом и позором
Водка стала проникать в страну из-за границы, а потом появилось и своеобразная «питейная» традиция, согласно которой ни одно знаменательное событие, ни один день отдыха не должен проходить без вина. Стало зазорным не предлагать гостям выпить, «не угостить» приятеля за дружеской беседой, не «подмазать» вином при деловой беседе.
Врач:
С чего начинается пьянство?
Поводы первого приобщения к алкоголю очень разнообразны. Но прослеживаются и характерные изменения в зависимости от возраста. До 11 лет первое знакомства с алкоголем происходит либо случайно, либо его дают для аппетита, или же ребенок сам из любопытства пробует спиртное. В более старшем возрасте мотивами первого употребления алкоголя становятся традиционные поводы: «праздники», семейные торжества, «гости».
В 14-15 лет появляются такие поводы, как «неудобно отстать от ребят», «друзья уговорили», «за компанию», «для храбрости», и так далее.
Но первое знакомство с алкоголем неожиданно оказывается не таким, каким оно представлялось: Горький вкус водки, жжение во рту, головокружение, тошнота и в ряде случаев рвота даже от одноразового приема небольшой дозы спиртного.
Алкоголь, попадая в организм ребенка, быстро разносится кровью и концентрируется в мозгу. Даже небольшие дозы спиртного вызывают у детей бурную реакцию, тяжелые симптомы отравления; страдает пищеварительный тракт, зрение, слух, сердце. Страдают и органы внутренней секреции, щитовидная железа, гипофиз, надпочечники.
Опьянение у детей развивается настолько бурно, что бывает трудно спасти ребенка.
Представитель правоохранительных органов:

Мальчик 9 лет был со взрослыми на рыбалке. Во время обеда ему дали 1/3 стакана водки, которые он выпил в 2 приема под одобрительные возгласы взрослых. После того, как уха была съедена, взрослые снова отправились к реке, а мальчик остался у костра. Вскоре он потерял сознание и был доставлен в ближайшую больницу. У него наблюдалось угнетение жизненно важных функций: сердечной деятельности, дыхания, обмена веществ. Не приходя в сознание, ребенок через 2 часа умер.
Судья:
Я думаю, что мы со всех сторон рассмотрели этот вопрос. Или свидетелям защиты есть что сказать?
Пьяница:
Вы все неправы! Без водки нет никакого веселья. В холод она согревает, в беде она отвлекает, при простуде лечит.
Нет, без водочки нет никакой жизни.
Обвинитель:
Если человек пьет, страдают все близкие ему люди, соседи, друзья. А самый большой вред наносится детям.
Представитель правоохранительных органов:

Домой пришел в субботу Федя,

Как говорится, под хмельком,
Стал оскорблять своих соседей,

Кого-то стукнул кулаком.

Позвали дворника в квартиру,

Связали Федю, а потом

На десять суток дебоширу

Пришлось покинуть отчий дом.
Учитель:
Детки, рожденные родителями-алкоголиками, зачастую являются умственно отсталыми и совершенно не поддаются обучению или обучаются с большим трудом в специальных классах или школах. У них проблемы с памятью, логикой, восприятием. Поведение таких деток оставляет желать лучшего, но они в этом совершенно не виноваты, потому что такими их сделал алкоголь.
Судья:
Теперь все стороны дела рассмотрены. Присяжные: думайте, решайте. А мы переходим к следующему делу.
Секретарь:

Слушается дело группы наркотиков.

Обвинитель:
Нам угрожает беда. Она как белая туча, невидима на горизонте, но многие уже попали под этот тяжелый и страшный дождь. Эта беда – наркомания.

Еще не так давно вести об этой страшной напасти до нас только доходили из разных стран. Теперь это наша беда, она пришла к нам и распространяется по законам эпидемии: один наркоман заражает за год до 20 человек.
Защитник:
Всем вам нравятся прекрасные алые или белые цветы мака. Мелкие семена созревают в коробочках. Осенью, при сильном ветре зрелые коробочки раскрываются и гремят как погремушки. Черные семена высыпаются. Вот эти то семена и используются при выпечке вкусных булочек.
Обвинитель:
Протестую! Вы все любите сладкие булочки с маком, но не все знаете, что из него получают наркотик.
Защитник:
Так же из семян мака делают масло, которое идет на приготовление лекарств, для понижения давления, снятия боли.
Опий:
Я, то есть опиум, вхожу в состав 500 лекарств.

С незапамятных времен вошла в обиход привычка курить опиум. В нашем веке наркомания стала несчастьем для людей во всех странах мира. Люди привыкают к наркотику, и если им не удается его достать, погибают.

Чтобы получить это зелье они идут на любые преступления. В конце концов, человек, отравленный наркотиком, умирает.
Учитель:

Ребенок, принимающий наркотики – это ужас и беда семьи. Это и потеря материальных средств, и потеря ребенка, потому что наркотики – это смерть...
Дети, принимающие наркотики не способны учиться, потому что у них в первую очередь страдает мозг, начинаются проблемы с памятью, со здоровьем, и этот человечек становится изгоем здорового общества.
Представитель правоохранительных органов:

Наркотики, как безжалостный палач, который требует: Укради! Убей! Достань очередную дозу! Прими ее! Иначе я подвергну тебя жуткой пытке. Даже одна, первая доза может стать губительной.
Врач:
Что такое наркомания? «Наркос» с древнегреческого означает «ступор», «неподвижность», «беспамятство». У наркотика есть коварное свойство. Организм очень быстро привыкает к нему и начинает требовать новых доз.
Когда наркоман сделает укол или примет таблетку, он испытывает облегчение, как голодный, получивший кусок хлеба. Но за эти мгновения он лишает себя всех других радостей жизни, и приговаривают себя к ранней и мучительной смерти. Он становится зависимым от наркотика.

Наркозависимый:
Но ведь, принимая наркотики, я совершенно не знал, что не смогу без них жить.
Конопля:
Я, Конопля, веду свою историю из далекого прошлого. Еще в 5 веке до нашей эры есть упоминание о конопле в древних письменах. Я распространилась по южным странам, а затем из них пришла в Россию, где заняла место очень важной культуры.
Из меня получали тонкое волокно, пригодное для тканей. Более грубые волокна шли на веревки и канаты. Когда Петр 1 стал строить флот, потребовалось много грубой и прочной ткани для парусов. Коноплю стали сеять по всей Росси.
Я одевала и кормила крестьян. Отходами от производства канатов и тканей - паклей утепляли жилье.
С 16 века Меня выращивали в Северной и Южной Америке. Я не расту только в Австралии. В южных странах, в Китае, Турции, Индии, отчасти в Африке меня используют по-другому. Как наркотик.
Защитник:
Видите, в использовании конопли есть множество положительных сторон.

Обвинитель:
Протестую, сейчас ее используют, в основном, только для приготовления наркотика. Кроме конопли есть и более страшное средство – это героин.
Героин:
Я страшный наркотик, привыкание к моим уколам может развиться за 1-2 раза.
Некоторые специалисты считают, что я в чистом виде наименее вреден и токсичен среди всех наркотиков, что зависимость от укола переносится легче.
Врач:
Это заблуждение! Увы, употребление героина приводит к инвалидности, а передозировка к смерти.
Наркотики - смерть! Наркотики опасны!
Кто этого не знает?

А тот, кто отрицает, Очень быстро умирает!
Представитель правоохранительных органов:

Наркотики очень дорого стоят. Люди, продающие их, получают огромную прибыль. Трудом таких денег не заработать. Но продавцам нужны покупатели; несчастные, привыкшие к наркотикам. Поэтому новичкам предлагают наркотики почти бесплатно, уговаривая их попробовать, что это приятно, не страшно, интересно.
Торговец:
Простите, ведь у меня есть семья и дети, я должен кормить и одевать их. А кому, какое дело как я зарабатываю деньги.
И вообще, продавая наркотики, я, как санитар, освобождаю общество от ненужных людей. Если они слабы, и не могут себе отказать в этой маленькой слабости, то я ни при чем. У меня свои дети.
Наркоман:
Интересно, а если вашим детям ваш товарищ будет продавать наркотики, чтобы вырастить своих?
Представитель правоохранительных органов:

Не прикасайтесь к наркотикам, не берите их в руки, не кладите в карман или в сумку, не приносите домой, нигде не прячьте, не посылайте, не передавайте. Ни под каким видом, ни из любопытства, ни для смелости, ни из чувства товарищества.
Обвинитель:
Чтобы спасти людей от наркомании все государства идут на самые жестокие меры. Другого выхода нет. В нашей стране распространение, хранение, изготовление даже самой небольшой дозы наркотических средств запрещено законом и наказывается.
Учитель:
Ты не пробовал, не хотел попробовать, ты и знать ничего не знал, просто «друг» дал тебе порошок, подержи мол, у себя до завтра. Передай знакомому или незнакомому. Маленькая услуга! Какое горе для матери, отца, для всех, кто любит тебя! Но спасения нет, каждого, кто связан с наркотиками ждет испытание.
Представитель правоохранительных органов:

Наркомания – больное, непреодолимое пристрастие к наркотическим средствам. Человек идет на все: на обман, на воровство, убийство, лишь бы достать наркотик.
Врач:
Как медицинский работник, я хочу рассказать о тех внешних признаках, которые появляются при приеме наркотиков.
Это сужение или расширение зрачка. Покраснение и зуд кожи, нарушение сна, тревожность, раздражительность, необоснованная рвота, дрожание конечностей, потливость.
Учитель:
Я могу добавить. Начинаются проблемы с памятью, психикой.
Врач:

Нет наркотиков безвредных. Это яд!
Разрушается мозг, внутренние органы, печень, портятся и выпадают зубы, кожа становится серой.
Врачи и ученые ищут выходы из этой ситуации, борются с этой проблемой. Но все зависит от человека!
Секретарь:
Выслушав все стороны, присяжные могут посовещаться.
(В это время обзор литературы на данную тему. Небольшое выступление наркозависимого, как свидетеля-очевидца.)
Секретарь:
Присяжные могут огласить свое решение.
Судья:
Суд, выслушав обвинителя, защитника и свидетелей, внимательно рассмотрел и обсудил все обстоятельства дела подсудимых.
Табак, алкоголь и наркотики вредят здоровью и жизни людей, а так же наносят обществу огромный материальный и моральный ущерб, что приравнивается к тяжкому преступлению.
Поэтому на основании статьи 23 Уголовного кодекса Российской Федерации суд присяжных постановил: признать вредные привычки виновными по всем пунктам обвинения, приговорить подсудимых к исключительной мере наказания.
СЦЕНАРИЙ ИГРЫ-СОРЕВНОВАНИЯ 

«Здоровье – богатство на все времена»
Автор-составитель: Ульянова Ольга Александровна,

учитель МОУ «СОШ №4» г. Ялуторовска, 2011 г.

Цели:

1. Формировать у учащихся позиции признания ценности здоровья, чувства ответственности за сохранение и укрепление своего здоровья.

2. Вызвать у учащихся желание заниматься физкультурой и спортом.

3. Воспитывать общую культуру здоровья.

Оборудование: компьютер, мультимедийный проектор, экран, памятки для учащихся по сохранению здоровья, цветные наклейки для самооценки, музыкальное сопровождение.

Место проведения: актовый зал.

Ход мероприятия:
В актовом зале стоят 5 рабочих столов для 5 команд, на столах – таблички с названиями команд. Каждому учащемуся при входе прикрепляют визитку с названием команды. Таким образом, составляются команды из 10 человек. Ребята рассаживаются по командам.

Ведущий: В век технического прогресса и завоевания космоса, в эпоху рыночных отношений, как вы думаете, что для нас дороже всего? (Ответы учеников.) Конечно же, здоровье, его сбережение! Здоровье – это главная ценность в жизни каждого человека. Его не купишь ни за какие деньги. Будучи больным, вы не сможете воплотить в жизнь свои мечты, не сможете отдать свои силы на созидание, на преодоление поставленных задач, не сможете самореализоваться в современном мире. Поэтому девизом сегодняшней встречи мы избрали народную поговорку «Здоров будешь – все добудешь!». А добывать мы будем спецвалюту – «здоровянки» - с помощью своих знаний, смекалки, находчивости и юмора. У нас сегодня 5 команд: «Чистюли», «Крепыши», «Витаминки», «Диролики», «Улыбки», которые будут соревноваться за звание победителя, заработавшего наибольшее количество «здоровянок».

Шуточное выступление старшеклассников о здоровом образе жизни. 

Ведущий: А я вам представлю членов жюри. (Представление жюри.) Именно эти люди в конце игры подсчитают количество «здоровянок», заработанных каждой командой, и подведен окончательный итог игры. Итак, начнем.

Конкурс «Девиз»
Ведущий: Наш первый конкурс называется «Девиз». Девиз – это краткое изречение, в котором в лаконичной форме обычно формулируется какой-то жизненный принцип человека, группы людей. Существуют также девизы фирм, банков, политических партий. А вам сейчас предстоит сочинить девиз своей команды, и в нем должно присутствовать слово, которое сейчас вытянет ваш капитан.

Проходит жеребьевка, капитаны вытягивают карточки со словами: чистота, спорт, режим, отдых, витамины и т.д.

Пока команды выполняют задание, на сцене творческим коллективом исполняется танец.

Затем командами зачитываются девизы. Например:

Ешьте больше витоминов –

Яблок, груш и апельсинов!

И не будете болеть,

Будете лишь здороветь!

Всем режим необходим,

Хоть детьми он не любим!

Конкурс «Синонимы»

Ведущий: Более ста лет назад Иван Сергеевич Тургенев высказал мысль о том, что русский язык богат и могуч. Например, в нашем языке очень много синонимов: так, почти к каждому глаголу можно подобрать десяток близких по значению слов. Так, к слову «глядеть» можно подобрать синонимы «смотреть», «наблюдать», «распахнуть глаза», «сверлить взглядом», «вперить очи» и т.д.

Сейчас попробуйте найти как можно больше синонимов к глаголу, который достанется вашему капитану. Примеры слов: умываться, обливаться, спать, бегать, разгружаться (диета) и др.

После концертного номера жюри зачитывает результаты конкурса «Девиз», командам вручаются заработанные «здоровянки». 

Представители команд зачитывают синонимы к вытянутому слову.

Конкурс «Частокол»

Ведущий: В следующем конкурсе, который называется «Частокол», побеждает та команда, которая сумеет быстрее остальных расшифровать совет доктора Неболита. Для этого надо по порядку «собрать» буквы: от самой большой до самой маленькой. Капитаны, получите шифровки. Итак, начали!

Командам выдаются одинаковые карточки, пока они думают над шифровкой, звучит музыкальная заставка. По окончании работы поднимается флажок, и жюри определяет победителя.

Ведущий: Все команды справились с заданием и сейчас дружно скажут, что же посоветовал доктор Неболит.

Учащиеся хором: Подружись со спортом!
Конкурс «Походка спортсмена»
Ведущий: Вот мы сейчас и узнаем, дружны ли вы со спортом. Вам предстоит изобразить походку спортсмена, но не любого, а того, который достанется вашему капитану.

Капитаны вытягивают карточки с заданием – изобразить походку: штангиста, бегуна, пловца, лыжника и др.

Конкурс «Здоровому все здорово»
Ведущий: Американские ученые выяснили, что когда человек смеется, в его легкие поступает почти втрое больше воздуха. Кроме того, смех прекрасно тренирует голосовые связки. И наконец, минуту смеха по благотворности воздействия можно приравнять к 45 минутам пассивного отдыха. Так что смейтесь на здоровье! Но смеяться команды будут по-разному. Капитаны, подойдите ко мне для жеребьевки. Капитаны вытягивают карточки, на которых написано, какой смех должна изобразить их команда: простодушный, зловещий, надменный, заискивающий, восторженный и пр.

Команды выполняют задание. Жюри дает оценку этому и предыдущим конкурсам.

Конкурс «Дорожный знак»
Ведущий: Одно из трактований народной поговорки «Болен – лечись, а здоров – берегись» - соблюдение мер безопасности на улицах города. А помогают нам в этом, предупреждают о возможной опасности дорожные знаки. И хотя дорожных знаков много, все же есть такие ситуации, такие опасности, которые не отражены в «азбуке дорог». Помогите работникам ГАИ и нарисуйте новый дорожный знак.

Капитаны вытягивают карточки с названием знака, который надо изобразить, например: «Осторожно! Жидкий асфальт!», «Осторожно! Террористы!», «Осторожно! Неприятные запахи!», «Осторожно! Низколетящие кометы!» и др.

Пока команды рисуют знаки, на сцене исполняется концертный номер, затем участники демонстрируют свои дорожные знаки.

Конкурс «Сила духа»

Ведущий: А сейчас мы проверим капитанов на силу духа. У кого быстрее надуется и лопнет воздушный шарик. В здоровом теле – здоровый дух! Жюри дает оценку двум конкурсам.

«Блицтурнир»
Ведущий: «Здоровье не купишь – его разум дарит» - под таким девизом мы проводим следующий конкурс. За быстрый и правильный ответ – одна «здоровянка». Приготовились.. Начали!

Ведущий задает вопросы, загадки о лекарственных растениях, ягодах, грибах и т.п.

Весной растет, летом цветет,

Осенью осыпается, зимой отсыпается.

А цветок – на медок,

Лечит от гриппа, кашля и хрипа.

(Липа.)

Растет она вокруг,

Она и враг, и друг.

Как иглы волоски

Покрыли все листки.

Сломи хоть волосок – 

И каплет едкий сок

На кожу – хоть ори!

О-о-ой, волдыри!

Но если дружишь с ней – 

Ты многих здоровей:

В ней витаминов клад,

Весной ее едят.

(Крапива.)

Есть корень кривой и рогатый,

Целебной силою богатый,

И может, два века он ждет человека

В чащобе лесной под кедровой сосной.

(Женьшень.)

Почему я от дороги далеко не отхожу?

Если ты поранишь ноги, я им помощь окажу.

Приложу ладошку к ране – боль утихнет, и опять

Будут ноги по дороге в ногу с солнышком шагать.

(Подорожник.)

Он шипы свои выставил колкие,

Шипы у него, как иголки.

Но мы не шипы у него соберем – 

Полезных плодов для аптеки нарвем.

(Шиповник.)

Травка та растет на склонах

И на холмиках зеленых.

Запах крепок и душист,

А ее зеленый лист

Нам идет на вкусный чай.

Что за травка? Отгадай!

(Душица.)

Конкурс «Здоровье»
Ведущий: Итак, наш последний конкурс называется «Здоровье». Вам нужно на каждую букву этого слова найти как можно больше слов, которые имеют отношение к здоровью, здоровому образу жизни.

Команды выполняют задание, на сцене – концертный номер. Затем представители от команд зачитывают свои слова. Жюри дает оценку предыдущим конкурсам, затем подводит общий итог.

Награждение победителей.

Ведущий: Здоровье – это неоценимое счастье в жизни любого человека. Каждому из нас присуще желание быть сильным и здоровым, сохранить как можно дольше подвижность, бодрость, энергию и достичь долголетия.

Напоследок я хочу подарить вам памятки, которые помогут вам быть здоровыми сегодня, завтра и всегда:

Памятка №1.
Вставай всегда в одно и то же время.

Основательно умывай лицо и руки, неукоснительно соблюдай правила личной гигиены.

Утром и вечером тщательно чисти зубы.

Проводи достаточное количество времени на свежем воздухе.

Совершай длительные прогулки.

Одевайся по погоде.

Делай двигательные упражнения в перерывах между выполнением домашних заданий.

Не бойся физических нагрузок, помогай дома в хозяйственных делах.

Занимайся спортом, преодолевай трудности.
Памятка №2.
Читай и пиши при хорошем освещении.

При ярком солнечном свете надевай солнцезащитные очки.

Не проводи много времени у компьютера и телевизора.

Береги свои глаза от ударов и уколов, различных травм.

При выполнении заданий, связанных с напряжением зрения, делай гимнастику для глаз.

Своевременно обращайся к врачу.

Не стесняйся носить очки, если в этом есть необходимость.

Самооценка.

А сейчас давайте в цвете выразим, как мы будем относиться к своему здоровью. Я прошу вас выбрать цветные наклейки в соответствии с вашим мнением:

Зеленый цвет – я буду стараться вести здоровый образ жизни.

Синий цвет – я не уверен в своем выборе.

Серый цвет – я равнодушен к своему здоровью.

Надеюсь, что сегодняшнее мероприятие вам понравилось, и вы почерпнули из него много полезного для себя. Ведь «Здоров будешь – все добудешь!».

«ЗДОРОВЬЕ В НАШИХ РУКАХ»

Сценарий конкурсной программы

Авторы:

Коноваленко Татьяна Витальевна, 

зам. директора по ВР

Стрельцова Светлана Эдуардовна,

педагог-организатор, МОУ «СОШ №5» г. Ишима, 2010 г.
Цель: сформировать негативное отношение подростков к курению и снизить риск приобщения к этой вредной привычке.

Задачи:

- оказать помощь в формировании знаний о вредных привычках и последствиях табакокурения;

- содействовать воспитанию ответственности за свое поведение и наличие вредных привычек;

- воспитание активной жизненной позиции, нетерпимости к курению;

- формирование устойчивой мотивации к ЗОЖ;

- развитие познавательных и творческих способностей;

- оказание помощи в формировании эмоциональной сферы через создание ситуаций заинтересованности, эмоциональных переживаний.

Предварительная подготовка:

- анкетирование;

- задание командам;

- оформление зала;

- подготовка агитбригады школы к выступлению.

Оборудование:
- оформление сцены;

- мультимедийное оборудование для демонстрации слайдов.

План проведения конкурсной программы:

1. Вступление и концертный номер.
2. Демонстрация инсценировки сказки «Как медведь трубку нашел» Сергея Михалкова.

3. Выступление учащихся с социальным проектом о вреде курения и результатами анкетирования по теме «Курение» старшеклассников школы.

4. Основная часть вечера:

- представление команд (5 команд учащихся 9-11 классов);

- конкурс «Школьная утренняя зарядка с «изюминкой»;

- конкурс на лучшую программу по борьбе с курением на школьной территории.

5. Подведение итогов.
Ход мероприятия:

Ведущий: Уважаемые друзья! Сегодняшняя встреча посвящена разговору о нашем здоровье и о том, как его сохранить.

Важную роль в сохранении здоровья играет спорт. Начинаем нашу встречу с песни о спорте, текст которой сочинили ребята из волонтерского отряда «Независимые»:

(На мотив песни Ю. Чичкова «Песня о волшебном цветке»):

Рано утром вставай, закаляйся,

Обливайся холодной водой,

Спортом смело всегда занимайся,

И тогда ты не будешь больной!

Припев:

Вся страна на спортивной арене, 

Кто на лыжах, а кто на коньках,

Скоро в Сочи, ребята, поедем,

Будем мы дружно во всем побеждать!

В спорте главное – мужество, сила,

Честь и гордость спортивных побед.

Если дружите вы с физкультурой,

Значит спорт – это в жизни успех!

Припев.

Ведущий: Сохранять здоровье действительно помогает спорт, а мешают ВРЕДНЫЕ ПРИВЫЧКИ, и поэтому сегодняшняя встреча посвящается борьбе с самой вредной – табакокурением. Предлагаем вам подумать, когда на сцене вы увидите… сказку, да не простую, а со смыслом.

(На сцене демонстрируется сказочное представление).

Инсценировка по сказке Сергей Михалкова «Как медведь трубку нашёл»
Действующие лица: Рассказчик, Медведь, Лиса, Волк, Дятел, Лесник.

Рассказчик (медленно, напевно). Расскажу я вам, ребята, что случилось недавно в нашем лесу, а вы послушайте внимательно и подумайте хорошенько...

Потерял Лесник свою трубку, кисет с табаком да самодельную зажигалку. А Медведь их нашел. С этого все и началось. Стал Медведь трубку курить, изо рта не выпускает. И так он привык к этой трубке, что когда Лесников табак весь выкурил, то стал собирать в лесу сухой лист и трубку им набивать. Раньше, бывало, проснется Медведь вместе с солнышком, в траве покувыркается – разомнется, да и на реку побежит. Умоется холодной водой или искупается, а потом начнет рыбу ловить на завтрак. Если захочет – или в малинник за малиной отправится, или мед в дуплах ищет. А теперь...

Появляется Медведь, идет медленно, едва ноги волочит, головой трясет.

Медведь. Ой! Как трудно вставать поутру, кости ноют, голова болит, плохо что-то мне. Не пойду я никуда, лягу под кустом, отдохну немного и трубку покурю.

Медведь опускается на пенек. На поляну выбегает, напевая, Лиса.
Лиса. Я Лисичка-хитричка, Всех людей я хитрей. Обману я Медведя и Волка, ей-ей! Ха-ха-ха! Хи-хи-хи! Это все пустяки! 

Медведь. Здорово, Лисичка-хитричка. Где была и что делала?

Лиса. Я в крапиве пролежала, Петуха за хвост поймала, Сытно Волка накормлю –Очень серого люблю! 

Медведь. Хорошо тебе, Лиса... А я вот захворал – мочи нет!

Лиса (оглядев Медведя, удивленно). 

Миша! Друг мой! Ты ли это?

Не видались мы все лето.

Как ты, бедный, похудел, 

Будто целый год не ел! 

Что с тобой?
Медведь (хрипло). Сам не знаю, что со мной! Нездоровится мне что-то: Лезет шерсть, в костях ломота, Ничего почти не ем – аппетита нет совсем! Стал я раньше спать ложиться – Да не сплю! Совсем не спится! Кашель душит по утрам, Дурнота по вечерам: Колет в сердце, в лапах дрожь... 

Лиса (сочувствующе).
Что ж ты к Дятлу не пойдешь? 

К Дятлу надо обратиться!

Он у нас такая птица: 

Сразу скажет, что к чему. 

Не ленись, сходи к нему!

Медведь. Вот недельку обожду,
Станет хуже – вот пойду! 

Лиса убегает.

Рассказчик. Прошла неделя, прошла другая, а Медведю все хуже и хуже. И вот однажды плетется Медведь по оврагу, едва лапы передвигая, а навстречу ему Серый Волк.

Появляется Волк, напевает, пританцовывает.
Волк. В гости я иду голодный,

Съесть могу я что угодно!

Так ужасно есть хочу,

Что любого проглочу!

Чем накормят, то и съем - р-р-р,

Не побрезгаю ничем - р-р-р! 

Рассказчик. Увидел Волк Медведя, да так и присел от удивления на задние лапы. 

Волк (удивленно).
Слушай, Миша-Михаил!

Что ты делал? Как ты жил?

Провалились бока -

Шкура стала велика!

Ты хвораешь?..

Медведь (грустно, опустив голову). Да, хвораю...
Волк. Что с тобой? 
Медведь (нездоровым голосом).
Я сам не знаю...

Нездоровится мне что-то:

Лезет шерсть, в костях ломота,

Ничего почти не ем -

Аппетита нет совсем!

Стал я раньше спать ложиться - 

Да не сплю! Совсем не спится!

Кашель душит по утрам,

Дурнота по вечерам:
Колет в сердце, в лапах дрожь...
Пропадаю!..
Волк (взволнованно).
И пропадешь,

Если к Дятлу не пойдешь!

Надо к Дятлу обратиться!

Он у нас такая птица:

Разберется, даст совет,

Да - так да, а нет - так нет!

Медведь. Завтра я к нему пойду!
Волк. А найдешь его?

Медведь. Найду!

Рассказчик. Разыскал Медведь Дятла в лесу на сосне. Подошел Медведь к дереву, поднял голову и говорит жалобным голосом.

Медведь.
Дятел, Дятел, старый друг!
Ты спустись на нижний сук! 

Дятел (внимательно глядя на Медведя и отвечая при​ветливым голосом).
Ба, Топтыгину привет!

Ты здоров ли? 

Медведь (хрипло).
Видно, нет!

Нездоровится мне что-то:

Лезет шерсть, в костях ломота,

Ничего почти не ем -

Аппетита нет совсем!

Стал я раньше спать ложиться -

Да не сплю! Совсем не спится!

Кашель душит по утрам,

Дурнота по вечерам:

Колет в сердце, в лапах дрожь...

Дятел. Верно, куришь, коль не пьешь?

Медведь. Да, курю. Откуда знаешь? 

Дятел (строго). Больно дымом ты воняешь!

Ну-ка, сядь под этот сук!

Дай-ка спину! Тук-тук-тук!

Да-с! Выстукивать не просто

Медведей такого роста!

Не дышать и не сопеть!

Ну-с... Мне все как будто ясно... 

Медведь (испуганно).

Не смертельно?.. Не опасно?.. 

Дятел (очень строго).

Накопилась в легких копоть.

От куренья вся беда!

Ты, Топтыгин, хочешь топать?
Брось куренье навсегда! 

Медведь (жалобно).

Бросить трубку? Зажигалку?

И с сухим листом кисет?

Не могу! Не брошу! Жалко! 

Дятел (очень строго).

Выполняй-ка мой совет,

А не то в своей берлоге

Ты протянешь скоро ноги! 

Рассказчик. Поблагодарил Медведь Дятла за совет и поплелся домой. Все лето и всю осень, до самой зимы, бросал Медведь трубку курить, да не смог справиться со своим желанием баловаться табаком.

Наступила зима. Поехал Лесник в лес за дровами... Выбрался на поляну и видит: лежит большая ель, бурей поваленная, с огромными вывороченными корнями. А у корней - большой снежный бугор. Догадался Лесник, что это медвежья берлога. Но только вот что странно: из берлоги синий дымок вьется. Удивился Лесник. Вытащил он Медведя из берлоги, а тот от курения так ослаб, что стоять даже на четырех лапах не может - качается. Глаза от дыма слезятся, шерсть клочками висит, а в зубах - трубка дымит! Узнал Лесник свою трубку, вынул ее из медвежьей пасти, а в берлоге кисет с зажигалкой нашел. Спрятал Лесник находку в карман, Медведя на сани взвалил и отвез его в город, в цирк зверей, где теперь живет и работает наш Мишка.

Дятел. В нашем цирке есть Медведь -

Приходите посмотреть!

Смел и ловок Мишка бурый,

И ребята говорят,

Что артист с мохнатой шкурой -

Самый лучший акробат!
Если кто проходит мимо

С папиросою во рту
Мишка чует за версту

И, топчась на задних лапах,
Начинает вдруг реветь,

Потому что... 

Рассказчик (зрителям): Почему же Медведь начинает громко реветь, учуяв запах табака? Как вы думаете? (Ответы зрителей)
Ведущий:  Привычка курить едва не стоила Медведю жизни. И только случай, встреча с Лесником, спас Мишку. Думаю, что наши артисты убедили вас, но это была сказка, а сейчас – быль. Наши ребята подготовили социальный проект и сейчас представят его вашему вниманию.

(Выступление учащихся с социальным проектом о вреде курения.)
Ведущий: В конкурсной программе вечера выступают ученики 9-х и 11-х классов. А конкурс предусматривает приглашение жюри. На нашем вечере сегодня в составе жюри

(Ведущий представляет членов жюри).

А сейчас участники представят свои команды. («Визитка») На сцену приглашаются команды классов согласно предварительно проведенной жеребьевке.

(Идет представление команд 9-х и 11-х классов).

Ведущий: Пока жюри оценивает первое выступление, для всех зрителей – концертный номер.

Ведущий: Уважаемые зрители! Мы знаем,что по школьному радио каждое утро демонстрируется аудиоролик «Зарядка», комплекс упражнений в которой разработан учителями физической культуры на основе методических рекомендаций.

Но мониторинг проверки выполнения утренней зарядки показывает, что старшеклассники делают ее без желания и нерегулярно, мотивируя тем, что не интересно. Сейчас мы с вами увидим варианты утренней зарядки  интересной, с «изюминкой», которые нам представят учащиеся 9-х классов. Мы окунемся в атмосферу бодрости и движения, потому что зарядку делаем ВСЕ ВМЕСТЕ!

(Идет демонстрация комплексов утренней зарядки с музыкальным сопровождением).

Ведущий:  Сейчас вновь на сцене волонтерский отряд «Независимые» с  песней, которую они сочинили сами:

Спортсмены, ребята

Есть в нашей школе пятой.

Мальчишки, девчата-

Отличные ребята!

Припев:

Дили-дили, гол забили,

Футболисты победили,

Мы болельщиками были.

О, спорт, ура! О, спорт, ура!

Победы, награды, спортсмены очень рады,

Смелее, быстрее, 

Со спортом веселее!

Припев.

Ведущий: Борьба с курением в мировой практике ведется интенсивно и постоянно, но зелье отступает медленно и неохотно, и поэтому идеи о том, как лучше вести борьбу очень важны и необходимы. Свои программы по борьбе с курением на школьной территории показывают 11-е классы!

(Идет защита программ).

Ведущий: И вновь – концертный номер! Выступают дипломанты городского творческого конкурса учащихся – гимнасты школы №5

(Выступают гимнасты).
Ведущий: Слово предоставляется членам жюри, которые подведут итоги конкурса.

(Подведение итогов и награждение).

Ведущий: Подходит к концу наша встреча…Надеемся, что она внесла свой вклад в дело пропаганды здорового образа жизни. 

Сегодня вечером, как ляжешь спать,

Ты должен так себе сказать:

«Я выбрал сам себе дорогу к свету

И, презирая сигарету,

Не стану ни за что курить,

Я – человек!

Я БУДУ ЖИТЬ!

Ведущий:  Наш вечер проходит накануне Всемирного Дня отказа от курения. Завтра в школе традиционная  АКЦИЯ «Меняем сигарету на шоколадную конфету»! с девизом: «Сигареты – это яд, будем кушать шоколад!». Приглашаем принять активное участие. (После уроков собранные сигареты сжигаются на символическом костре во дворе школы. Всем участникам акции вручаются шоколадные конфеты.)
СЦЕНАРИЙ КВН «НАШЕ ЗДОРОВЬЕ В НАШИХ РУКАХ», ПОСВЯЩЁННЫЙ МЕЖДУНАРОДНОМУ ДНЮ БЕЗ ТАБАКА
Авторы-составители:

Коллектив клуба молодой семьи «Семейный очаг»;

Гилева Наталья Александровна, социальный педагог, руководитель молодежного объединения за здоровый образ жизни «За здоровое поколение»;

Мельник Елена Николаевна, педагог дополнительного образования;

Олькова, Нина Георгиевна, заведующая библиотекой;

Повод Наталья Сергеевна, преподаватель,

руководитель краеведческого клуба «Истоки»;

специалисты АУ «ИГ «ЦПН»;г. Ишим, 2009 г.
Цель: 

Пропаганда здорового образа жизни, формирование негативного отношения к курению

Задачи:

· развитие негативного отношения к табакокурению;

· раскрытие причин возникновения никотиновой зависимости и последствия от курения;

· формирование здоровьесберегающих установок у учащейся молодежи;

· воспитание активной жизненной позиции и ответственного отношения  к своему здоровью.
Оформление: зал украшен шарами, плакатами соответствующей тематики, турнирные таблицы и карточки для судейства.
Оборудование: Микрофоны, компьютер, проектор, демонстрационный экран для воспроизведения презентации. 

Ход мероприятия:

В конкурсе принимают участие три команды: «Тонус», «Неотложка», «Минздрав».

Ведущий: Представление команд-участников. Жеребьевка.

1 конкурс: Визитка команд «Это тебя касается».

Визитка команды «Тонус»

Команда под музыку выходит на сцену:

Пусть солнце светит или дождь,

Иль снег идет, но вам как прежде

Агитбригада «Тонус» шлет
Большой привет, мечты, надежды,

И пусть порой грохочет гром,

Но наши мысли неизменны,

И мы сюда еще придем,

И мы добьемся перемены.

Припев: 

Чтобы побросали все курить,

И стали дружно спортом заниматься,

Молодежь должна здоровой быть,

Надо только очень постараться.

Будет вместе с нами молодежь,

Делать и стараться для России,

Если вместе с нами ты пойдешь,

Мир исправить будет в твоих силах. 

Все уходят,  на сцене остаются Тонков А. и Тукеев В.

Сцена 1
Виталя: Привет, Андрей.

Андрей: Привет, Виталя, чего грустный?

Виталя: Да три ночи не сплю, над рефератом по истории мучаюсь. Сколько литературы перелопатил, что САМ Михаил Фёдорович уже снится.

Андрей: (ищет по карманам пачку сигарет) А кто это такой?.......... Есть закурить?

Виталя: Эх, ты! Совсем истории не знаешь. Это царь наш российский. Быть бы тебе при нём битым палками.

Андрей: (удивлённо): Почему?

Виталя.

Сцена 2

Открывается занавес. На троне сидит Михаил Фёдорович. Рядом стоит с бумагами и гусиным пером – боярин.

Боярин: Государь, не вели казнить, вели слово молвить.

Царь: Говори!

Боярин: Напасть чёрная, немощь жёлтая. Умирает Русь-матушка от зелья заморского. Дым поганый солнце застит, чахнет народ. Аглицкие купцы в Архангельске барыши получают, а у нас казна пустеет.

Царь (задумчиво): Недобрую весть ты принёс мне боярин. Пиши указ. «Я, государь всея Руси, велю: уличённых в курении в первый раз наказывать ударами палок по стопам – 60 раз, во второй – отрезанием носа или ушей… Посему быть!».

Занавес закрывается.

Андрей: Указы – то царские,  древние, нас не касаются.

Виталя: 

Выходит вся команда на сцену и исполняют (на мотив песни группы «Звери» - «Все что тебя касается»):

Такие маленькие сигареты

Но эти запахи все так  знакомы

Окурки, дым, грязь, сигареты, запреты

Болезни лёгких и вещи прожжены.

Не надо думать, что всё обойдётся

Это серьёзно – подумай об этом

Курить не круто – жизнь надорвётся.

Это тебя касается

Это меня касается

Это всех нас касается –

Жизнь сокращается!

Брось сигарету, брось курить

Здоровье в аптеках не купить

Надо о яде позабыть и 

здоровым быть.

Визитка команды «Неотложка»

Девиз:

Мы - за здоровье,

Мы – за счастье,

Мы против боли и несчастья,

За трезвый разум, за ясность мыслей,

За детство, юность, за радость жизни!

Сценка

Выходит продавец сигаретами.

- Сигареты! Покупайте сигареты!

Навстречу ему идет девушка.

- Девушка, купите сигареты!

Та тянет руку и вдруг начинает кашлять. 

(поет на мотив песни «Остров Невезения» из к/ф «Бриллиантовая рука»):
«Все покрыты пачками, абсолютно все!

Отделы сигаретные в городе везде!

Отделы сигаретные в городе везде!

Все покрыты пачками, абсолютно все!»

Стоит дальше возле продавца сигарет и выбирает. Выходит спортсмен и она переключает свое внимание на него. Обращается к нему.

(поет на мотив песни «Помоги мне» из к/ф «Бриллиантовая рука»)

«Помоги мне, помоги мне,
Ты в спортивную жизнь позови.

Видишь, гибнет легкое, гибнет.

В сизом дыме сигаретной пыли»,
Спортсмен и девушка уходят вместе.

Вслед за ними выходит парень, ищет сигарету, достает и начинает прикуривать. 

(Голос из-за сцены:
Вынь сигарету,

Брось её гадину,
Пей лучше сок (ему подают сок),
Ешь говядину (подают говядину).
Он довольный уходит, ему на встречу идет парень и спрашивает:

- А что вы это тут делаете?

Команда зовет его к себе и поют (на мотив песни группы «Звери» - «Все что тебя касается»).

«Это тебя касается, это меня касается,

Это всех нас касается. Да касается!»

Визитка команды «Минздрав»
	1 чтец. 

Лето. Вечер. Город. Парк.

За спиной висит рюкзак.

Ты в кармане пиджака

Ищешь только три рубля, 

Сигарету чтоб купить

И курить, курить, курить…

2 чтец:

От проблем чтобы уйти,

Истину в себе найти,

Потерять рассудка часть…

Может, в обморок упасть-

Дыма в легкие втяни

И кури, кури, кури…

3 чтец:

Про курение давно

Всем понятно лишь одно:

Что болезни для тебя-

Станут лучшие друзья!
	4 чтец:

Если будешь ты курить,

В легких будет сажа.

И не вырастешь совсем,

Не старайся даже!

1 чтец:

Станешь ты сутул  и дряхл,

Зубы почернеют.

Будешь слаб здоровьем ты, 

Сердце заболеет.

2 чтец:

Если ты смолишь по пачке

И  глотаешь дым затак,

На уроке над задачкой

Ты не справишься никак!

3 чтец:

Мы советуем, друзья,

Спортом заниматься, 

С сигаретой навсегда

Лучше вам расстаться.


2 конкурс:

«Разминка». 

Команды отвечают на вопросы ведущего о вредном влиянии табака на здоровье человека.  

Конкурс «Скульптура».

Изображение различных состояний: «Любовь», «Счастье», «Мир», «Здоровье» и т.п.

3 конкурс: «Конкурс капитанов».

Невербальным способом объяснить и продемонстрировать ситуацию, заданную ведущим.
4 конкурс: «Защита плаката о профилактике курения».
5. Домашнее задание команд «Мы не скажем, а покажем» (вариации сценок на тему профилактики табакокурения)
Подведение итогов мероприятия. Награждение. Обсуждение. Рефлексия.

СЦЕНАРИЙ ТВОРЧЕСКОЙ КОНКУРСНОЙ ПРОГРАММЫ «СТУДЕНЧЕСКИЙ ПРАКТИКУМ ЗДОРОВЬЯ»
Автор: Кехтер Татьяна Георгиевна, методист
 МАУ г. Ялуторовска «Социально-психологический

центр здоровья», 2011 г. 

Участники мероприятия: студенты учебных учреждений города, проживающие в общежитиях, специалист сферы молодежной политики и спорта, представители администрации учебных учреждений, комендант, воспитатели общежитий, представитель правоохранительных органов.
Цели: сохранение здоровья студентов; организация безопасности их досуга; формирование желания вести здоровый образ жизни; совершенствование способности принимать ответственные решения в опасной ситуации; развитие навыков социальной адаптации, формирование нравственных ценностных ориентаций.
Оборудование и реквизит: листы ватмана; карточки зеленого и красного цвета; карточки с кричалками, карточки с ситуациями, папки; листы бумаги, ручки, скотч, цветные маркеры, мультимедийная установка для просмотра видеороликов, микрофоны, оформленное панно «ЗОЖ выбирает молодежь».
Ход мероприятия:
Ведущий: Больше месяца шла городская профилактическая акция «Общежитие - целая жизнь». В рамках акции был проведен блиц-опрос «Какая она, современная молодежь?», поработала «Служба писем», в общежитиях прошли выездные информационно-правовые встречи «Диалог и взаимопонимание между поколениями». И вот сегодняшняя наша встреча завершает акцию.
О том, что молодость - самая прекрасная пора в жизни, сказано немало. Так было и так будет, несмотря ни на что! Молодежь - это самый подвижный отряд человечества. Именно ей предстоит жить в новом обществе, не только жить, но и строить наше светлое, здоровое будущее. Итак, в нашей конкурсной программе принимают участие  5 команд общежитий учебных заведений нашего города. Сейчас это просто студенты, а скоро, именно от них будет зависеть, как мы будем жить завтра.
Представление гостей – членов жюри.

Творческий конкурс «Кричалка эмоций»
Ведущий: Давно известно, что студенты - народ творческий. Все, что они делают, - выразительно, ярко, креативно! Сейчас каждая команда получит карточку с одной фразой. Используя жесты, мимику, собрав в кулак все свои эмоции, нужно произнести обозначенную фразу с эмоциональной отдачей, задание может быть выполнено как всей командой, так и одним участником.
(раздаются карточки)

Варианты карточек.
1. Всем известно, всем понятно, что здоровым быть приятно!.
2. Было бы здоровье - остальное приложится!
3. Человек создан для счастья, как птица для полета!
4. Я сам в ответе за свой род, за жизнь потомства, за народ!
5. На все есть в жизни разный взгляд, я выбрал жизнь и очень рад!
Домашнее задание «Общежитие в объективе» (фотопрезентация)
Ведущий: Командам было дано домашнее задание. Нужно было подготовить презентацию «Общежитие в объективе». И сейчас мы посмотрим, как же команды с ним справились.
(демонстрация видеороликов)
Конкурс «Студенческая авоська»
Ведущий: Общеизвестный факт, что студент в случае необходимости способен буквально творить чудеса, например, может за одну ночь перед экзаменом выучить материал за весь семестр, приготовить из одной картошки обед из трех блюд, потратить стипендию в первый же день, а затем вполне нормально прожить весь месяц. Следующий конкурс «Студенческая авоська».
Итак, в вашей студенческой авоське лист бумаги, ручка, и... ваша фантазия. Вам нужно разработать городскую программу молодежной досуговой занятости, в ней могут быть разные мероприятия, вообще все то, что сделает студенческую жизнь интереснее, содержательнее, веселее. Каждая команда предлагает свои варианты, можно поделиться, можно поменяться. Попробуйте «приготовить», т.е. написать как можно больше мероприятий. Оцениваться будет разнообразие мероприятий и их оригинальность (на каждый стол раздается по папке с листами бумаги и ручками).

Конкурс «Надписи на стене»
Ведущий: В жизни очень часто возникают ситуации, когда от вашего решения, от вашего выбора многое зависит, или возникает вопрос, на который не всегда находится правильный ответ. На какую тему чаще всего у молодых людей возникают вопросы? В какие организации и ведомства вы хотели бы обратиться с интересующими вас вопросами? Вам представилась возможность задать вопросы, начиная от воспитателя общежития, заканчивая, если хотите, главой города или президентом страны. Кому будем задавать?
(предложенные варианты пишутся на листах ватмана, которые крепятся на стене)
Вы можете задать любые интересующие вас вопросы. Напоминаю, что на нашем мероприятии присутствуют гости-эксперты, так что, может быть на какие-то вопросы смогут ответить они.
(вопросы размещаются на ватмане, а затем озвучиваются)
«Блеф-клуб»

Ведущий: Когда-то на телевидении была программа, которая называлась «Блеф-клуб», ведущий программы рассказывал какую-то историю, а затем спрашивал у своих гостей, верят ли они в правдивость этой истории. Сейчас я буду задавать вопросы, у вас на столах лежат красные и зеленые карточки, и вы, если согласны со мной, то поднимаете зеленую карточку, если нет - красную, обязательно должно быть объяснение, почему вы так считаете. Итак, верите ли вы, что...

1. ... для того, чтобы согреться можно принять рюмку алкоголя? (нет)
Ответ. Употребление рюмки алкоголя вызывает расширение кровеносных сосудов у поверхности кожи, хотя это создает ощущение тепла, организм на самом деле быстро теряет тепло, тем самым, вызывая переохлаждение тела.
2. …свобода - это возможность делать, что вздумается? (нет)

Ответ. Свобода всегда ограничивается законом и ответственностью за его нарушение.
3.  Иногда потребители или те, кто пробовал наркотики, как они говорят, «просто рассказывают» в компаниях о наркотиках, о своих «классных» ощущениях при употреблении наркотиков. Верите ли вы, что этот «просто рассказчик» может быть привлечен к уголовной ответственности? (да)
Ответ. Может, если в результате таких бесед найдутся последователи, то эти действия могут быть квалифицированы как склонение к употреблению. За такие действия по ст. 230 УК РФ предусмотрено:
· ограничение свободы до 3-х лет либо лишение свободы до5 лет;
· лишение свободы на срок от 3 до 8 лет, если «последователь» оказался несовершеннолетним;
· лишение свободы на срок от 6 до 12 лет, если все вышеперечисленные деяния повлекли по неосторожности смерть потерпевшего или иные тяжкие последствия.
4. ...есть законы, которые не наказывают, а наоборот, защищают и обеспечивают помощь людям, попавшим в наркотическую беду? (да)
Ответ. По ст.228 УК РФ лицо, добровольно сдавшее наркотическое вещество и активно содействующее раскрытию и пресечению преступлений, связанных с незаконным оборотом наркотиков, освобождается от ответственности за данное преступление.
5. ...если вы хотите протрезветь, то чашка горячего черного кофе, свежий воздух или холодный душ помогут вам? (нет)
Ответ. Ощущение, что ты протрезвел, действительно возникает, но количество алкоголя в крови не меняется, и, следовательно, скорость реакции, внимание и поведение будут, как у пьяного человека.
6. … употреблять или не употреблять наркотики - личное дело каждого человека? (нет)
Ответ. Потребление наркотиков не является личным делом так же, как и не является личным делом воровство, торговля оружием или домашнее насилие. Государство с помощью законов регулирует некоторые виды общественных отношений и деяний своих граждан именно потому, что они не являются «личным делом». К этой категории относится и употребление наркотиков.
Конкурс «Экстремальные ситуации»
Ведущий: Поднимите, пожалуйста, руки те, кто когда-нибудь жил в общежитии. Вижу, что народ собрался бывалый. Вы согласитесь со мной, что чего только в студенческой общаге не бывает! Но трудные условия студентов не пугают, они их только закаляют для нелегкого учебного процесса. Мы знаем, что любая трудная ситуация имеет несколько путей решения. Сейчас команды получат карточку с ситуацией, нужно предложить достойный из нее выход. В помощь можно брать группу поддержки.
(командам раздаются карточки с ситуациями)
Ситуация 1. Вы пришли в гости к своему приятелю. У него на столе стоит красивая необычной формы бутылка. Приятель говорит, что ему вчера ее подарили и сказали, что вкус потрясающий. «Давай попробуем!» предлагает он. У вас на вечер были совершенно иные планы - подготовка к ответственной контрольной (зачету, экзамену). Ваш выбор.
Ситуация 2. Вы опаздываете на занятия. Вдруг раздается телефонный звонок, и ваш товарищ сообщает вам, что ему нужно обсудить с вами нечто очень интересное. Что вы выберете.
Ситуация 3. Вы посетили другую часть города, и у вас нет там знакомых. Вы идете по улице, а идет вам навстречу человек вашего возраста. Он примерно вашего роста и мог бы пройти мимо, но специально вас толкает так, что вы чуть не падаете. Что вы скажете или сделаете?
Ситуация 4. Ваши однокурсники недоброжелательно встретили новенького, который, на ваш взгляд, очень интересный человек. Как вы поступите?
Ситуация 5. Ура! Наконец-то в общежитии дали горячую воду! Вы решили принять душ и, намылившись с головы до ног, вдруг обнаруживаете, что воду (даже холодную) отключили. Ваши действия.
Ситуация 6. В общежитии дискотека! Вы танцуете, у вас замечательное настроение. Но танцующий рядом с вами молодой человек (девушка), все время толкает вас локтями и наступает на ноги. Ваше терпение лопается. Вы поворачиваетесь и толкаете его так, что тот падает. Что вы предпримете, чтобы не получилась драка?
Ситуация 7. Вы студент последнего курса обучения. Два месяца назад вы заняли у первокурсника 100 рублей. Тот вспомнил о долге и решил вернуть деньги, ежедневно настойчиво напоминая об этом. Сумма небольшая, но вам все-таки не хочется отдавать свое, кровное, тем более первокурснику! Ваши действия в этой ситуации.
(команды озвучивают свои варианты)
Ведущий: Экстремальные ситуации, как мы понимаем, вам не страшны. Вы настоящие дипломаты и владеете даром убеждения. Студенты талантливы, и это неоспоримая истина! Сейчас творческие группы общежитий продемонстрировали нам свои таланты. Наступил волнующий момент.
Просим жюри огласить результаты конкурса.
(оглашение результатов конкурса, награждение победителей)

Ведущий: Друзья, итоги подведены, победители награждены. Но вы все знаете, каких бы высот человек ни достиг впоследствии, он всегда вспоминает годы юности как самые прекрасные в жизни, потому что молодость всегда получает больше, чем тратит. А сейчас я попрошу вас выразить свое отношение к сегодняшней встрече, это могут быть пожелания по пропаганде здорового образа жизни или свое мнение по поводу профилактической работы.
(оформление панно « ЗОЖ выбирает молодежь!»)

Ведущий: Нашу встречу хочется закончить такими словами:

Студенчество - счастливая пора!

Она всю жизнь нам помнится, ребята.

Настал учебный день, и вот с утра

Гудит, как улей, общежитие - понятно.

Здесь наша пристань, здесь наш общий дом.

Здесь мы живем, не по годам взрослея.
И этих окон негасимый свет,

К нему стремимся мы – он дом нам заменяет.

Поры студенческой на свете лучше нет!

И крепче дружбы тоже не
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