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Международный день отказа от курения
На Земле целых два международных дня, посвященных борьбе с курением – Всемирный день без табака (31 мая) и Международный день отказа от курения, который отмечается ежегодно в третий четверг ноября. Первая из этих дат установлена Всемирной организацией здравоохранения в 1988 году, вторая появилась даже раньше – в 1977 году, по решению Американского онкологического общества.

Для россиян это новый праздник, посвященным здоровью и воспитанию здорового и полноценного следующего поколения.


По данным Всемирной организации здравоохранения: 
— в мире 90% смертей от рака легких, 75% — от хронического бронхита и 25% — от ишемической болезни сердца обусловлены курением; 

— каждые десять секунд на планете умирает один заядлый курильщик (к 2020 году этот уровень может повыситься до одного человека за три секунды); 

— в России курит минимум каждая десятая женщина, а среди старшеклассников и студентов — 53% юношей и 28% девушек; 

— заядлыми курильщиками сегодня можно назвать 50-60% российских мужчин (среди некоторых категорий граждан эта цифра достигает 95%). 

— курение и вызываемые им заболевания ежегодно становятся причиной смерти не менее чем миллиона граждан России. 

Цель Международного дня отказа от курения — способствовать снижению распространенности табачной зависимости.

Материалы к проведению Дня отказа от курения
Информация о вреде табакокурения


В первую очередь страдают органы дыхания. 98% смертей от рака гортани, 96% смертей от рака легких, 75% смертей от хронического бронхита и эмфиземы легких обусловлены курением. Табачный дым содержит более 4000 химических соединений, более сорока, из которых, вызывают рак, а также несколько сотен ядов, включая никотин, цианид, мышьяк, формальдегид, углекислый газ, окись углерода, синильную кислоту и т.д. В сигаретном дыме присутствуют радиоактивные вещества: полоний, свинец, висмут. Пачка сигарет в день - это около 500 рентген облучения за год! Температура тлеющей сигареты 700 - 900 градусов! Легкие курильщика со стажем - черная, гниющая масса.

Не все знают, что 25% умерших от ишемической болезни сердца погубили себя курением. Кроме легких и гортани, сильнейший удар наносится по сердцу и сосудам. После каждой выкуренной сигареты увеличивается давление крови, повышается содержание в ней холестерина. Курение усиливает риск развития атеросклеротического заболевания периферических сосудов. Особенно часто у курящих людей страдают артерии ног. Из-за нарушения регуляции происходит устойчивый спазм сосудов. Их стенки смыкаются, и кровообращение мышц затрудняется. Болезнь называется перемежающейся хромотой. Она проявляется в том, что во время ходьбы внезапно начинается резкая боль в ногах, которая проходит через пару минут, но вскоре опять возобновляется. Недостаток кровоснабжения сказывается и на состоянии тканей ног. В них из-за недостатка кислорода постепенно развивается омертвление (гангрена). Огромное количество людей потеряли ноги из-за курения.

Никотин - один из сильнейших известных ядов, в хозяйстве используется как инсектицид. После проникновения сигаретного дыма в легкие, никотин попадает в мозг уже через семь секунд. Постоянное и длительное курение табака приводит к преждевременному старению. Нарушение питания тканей кислородом, спазм мелких сосудов делают характерной внешность курящего - желтоватый оттенок белков глаз и кожи, преждевременное ее увядание. Кроме того, при курении появляется заметный запах изо рта, воспаляется горло, краснеют глаза. И Вас это не волнует?!

Мужчины, обратите внимание. Пагубно влияя на половые железы, никотин способствует развитию у мужчин половой слабости - импотенции. Поэтому ее лечение начинают с того, что больному предлагают прекратить курение.

Никотин утяжеляет течение ряда болезней, таких как атеросклероз, гипертоническая болезнь, гастрит и многие другие. При таких заболеваниях, как язвенная болезнь, тромбофлебит, инфаркт миокарда, выздоровление без отказа от курения невозможно! Среди курильщиков чаше встречается язва желудка и двенадцатиперстной кишки, более того, в случае язвы опасность летального исхода у курящих выше, чем у некурящих больных.

Особенно вреден никотин беременным, так как это приводит к рождению слабых, с низким весом детей, и кормящим женщинам - повышается заболеваемость и смертность детей в первые годы жизни. После выкуренной беременной женщиной сигареты, наступает спазм кровеносных сосудов плаценты, и плод находится в состоянии легкого кислородного голодания несколько минут! При регулярном курении во время беременности плод находится в состоянии хронической кислородной недостаточности практически постоянно. Следствие этого - задержка внутриутробного развития плода. Курящая беременная подвергает себя повышенному риску возможного выкидыша, рождения мертвого ребенка или ребенка с низкой массой тела.

Курением Вы губите не только себя, но и близких Вам людей, возможно, своих же детей. Не курите при некурящих, особенно при детях! Вторичный дым, или, как еще говорят - пассивное курение или вынужденное курение, может быть причиной сердечных заболеваний, рака легких, астмы, бронхита. Не лишайте здоровья ни в чем неповинных людей!

Если Вы курите, и, после всего прочитанного, даже не задумались над тем, что творит курение с Вашим организмом, то Вам уже ничего не поможет. В самом лучшем случае, вы проживете на 10-15 лет меньше, чем могли бы. И вам ужасно повезет, если умрете внезапно от сердечного приступа, а не в страшных муках от рака легких.

Большинство курильщиков любят приводить примеры типа: "Вот мой дедушка дымил как паровоз и дожил до 80 лет, а дядя Петя не пил, не курил, а до 50 не дотянул". Это глупейший вид самовнушения! Да, в жизни все бывает. Но, во-первых, если бы ваш дедуля не курил, то прожил бы и все 100. Во-вторых, любое событие в этой жизни имеет некоторую вероятность, и эта вероятность зависит от кучи факторов. Так вот курением вы увеличиваете вероятность своей ранней смерти в десятки раз! Вероятность того, что завтра вы попадете под машину, есть, но она чрезвычайно мала, а вот вероятность заболевания раком легких растет с каждой выкуренной сигаретой, папиросой, трубкой! (с)


Из истории

До конца 15 века это растение, вероятно, не было известно никому, кроме коренных жителей американского континента. Археологические раскопки показали, что 4000 лет назад, а возможно, и раньше, северо- американские индейцы уже употребляли табак. В древних цивилизациях табачному дыму приписывались магические, целебные свойства.

Слово "табак", возможно, происходит от названия острова Тобаго. Согласно свидетельствам испанских матросов, прибывших 15 октября 1492 года с экспедицией Колумба к берегам теперешней Центральной Америки, словом "tobaco" у местных жителей назывались большие скрученные листья, предназначенные для ритуального курения. Впоследствии испанцы и португальцы завезли листья и семена табака в Европу, и несмотря на запреты Инквизиции, европейцы тоже начали культивировать табак. Посол Франции при португальском дворе Жан Нико в 1560-м году отправил немного табака королеве Екатерине Медичи, рекомендовав его как средство от мигрени. Вскоре после этого мода на нюхательный табак распространилась по всей Франции. В честь Нико растение впоследствии получило латинское название Nicotiana, а выделенный из него в начале 19 века алкалоид - соответственно, "никотин".

Со второй половины 16 века табак стал быстро набирать популярность как лекарственное растение, почти панацея. Табак нюхали, курили через трубки, жевали, смешивали с различными веществами и употребляли для лечения простуды, головной и зубной боли, кожных и инфекционных заболеваний.
В 1580 г. английский аристократ, заядлый курильщик, моряк и поэт, сэр Вальтер Рейли создал табачную плантацию в Ирландии, а позднее - еще несколько, на колониальных американских территориях. Одну из них он назвал "Вирджиния", что впоследствии дало имя самому распространенному сорту табака.

В начале 17 века на территории современной Америки, в основном в английских колониях, возникли и другие табачные плантации. В 1611 году такую плантацию создал в Вирджинии англичанин Джон Рольф. 
Семена табака он ввозил из Тринидада и Венесуэлы, а технологию позаимствовал у Вальтера Рейли (и усовершенствовал ее). Уже через 8 лет начался экспорт табака из Вирджинии в Англию, а сам Джон Рольф навсегда поселился в Новом Свете и даже женился на дочери индейского вождя, давшего ему совет попытать счастья в табаководстве.
Среди аристократов были и другие страстные поклонники табака. Сам король Пруссии Фредерик I (нач. 18 века) устраивал при германском дворе курительные торжества, а его сын, Фредерик-Вильям I, даже основал т.н. "Табак-коллегию", на заседаниях которой сочетались такие разные, казалось бы, вещи, как рассуждения о государственных делах, светская беседа и непринужденное застолье, сопровождающееся неумеренным курением трубок. Из российских царственных любителей табака в первую очередь вспоминается, конечно, Петр I - и, пожалуй, больше никто.

Но у табака всегда были и, мягко говоря, оппоненты - и не только в лице Инквизиции. Король Англии Джеймс I еще в начале 17 века неоднократно выступал против курения, считая эту привычку вредной для здоровья, играющей на руку испанской торговле и, что особенно справедливо, вводящей людей в умиротворенное состояние и тем самым ослабляющей военную мощь страны. Он ввел пошлину на ввоз табака в Англию, а во Франции примерно в то же время то же самое предпринял кардинал Ришелье.
Это, конечно, не остановило распространение табака, а лишь способствовало процветанию контрабандного ввоза. А вот на Востоке, особенно там, где из-за жаркого климата курение часто становилось причиной пожаров, за него полагались гораздо более суровые кары. В Турции курильщиков подвергали телесным наказаниям, позорным церемониям и даже приговаривали к смертной казни. В Японии за курение можно было угодить в тюрьму, а у нас в России - подвергнуться пыткам и увечьям. Правда, все запреты и увещевания как не помогли искоренить табакокурение тогда, так не помогают и сегодня, когда каждому человеку с раннего детства известно, что "курение опасно для вашего здоровья". 
Смертность от курения во всем мире:

• Согласно данным Всемирной Организации Здравоохранения за 1998г. на Земле каждые 10 сек. из-за курения умирает 1 чел.
• 10.000.000 смертей ежегодно случится по всему миру к 2020 году.
• 3.000.000 человек умирало каждый год во всем мире от курения в 90 годы.
• В США курит 20% населения. По данным 1998 г., от курения умерло 432 тыс. человек.
• По представленным данным московского общества "Оптималист", 80% взрослого населения России - курит.
• По официальным данным ОРТ, в России, только из-за курения, ежегодно умирает 300 тыс. человек.
• А теперь сопоставьте, в США 20% курит и умирает 400 тыс., а в России курит 80%, а умирает только 300 тыс. Всем понятно, что это сильно заниженная цифра.
• Московский кардиологический центр утверждает, что в России от курения ежегодно умирает 500 тыс. чел.
• Московское общество "Оптималист" представляет цифру в 800 тыс.
• Если взять в среднем, это 400 - 500 тыс. человеческих жизней в год, никотин уносит в могилу. 
• Средний уровень продолжительности жизни американского мужчины - 75 лет.
• В России, средний уровень продолжительности жизни для мужчин составляет - 59 лет.
• Средний уровень продолжительности жизни в России у женщин - 75 лет.
• Вы никогда не задумывались, почему, женщины у нас живут 75 лет, а мужчины всего 59?
• Сверх смертность мужского населения России, специалисты связывают с двумя причинами: алкоголизм и курение.
• Каждый второй мужчина России не доживает до своей первой пенсии.
• Только от болезней вызванных курением, в России ежедневно умирает до 1000 человек.
• По данным газеты Аргументы и Факты от 30.01.2001г. курение по ранжиру риска занимает первое место, с уровнем смертности 41,4% от числа всех погибших.

Курение и продолжительность жизни

Доказано, что одна пачка сигарет лишает человека 400 минут или 6 часов 40 минут жизни.
Это означает, что при такой частоте курения сигареты отнимают у курильщика 144.000 минут или 32 дня жизни ежегодно, оставляя ему лишь 11 месяцев.

Курение и рак 

Около 30% смертей от раковых заболеваний напрямую связаны с курением. Рак является второй наиболее распространенной причиной смерти вслед за сердечными заболеваниями. Курение является основной причиной многих видов раковых заболеваний:
1. Рак легких, трахеи и бронхов (90%).
2. Рак гортани (84%).
3. Рак ротовой полости, включая губы и язык (92%).
4. Рак пищевода (78%).
5. Рак поджелудочной железы (29%).
6. Рак мочевого пузыря (47%).
7. Рак почек (48%).

Сигаретный дым содержит более 30 видов канцерогенных химических веществ, способных вызвать раковые заболевания. Двумя, наиболее известными из них являются:
1. N-нитрозамииы.
2. Многоядерные ароматические углеводороды.


Курение оказывает влияние на иммунную систему человека.
Курение вызывает ряд изменений в клетках иммунной системы, в частности, повышается количество лейкоцитов и лимфоцитов и нарушается баланс выработки Т-клеток.
Последние исследования показали, что сигаретный дым способствует росту количества иммунных клеток-убийц, что приводит к изменению их естественного соотношения в организме человека. Это в равной степени относится как к сравнительно молодым курильщикам, так и к курильщикам со стажем и, по всей видимости, еще более понижает сопротивляемость организма к раковым заболеваниям.
Сигаретный дым также способствует уменьшению количества клеток Лангерхана (важные клетки иммунной системы) в эпителии матки. Это, в свою очередь, объясняет, какую роль играет сигаретный дым в возникновении новообразований в матке.

Пассивное курение 

Пассивное курение также известно под названием "вторичного" курения. Этот процесс характеризуется вдыханием сигаретного дыма некурящим человеком в условиях закрытого помещения.

Существует два вида или потока табачного дыма. При сгорании табака в табачных изделиях образуется основной и побочный потоки дыма.
1. Основной поток формируется в процессе курения сигареты во время затяжки. Химические вещества, составляющие основной поток, проходят фильтрацию через сигаретный фильтр и легкие курильщика. В условиях закрытого помещения этот вид дыма составляет только 15% от общего количества табачного дыма, наполняющего помещение.

2. Побочный поток исходит в окружающую среду в моменты между затяжками от тлеющего конца сигареты. Он составляет 85% от общего количества табачного дыма, наполняющего помещение.
Зажженная сигарета представляет собой "огромную химическую фабрику", которая производит тысячи сложных химических веществ, включая такие токсины, как аммиак, цианистый водород, окись углерода и смолу. Более 30 из этих токсичных веществ вызывают рак. При изучении сравнительного содержания химических веществ в основном и побочном потоках табачного дыма было установлено, что: Побочный поток содержит в 3 раза больше окиси углерода (соединяется с красными клетками крови) и бензопирена, в 1,7 раз больше угольных смол, в 2,5 раза больше никотина, в 50 раз больше аммиака и нитрозоаминов, чем основной поток. Побочный поток более токсичен, хотя и быстрее растворяется в общем объеме воздуха помещения.

В результате пассивного курения некурящий человек непроизвольно вдыхает как основной, так и побочный потоки табачного дыма. 
1. Табачный дым оказывает негативное влияние на здоровье некурящего человека и проявляется, в том числе, в форме кашля, раздражения слизистой глаз и носа, а также вызывает головные боли.
2. Люди, страдающие аллергическим ринитом и астмой, могут испытывать ухудшение общего состояния в результате вдыхания табачного дыма.
3. Исследования показали, что люди, подвергающиеся пассивному курению на рабочем месте в течение 20 лет и более, имеют заболевания малых воздухоносных путей, сравнимые по интенсивности протекания с таковыми у курильщиков, выкуривающих от 1 до 10 сигарет в день.
4. Существуют также доказательства того, что пассивное курение может вызвать рак легких у некурящего человека. Пассивный курильщик, в целом, имеет на 30% больший риск заболеть раком легких, чем те, кто не сталкивается ежедневно с воздействием табачного дыма. Эта цифра может показаться незначительной по сравнению с риском, которому подвергает себя активный курильщик, однако важность подобной статистики подкрепляется тем фактом, что огромное количество людей являются именно пассивными курильщиками.

Влияние пассивного курения на семью.

1. Приблизительно 70% детей в США живут в семьях, где хотя бы один из родителей курит.

2. Дети курящих родителей часто подвержены таким заболеваниям, как бронхит, пневмония и астма. У них также чаще наблюдается хроническое воспаление среднего уха.

3. Многочисленные исследования выявили нарушение функции легких (например снижение объема форсируемого выдоха) у детей, матери которых непрерывно курили в течение первых семи лет жизни ребенка. Продолжают вестись исследования о влиянии этого фактора на возможное возникновение и обострение у детей хронических заболеваний легких.

4. 13% всех случаев синдрома внезапной смерти младенца являются следствием пассивного курения плода.


ИСТОРИЯ КУРЕНИЯ В РОССИИ

В России долгое время употребление табака не поощрялось. Впервые табак появляется в России при Иване Грозном. Его завозят английские купцы, он проникает в багаже наемных офицеров, интервентов и казаков во времена смуты. Курение на короткое время приобретает временную популярность в среде знати. При царе Михаиле Федоровиче Романове отношение к табаку резко меняется. Табак подвергается официальному запрету, контрабандный товар сжигают, его потребители и торговцы подвергаются штрафам и телесным наказаниям. Еще жестче стали относиться к табаку после Московского пожара 1634 году, причиной которого посчитали курение. Вышедший вскоре царский указ гласил: "чтоб нигде русские люди и иноземцы всякие табаку у себя не держали и не пили и табаком не торговали". За ослушание полагалась смертная казнь, на практике заменявшаяся "урезанием" носа. 

В 1646 году правительство Алексея Михайловича пыталось изменить прежний порядок и взяло продажу табака в монополию. Однако под влиянием могущественного патриарха Никона, вскоре восстанавливаются жестокие меры против "богомерзкого зелья". 

В Соборном Уложении (1649) существовала 30-я глава, предусматривавшая для любого курившего тяжелое наказание: "... а которые стрельцы и гулящие всякие люди с табаком будут в приводе дважды и трижды, и тех людей пытать и не одинова бить кнутом на козле или по торгам(т.е. в застенке или публично на площади) ... Кто русские люди или иноземцы табак учнут держать или табаком

учнут торговать, и тем... чинить наказание без пощады, под смертною казнею...". 

В феврале-апреле 1697 г серией указов царь Петр Алексеевич (Петр I), государь-реформатор, для которого нарушение веками устоявшегося устоявшегося устоя жизни было непременным условием правления, легализовал продажу табака и установил правила его распространения. Примечательно, что по петровскому указу 1697 года табачный дым сначала разрешалось вдыхать и выдыхать только через курительные трубки. 

В апреле 1705 года был обнародован Указ о казенной продаже табака через бурмистров и целовальников, а также через выборных, рассылаемых в села, деревни и ярмарки . Одновременно учреждались две табачные фабрики: в Петербурге и Ахтырке (Украина). 

К середине XVIII века табак получил в Петербурге повсеместное распространение. Без обильного его употребления не обходилась ни одна ассамблея, ни одно празднество. 

Время правления Екатерины было отмечено бурным ростом российского предпринимательства и оказалось весьма благоприятным для табачной торговли. В своем Указе от 31 июля 1762 года императрица восстановила свободную продажу табака. 

Первые табачные мастерские в Петербурге открыли иностранцы. Они производили крошеный курительный табак в незначительных количествах. К 1812 году число таких производств возросло до шести, и все они работали на привозном сырье. 

Наряду с курительным табаком широкое хождение получил нюхательный табак. В екатерининскую эпоху, да и много позднее, многие петербуржцы отдавали предпочтение привозному нюхательному табаку: гишпанскому , французскому или немецкому. Но уже тогда, во второй половине XVIII века, с ним начал успешно конкурировать и местный табак. Главным среди местных сортов был аммерсфордский табак, - в России его назвали махоркой. До Октябрьской революции нюхательный табак достаточно регулярно поставлялся в столичные магазины. 



ИНФОРМАЦИЯ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ КОНСУЛЬТАЦИЙ ПО ВОПРОСАМ ПРОФИЛАКТИКИ ТАБАКОКУРЕНИЯ СРЕДИ МОЛОДЕЖИ
(Ответы на наиболее часто задаваемые  вопросы о табаке)

1.Существует ли безопасное курение?

Нет. Любые сигареты оказывают вредное воздействие на организм человека. Ведь из большого числа вредных веществ нормируются только содержание никотина  не более 1,5% и смол до 16%. В так называемых “легких” сигаретах  никотина содержится до 1%, а всех остальных 3.999 токсических веществ столько же, сколько и  в обычных сигаретах. Фильтры сигарет задерживают только часть веществ дыма табака, а для окислов азота и окиси углерода (угарный газ) требуются специальные фильтры, как в противогазах (гопкалитовый патрон). Кроме того, еще не изобретены даже промышленные установки, которые задерживают все 100% отравляющих веществ, это было бы равносильно изобретению вечного двигателя. А что же говорить о минифильтрах сигарет. Разговоры о биологических фильтрах, задерживающих все токсические вещества, не более как рекламный трюк кампаний, стремящих продать как можно  больше сигарет.

И потом, если все вещества дыма табака задерживаются фильтром, зачем вообще курить. Получается чепуха. При использовании ”легких” сигарет они могут стать  сигаретами с высоким содержанием никотина, когда человек делает более глубокий вдох дыма, вдыхает чаще, выкуривает сигарету полностью или курит больше сигарет, чем обычно.

2.Действительно ли развивается привыкание к курению?

 
Да. Никотин  и его производные: анабазин, анатабин и

норникотин  обладают точно таким же действием как и такие наркотики как кокаин, героин, что обусловлено их сродством к веществам, продуцируемых головным мозгом- эндорфинам и энкефалинам.  Вдыхание табака, благодаря действию никотина и его производных, вызывает  приятные ощущения, может создаться впечатление повышения работоспособности с возникновением желания курить еще. Так возникает психическая зависимость. Создается ситуация, когда организм, образно говоря, получает двойную дозу удовольствия и производство собственных энкефалинов рано или поздно отключается. Вот тогда-то и возникает физическая зависимость, когда человек вынужден выкуривать сигарету за сигаретой не столько для того, чтобы получить удовольствие, сколько для того, чтобы  восстановить нормальное самочувствие. При возникновении именно физической зависимости и возникает синдром отмены при прекращении курения.

3.Как действует никотин и его производные на  человека? 

Никотин- это сосудистый яд. Вначале, при вдыхании дыма табака происходит расширение сосудов, прежде всего сосудов головного мозга, что создает впечатление улучшения настроения, повышения работоспособности. Но за расширением, сопровождающимся кратковременным повышением кровоснабжения, следует сужение сосудов, зачастую более сильное, что и приводит к длительному нарушению работы головного мозга, сердца и других важных органов. Большие дозы никотина могут вызвать паралич дыхательного центра. Все, наверное помнят состояние волка в знаменитом мультфильме ”Ну погоди”, когда он пытался выкурить зайца из телефонной будки. Частое воздействие на сосуды приводит к тому, что наступает либо паралич, когда сосуд  сократившись уже не в состоянии расслабиться, либо к полному его расслаблению с нарушением кровотока. Все это может привести к развитию стойкого повышения кровяного давления, нарушению питания мышцы сердца, уменьшению циркуляции крови в легких. Поэтому  курение табака является ведущим фактором риска возникновения и развития заболеваний сердечно-сосудистой системы и легких. 

4.Какие компоненты  табака наиболее вредны для здоровья?   

Табачный дым содержит высокотоксичные соли синильной кислоты (цианиды), влияющие  на усвоение кислорода гемоглобином крови и тканями. У курильщика возникает постоянный дефицит кислорода, а органы  находятся  в состоянии хронического кислородного голодания. Содержащиеся в дыме табака  ацетилен и его производные поражают мембрану эритроцитов, снижая их устойчивость, что приводит к их преждевременному износу и повышенной нагрузке на печень, которая перегружается продуктами распада эритроцитов. Повышается уровень холестерина в крови, что может явиться еще одной причиной развития атеросклероза. Кроме того, в дыме табака содержатся формалин, фенолы, которые раздражают слизистую дыхательных путей, нарушают механизм самоочищения, изменяют характер движения воздуха  в дыхательных путях, приводят к перегрузке защитной  системы.

Еще одно  вещество  дыма табака оказывает повреждающее действие на организм курильщика- это угарный газ, который, попадая в легкие, вступает в конкуренцию с кислородом воздуха, соединяясь с гемоглобином крови, увеличивая тем самым кислородное голодание тканей и повышая риск заболеваний сердца.

5.Почему у курильщиков развивается кашель?

Раздражающее действие дыма табака  приводит к повреждению слизистой оболочки дыхательных путей, которая в обычных условиях снабжена специальными ресничками продвигающими содержимое бронхов налипшими на нем загрязнениями, микробами  наружу со скоростью  6 мл/мин. Под воздействием токсических веществ дыма табака и его повышенной температуры реснички выпадают, что приводит к нарушению движения содержимого бронхов, его застою. Скапливающаяся слизь приводит к раздражению чувствительных рецепторов слизистой бронхов, что и вызывает кашель, как стремление вывести накопившуюся  слизь из бронхов. Особенно характерен  утренний кашель  курильщика, так как  во   время сна, человек находится в горизонтальном положении и слизи скапливается больше. Такое нарушение механизма самоочищения приводит к повышению внутригрудного давления (в момент кашлевого приступа давление достигает значений 300 мм рт.столба), а так же к возникновению хронических воспалительных заболеваний легких. Застаивающееся содержимое бронхов создает отличные условия для размножения микробов.

6.Вызывает ли курение рак?

Да. И не только  у курильщика. Даже простое вдыхание  дыма табака  от рядом сидящего курильщика, если оно продолжается длительное время, может способствовать возникновению рака, прежде всего рака легкого. Ведь в дыме табака содержатся продукты сухой перегонки древесины- смолы, в которых обнаружено свыше 200 веществ, вызывающих различные опухоли. По данным Всемирной организации здравоохранения курильщики в 10 раз чаще заболевают  раком, а те, кто длительно находится в накуренной комнате (пассивные курильщики), в 5 раз чаще. Доказано, что если некурящий человек находится среди курящих несколько часов, то можно считать, что он выкурил не менее 10 сигарет.

7.Правда ли, что курение  способствует уменьшению веса тела?

Правда. Но риск заболеваний, вызываемых курением табака неизмеримо выше  этого эффекта. По данным  исследователей число людей с ожирением среди некурящих составляет 10%, а среди курящих- 6%. Тогда как число болеющих заболеваниями легких среди некурящих составляет- 15%, а среди курящих заболевания легких обнаруживаются уже у каждого второго. Эти же ученые доказали, что каждый пятый курильщик в возрасте 29- 40 лет болеет язвенной болезнью желудка или двенадцатиперстной кишки. Так стоит  ли подвергать себя значительному риску, используя курение табака в качестве средства снижающего вес!  Для этого существуют лучшие, более экономичные методы. 

8.Почему не все курящие заболевают раком легкого или другими заболеваниями?

Организм каждого человека сопротивляется вредным влиянием по- разному. Даже питаемся мы различно.  Устойчивость организма зависит от многих факторов, в том числе и от поведения родителей. Дети, родившиеся в семьях, где курит хотя бы один родитель, чаще болеют, имеют меньший вес. Поэтому и возникают мифы, удобные для курильщиков и компаний, производящих табачные изделия, что можно курить и прожить достаточно долго. Но это, не более чем миф. Правда заключается в том, что курение в среднем отнимает около 7 лет жизни. Смертность среди курильщиков в 3 раза выше, чем среди некурящих. Неспроста средняя продолжительности жизни мужчин на целых 15 лет меньше, чем женщин. Среди курящих уровень смертности напрямую зависит от количества ежедневно выкуриваемых сигарет, продолжительности периода курения, сорта сигарет. Дешевые сигареты (типа Прима) содержат темные сорта табака вызывающие помимо всего прочего и поражения слизистой ротовой полости. В этой связи курильщиков можно сравнить с игроками в “русскую рулетку”, там ведь тоже кое-кому удается выжить, точно так же и некоторым курильщикам удается дожить до преклонного возраста, но ценой каких усилий и затрат своих, близких. Здесь уместно вспомнить бессмертные строки из “Евгения Онегина”: “Но боже мой какая скука с больным сидеть и день, и ночь. Не отходя и шагу прочь. Какое низкое коварство полуживого забавлять. Ему подушки поправлять. Печально подносить лекарства. Сидеть и думать про себя: Когда же черт возьмет тебя?”. Да и шансов умереть раньше времени все же больше у курильщиков, чем у игроков в “русскую рулетку”.

9.Причиняет ли курение еще какой-то вред курильщику?

Да, несомненно. У курильщиков изменяется тип дыхания. Если обычные люди чаще всего дышат через нос, то  преобладающий тип дыхания курильщиков - дыхание через рот. В данном случае  нарушается механизм очищения и  согревания вдыхаемого воздуха, повышается число микробов, попадающих в организм. Отсюда и частые ангины, фарингиты и прочее. Кроме того, курильщик постоянно вдыхает дым с температурой + 42 град., а ведь это предел выживания белка, из которого состоит большинство клеток нашего тела и ротовой полости, что приводит к нарушению работы слюнных желез. Вот почему у курильщиков возникает постоянная потребность сплевывать. 

10.Может ли отказ от курения помочь человеку, который курил всю жизнь?

Да, конечно. Никогда не поздно начать думать о своем здоровье и прекратить курить. Как гласит пословица: ”Лучше поздно, чем никогда”. Чем раньше человек бросает курить, тем больше у него шансов не только не заболеть раком легкого и другими заболеваниями, но и вылечиться от них. Оперативное лечение оказывается более успешным у некурящих или прекративших курить, чем у курящих. Да и продолжительность жизни курящего зависит от времени курения, возраста начала курения, и количества затяжек. Риск сердечных заболеваний снижается быстрее после отказа от курения. У прекратившего курение человека этот риск снижается вдвое. Через 15 лет после отказа от курения у человека, бросившего курить, вероятность заболеть каким-либо сердечным заболеванием почти такая же, как и у никогда не курившего.

11.Что будет, если я покурю немного, а потом брошу?

Таким поступком вы нанесете своему организму сильный, зачастую непоправимый, удар. Курение начинает приносить свой вред немедленно. И кто знает, справится ли ваш организм с последствиями такого поступка. Но еще хуже то, что человек очень быстро привыкает  к курению, используя его как своеобразный костыль при стрессе, других неблагоприятных жизненных ситуациях, как оружие  для  борьбы с гневом и средство для получения удовольствия.

12.Можно ли, прекратив курить, позволить себе выкурить хотя бы одну сигарету сейчас?

Нет, ни в коем случае! Если бросивший курить закурит вновь, он сразу же попадает в зависимость от никотина и все начинается снова. Чем больше неудачных попыток бросить курить, тем труднее отказаться от курения вообще. Еще Марк Твен сказал: ”Нет ничего легче, чем бросить курить, Я сам бросал тысячу раз”.

13.Насколько трудно бросить курить?

Все зависит от самого человека, его внутренней готовности избавиться от вредной привычки, от степени его зависимости от табакокурения. Уровень зависимости от никотина поможет определить специальная анкета, которая позволяет выделить  5 степеней никотиновой  зависимости:

1.очень низкая;

2.низкая;

3.средная;

4.высокая;

5.очень высокая.

Как показывают данные исследования, проведенные учеными только у людей с высокой и очень высокой степенью никотиновой зависимости (около 15%) требуется специальное медикаментозное лечение для предупреждения явлений отмены. Всем остальным курильщикам требуется только большое желание прекратить курить и готовность приложить максимум усилий для отказа от пагубной привычки. Расставшихся с курением ждет непростое испытание, поэтому необходимо набраться терпения. Для начала, следует решить для себя, действительно ли Вы решили жить без табака. Важно, чтобы решение бросить курить принял сам курильщик. Без этого ему не помогут ни сочувствующие друзья и родные, ни чудодейственные пилюли, ни душеспасительные беседы у психотерапевта.  

14.Как влияет курение на семейный бюджет?

Самым отрицательным образом, увеличивая семейные непроизводительные расходы. Ведь если курильщик в среднем выкуривает пачку сигарет в день, то при средней стоимости пачки 5-6 рублей он в месяц выпускает на воздух (прокуривает)  около 300 рублей, не считая расходов на зажигалки, спички и тому подобное. А если сюда причислить и расходы на лечение, потерю прибыли из-за преждевременной смерти экономический ущерб значительно возрастает. Здесь же необходимо отметить своеобразное коварство табачных компаний - вначале они довольно агрессивно рекламируют табачные изделий, а потом начинают усиленно рекламировать и продавать различные средства, удаляющие желтый налет от табака на зубах и деснах, а платить за добавочные расходы приходится все тем же курильщикам.

15.Является ли жевание или нюханье табака безопасной альтернативой курению?

Конечно же, нет. Токсические вещества, содержащиеся в табаке, довольно хорошо всасываются из желудочно-кишечного тракта и кислотность желудочного сока не является препятствием для этого. Более того, жевание табака не только изменяет окраску зубов и слизистой рта, но и повышает риск выпадения зубов. А вдыхание табака через нос  ничем не отличается от вдыхание дыма.
АНКЕТЫ, ВОПРОСЫ ДЛЯ ОБСУЖДЕНИЯ
Анкеты, вопросы для обсуждения «Что думает молодежь о курении?»

· Сам курю, но хотел бы бросить.

· Сама не курю, к курению окружающих отношусь нормально, хотя не вижу в этом необходимости. 

· Неприятно общаться с человеком, от которого несет табачным дымом.

· К табачным изделиям я отношусь равнодушно. 

· Люди, которые употребляют табачные изделия, попадают в зависимость (если это можно так назвать), но я  считаю, что они курят от того, что им нечего делать или они хотят просто убить время.

· Вред известен, пора бы и бросить, но нет внутреннего стимула, а здоровье пока еще позволяет.

· Я отношусь к табакокурению отрицательно и считаю, что мероприятия по профилактике табакокурения должны проводиться в первую очередь среди школьников, ведь именно в таком возрасте формируется организм и нужно более строго контролировать продажу табачных изделий подросткам. Взрослые люди сами понимают, какой вред наносят здоровью сигареты, и это личное дело каждого.

· Я считаю, что проблему табакокурения можно решить. В настоящее время она    очень актуальна. Самое главное – это желание бросить курить.

· Курить, как говорят в народе, - здоровью вредить. С этим я вполне согласна. 

Курение – это вредная привычка, которую, приложив силу воли, можно бросить и заняться чем-нибудь более полезным, например, бегом. Курильщики отравляют жизнь себе и окружающим.

ВОПРОСЫ ДЛЯ ОБСУЖДЕНИЯ:

1 Какой ущерб наносит табакокурение здоровью человека?

2 Курите ли вы и почему?

3 Знают ли об этом ваши родители и как они к этому относятся?

4 Где берете деньги на покупку сигарет?

5 Хотите ли вы бросить курить?
6 Какая система помощи существует для желающих бросить курить?
Обсуждение
«СИТУАЦИИ»

Ситуация № 1.

Дима и Сергей договорились идти вместе на дискотеку. Придя на дискотеку, они увидели своих одноклассников. Подошли к ним. Ре​бята закурили и предложили Диме и Сергею закурить. Сергей не ку​рит. Как ему отказаться от предложенной сигареты?

Ситуация № 2

Татьяна, Наташа и Лена после школы решили зайти в кафе - мо​роженое. Сели за столик. Наташа достала пачку сигарет и предложила подругам закурить. Лена не курит. Татьяна курит редко, но сейчас взяла предложенную сигарету. Что делать Лене? Как отказаться от сигареты? 

Ситуация №3

В некоторых семьях курят родители. Вы много знаете о негатив​ном влиянии курения на здоровье. Вы беспокоитесь о самочувствии и здоровье своих самых близких и родных для вас людей. Что делать? Имеете ли вы право говорить об этом с родителями? Как сказать роди​телям, чтобы они не курили? Какие советы вы бы им могли дать? Чем бы вы могли им помочь?

АНКЕТА

Ответьте на вопросы анкеты.

1. Как ты считаешь: курить – это вредно?

2. Если вредно, то почему?

3. А в вашей семье курят?

4. Кому из старших ты больше всего подражаешь?

5. Курят ли они?

6. А ты пробовал (а) курить?

7. Когда впервые закурил?

8. Когда впервые закурил, что при этом испытывал?

9. Почему ты куришь?

10. Часто ли ты куришь?

11. Ухудшается ли твое самочувствие от курения?

12. Знают ли твои родители, что ты куришь?

13. Где берешь деньги на сигареты?

14. Хочешь ли ты бросить курить? Что тебе нужно для этого?

ТЕСТ «ЗАВЗЯТЫЙ ЛИ ВЫ КУРИЛЬЩИК?»

Вопросы:

1. Сколько сигарет Вы выкуриваете в день?

- до15-0 баллов; 

- 15-25 - 1 балл; 

- более 25-2 балла.

2. Каково содержание никотина в сигаретах, которые Вы курите?

- до 0,8 мг - 0 баллов;

- 0,8-1,5 мг - 1 балл; 

- более 1,5 мг - 2 балла.

3. Глотаете ли Вы дым, когда курите?

- никогда - 0 баллов; 

- иногда - 1 балл; 

- всегда - 2 балла.

4. Когда Вы больше курите: с утра или во второй половине дня? 

- с утра - 1 балл;

- во второй половине дня - 2 балла.

5. Когда Вы выкуриваете первую сигарету?

- утром, встав с постели - 2 балла; 

- после завтрака -1 балл; 

- позже - 0 баллов.

6. Курите ли Вы в постели, когда болеете?
- 1 балл - да; 

- 0 баллов - нет.

7. Какая сигарета доставляет Вам большее удовольствие? 

- первая - 1 балл; 

- последующая - 0 баллов.

8. Трудно ли для Вас не курить в общественных местах? 

- да - 1 балл;

- нет - 0 баллов.

Суммируйте полученные баллы.

0-3 балла. Ваш организм еще не успел свыкнуться с курением. Вам бу​дет легко бросить эту вредную привычку.

4-6 баллов. Вы уже пристрастились к сигарете. Нужно немедленно бро​сать курить.

7-9 баллов. Ваш организм уже зависим от никотина. Если будете про​должать так же много курить, положение быстро ухудшится.

10 и более баллов. Можете считать, что Вы прикованы к сигарете. Что​бы бросить курить, Вам понадобится много терпения и силы воли, но сделать это необходимо.

АНКЕТА «КУРЕНИЕ И ЗДОРОВЬЕ»

1.
Ваш пол:

 - мужской;     - женский.

2.  Возраст:

3.  Состав вашей семьи:

4. Как выучитесь:

- отлично;       - удовлетворительно;        - хорошо;      - неудовлетворительно.

5. Курят ли ваши родные:

отец 

- да;      - нет,     - изредка;


мать        
- да;      - нет,
    - изредка;


брат 

- да;      - нет,
    - изредка;


сестра 
- да;      - нет,
    - изредка;

6. Курите ли вы?

- нет;  

- изредка;

- на дискотеке;
- в лицее;
- в компании.

7. В каком возрасте вы стали курить?
- до 7 лет;    - 11 - 12 лет;
- 16 - 17 лет.

- 8 - 10 лет;   - 13 -15 лет;

8.  Сколько сигарет в день вы выкуриваете?
- 1;
- 6-7;
- пачку сигарет в день.

- 1-2;
- 8-10;

- 3-5;
- более 10;

9.
Отметьте мотивы, по которым, на ваш взгляд, чаще всего начинают курить подростки:

- от нечего делать;



- модно;

- за компанию;



- любопытство;

- спокаивает;
 



- хочется быть взрослым;

- для снятия напряжения;
 

- помогает похудеть;

- поднимает настроение;
 

- просто так;

- баловство;
 

- затрудняюсь ответить.

10.  Если вы курите, отмечаете ли вы по утрам кашель?
- да;    - нет;   - изредка.

11. Как часто вы болеете простудными заболеваниями? 

- 1 раз в месяц;
      - 1 раз в полгода;
- не болею.
- 1 раз в 3 месяца;       - 1 раз в год;

12.
На каше органы и системы действует курение?
- на дыхательную систему;
         - на нервную систему;

- сердечно-сосудистую систему;     - на репродуктивную систему;

- пищеварительную;
         - не знаю;

- на органы чувств;
         - затрудняюсь ответить.

13.  Знаете ли вы, что такое пассивное курение? 

- да;    - нет;   - затрудняюсь ответить.

14.  Влияет ли пассивное курение на окружающих людей?
- да;    - нет;   - затрудняюсь ответить.

15.  Совместимы ли спорт и курение?
- да;    - нет;   - затрудняюсь ответить.

16.  Пытались ли вы бросить курить (для тех, кто курит)?
- да;    - нет;
- пытался, но безуспешно;  

- бросил курить. 

17. Какие меры вы могли бы предложить для предупреждения курения?
 Запретить продажу сигарет:

        - вообще;       - до21года;    - нет. 

Запретить рекламу сигарет:

         - да;     - нет;   - затрудняюсь ответить.

Ввести штрафы за курение в общественных местах:

         - да;     - нет;   - затрудняюсь ответить.

Получать достоверную информацию о вреде курения:

         - да;     - нет;   - затрудняюсь ответить. 

Ваши предложения:

АНКЕТА «ТАК ПОЧЕМУ ЖЕ МЫ КУРИМ?»

1. Хорошо ли курить? Да или нет?    
- если - нет, то  почему? (перечислите).
2. Если курить вредно, то почему люди это делают? И почему большинство не могут бросить курить? Ведь знают: курить - здоровью вредить.

3. Почему Подросток начинает курить? Перечислите причины.
4. Какие проблемы возникают у подростка, который курит: - в настоящее время;    - во взрослой жизни. 
5. Какой способ или метод отказа от курения лучший?

6. Знаете ли вы, как отказаться от предложенной сигареты и не выглядеть при этом «белой вороной»?

ПОСЛОВИЦЫ, АФОРИЗМЫ И ЦИТАТЫ  О КУРЕНИИ, ТАБАКЕ И СИГАРЕТАХ 

Будьте добры к курильщикам,
каждая сигарета может быть для них последней!
Дым табака угару под стать
Вино пить да табак курить – здоровье губить.
Если хочешь долго жить – брось курить и водку пить.
Заядлого курильщика муха крылом перешибет.
Кабак да табак – старые соседи.
Каждая выкуренная сигарета – это вбитый железный гвоздь в крышкусвоего гроба.
Кто курит табак, тот себе враг.
Кто не курит и не пьет, тот здоровье бережет.
Кто табачное зелье любит, тот сам себя губит.
Курение – медленное самоубийство.
Курение не личное дела, а большое общественное зло.
Курение – смерть в рассрочку.
Курение – чудовище, созданное человеком.
Курение – чума 21-го века.
Курение – эпидемия легкомыслия.
Курец плохой делец: вместо дел он все покуривает.
Курильщик сам себе могильщик.
Курит один, а плоды курения достаются многим.
Курить – здоровью вредить.
Куришь – сам себя погубишь.                                                                                                   Одной цигаркой весь дом спалить можно.
От кого табачищем несет, тот себя не бережет.
Сигареты и вино идут рука об руку.
Табак – вражеское зелье.
Табак – дьявольская смесь.
Табак – здоровью враг.
Табак и вино с пьяницей заодно.
Табак и камень сушит.
Табак – корень горести.
Табак – наш враг.
Табак уму не товарищ.
Табак – яд, курение – зло.
Табачное зелье – утеха в безделье.
Табачный дурман с разумом не ладит.
Табачный дым – голубой змий.
Тот долго живет, кто не курит и не пьет.
Тот, кто курит в присутствии детей, заставляет их «курить» тоже.
Труд деньги собирает, а курение их по ветру пускает.
Чертово зелье – нутро сжигает, а дым на волю пускает.
С сигаретой сдружился, с окурком умрешь.
Удлинять жизнь проще всего, укорачивая перекуры.
Полюбил табак – впереди рак.
*********************
Курение — ПОЛЕЗНАЯ привычка. Для смерти. 
(А. Боровик.)
Табак приносит вред телу, разрушает разум, оглупляет целые нации 
(О. Бальзак)
Табак усыпляет горе, но и неизбежно ослабляет энергию.
(О. Бальзак)
Этот порок приносит казне 100 миллионов франков налогов в год. Я бы запретил его хоть сейчас, если вы отыщете столь же доходную добродетель. 
(Наполеон III)
Курение — это один из крупнейших бизнесов на планете, и поэтому так сложно вырваться из его цепких рук. 
(Г. Александров)
От курения тупеешь, оно несовместимо с творческой работой. 
(В. Гете)
После того, как я совершенно бросил курить, у меня уже не бывает мрачного и тревожного настроения.
(Шекспир)
Привычка – тиран людей. 
(Шекспир)
Курение позволяет нам верить, что мы что-то делаем, когда мы ничего не делаем. 
(Ралф Уолдо Эмерсон)
Начинаешь курить, чтобы доказать, что ты мужчина. Потом пытаешься бросить курить, чтобы доказать, что ты мужчина. 
(Жорж Сименон)
Курение тушит в женщине священный огонь материнства и зажигает в ней адское пламя медленного самоубийства. 
(Константин Мадей)
Табак – это наиболее дешевый, наиболее «мягкий» наркотик, тяжелые последствия применения которого бывают незаметны, а проявляются в более или менее отделенном будущем, что и создает иллюзию его безвредности.
(В. Бахур, доктор медицинских наук)
Курение помогает людям, боящимся поправиться: они умирают худыми. От рака легких. 
(А. В. Иванов)
Курение – антисоциальная привычка.
(Г. В. Хлопин, учёный-гигиенист)
Всякий курильщик должен знать и понимать, что он отравляет не только себя, но и других. 
(Н. Семашко)
Курильщик пускает в глаза дым самому себе. 
(Л. Сухоруков)
Курители сигар, эти мои естественные враги. 
(В. Белинский)
Беспросветный курильщик бросает вредную привычку лишь на том свете. 
(Г. Александров)
Табак, от которого я отказался уже несколько лет, по моему убеждению, вместе с алкоголем есть самый опасный враг умственной деятельности.
(А. Дюма-сын)
Курильщик курит по одной причине: чтобы поскорее перестать курить, а заодно и перестать жить. 
(Константин Мадей)
В настоящее время мнение онкологов единодушно: основная причина рака лёгкого – курение.
(Л. Серебров)
Мысли о красоте спасают не только мир, но и женщину от курения.
(Константин Мадей)
Не кури в постели: пепел, который придется потом подметать, может оказаться твоим собственным. 
(Джек Бернет)
Минздрав устал предупреждать и объявляет розыгрыш. Уважаемые курильщики, в каждой третьей пачке есть сюрприз с летальным исходом. Соберите 10 историй про лучшие сюрпризы, и получите могильную плиту в подарок, с выгравированными историями или собственную урну для кремации…
(Владимир Борисов)
Курение – не привычка, а властная потребность, которая командует человеком. Борьба с курением должна быть общественной, как с опиумом. Поколения курильщиков обречены на вымирание 
(С. Тормозов, русский учёный)
Революция начинается с огня, огонь с искры, искра с плохопотушенной сигареты… Вывод: Не курите, народ!!! 
(Владимир Борисов)
Самый лучший способ бросить курить — не начинать курить с детства.
(Владимир Борисов)
Только болван начнёт курить. Не позволяй табачным кампаниям себя оболванить! 
(Американский плакат)
Я пишу вам, потому что чувствую необходимость сделать что-то для того, чтобы остановить непрерывный похоронный звон… Немногие понимают, насколько смертоносен сигаретный дым.
(Ричард Оверхольт, профессор медицины)
Столько курящих развелось, что впору открывать «уголки для некурящих». 
(Марк Меламед)
Курящие и некурящие не могут быть одинаково свободны в одном купе. Джордж.
(Бернард Шоу)
Делить помещение на секторы для курящих и некурящих — все равно, что делить бассейн на секторы для писающих и неписающих. 
(Росс Паркер)
Если не можешь бросить курить, брось хотя бы покупать сигареты.
(«Пшекруй») 
У Вас не будет спичек? — У меня не будет ни спичек, ни рака лёгких.
(А.В. Иванов)
Курение не только вредно, оно прежде всего глупо! 
(Академик Ф.Г. Углов)
Сигара даёт возможность ограниченному человеку возместить недостаток в нём мыслей и идей.
(Шопенгауэр)
Сигарета, если ею правильно пользоваться, убивает. 
(Слоган противников курения в США)
Мне нестерпимо жаль жизней, истлевших на кончике сигареты.
(Ф. Г. Углов)
Каждая тонна окурков делает брешь в национальной безопасности страны. 
(Георгий Александров)
Курящая женщина вульгарна. 
(Л. Толстой)
Сигарета в руках женщины — то же самое, что и мертвый ребенок.
(Константин Мадей)
Красивая женщина с сигаретой похожа на розу, прибитую гвоздем. 
(Автор неизвестен)
У курящей девушки падают шансы, как у курящего юноши потенция.
(Георгий Александров)
Целовать курящую девушку — все равно что вылизывать пепельницу.
Если нацистам нужна была газовая камера, то курильщикам достаточно сигареты, чтобы убить себя. 
(Константин Мадей)
Это не ты идёшь курить, это сигарета ведёт тебя на раскур. 
(Равиль Алеев)
Дорогие сигареты отличаются от дешёвых более чистыми, вкусными и ароматными ядами. 
(Стас Янковский)
Сигарета – это бикфордов шнур, на одном конце которого огонёк, а на другом – ДУРАК! 
(Бернард Шоу.)
Я видела многих мужчин, обративших свое золото в дым, но вы первый, кто обратил дым в золото. 
(Сэру Уолтеру Рали, который привез табак из Америки в Англию,  Елизавета I)
Время выкуривания одной сигареты прямо пропорционально интенсивности протестов со стороны некурящих.
(Рэй Дауэн)
Капля никотина убивает пять минут рабочего времени.
(Ратмир Тумановский)
Курильщик пускает в глаза дым самому себе.
(Леонид Сухоруков)
Терпимости можно учиться у курящих. Еще ни один курящий не жаловался на то, что некурящий не курит.
(Сандро Пертини)
И вредные привычки "приносят пользу" обществу, избавляя его от их обладателей. 
(Леонид Сухоруков)
Отвыкнуть от курения хоть и трудно, но все же можно. Стоит только решиться. 
(Б. Сигал, д.м.н.)
Сила привычки к курению прогрессирует тем быстрее, чем меньше возраст начинающего курильщика. 
(Л. Ордловский, д.м.н.)
Первую половину своей жизни курильщик тратит деньги на сигареты, а вторую – на лекарства... 
(Николай Суденко)
Курение – это плевок в лицо общества. 
(Эриан Шульц)
Курить – казне угодить. Семье – расход, казне – доход. 
(Николай Суденко)
Пусть не говорит о вреде алкоголя тот, кто пьёт, и о вреде сигарет тот, кто курит. 
(Бауржан Тойшибеков)
СЦЕНАРНЫЕ МАТЕРИАЛЫ
 

НЕ БЫВАТЬ В ШКОЛЕ ТАБАКУ, НАРКОТИКАМ И АЛКОГОЛЮ
(сценарий для конкурса школьных агитбригад)
    
Действующие лица:

Табак (мальчик, на груди яркая табличка с надписью "Табак")

Алкоголь (мальчик, на груди яркая табличка с надписью "Алкоголь")

Наркотик (мальчик,  на груди яркая табличка с надписью "Наркотик")

Мозг (мальчик, на груди яркая табличка с надписью "Мозг")

Желудок (мальчик, на груди яркая табличка с надписью "Желудок")

Печень (девочка, на груди яркая табличка с надписью "Печень")

Лёгкие (два мальчика или девочки в обнимку, с одной табличкой на двоих "Лёгкие")

Действие:

Выходит в обнимку весёлая, шумная троица Никотин, Алкоголь и Наркотик. Представляются зрителям.

 

Никотин: Гляньте, детки, на меня, вон какой хороший – только каплею одной

                  убиваю лошадь! Заходите ко мне на огонёк! Ведь нет дыма без
                  огня.

                   Напевает: «Давай закурим, товарищ, по одной, давай закурим,

                   товарищ  мой!» (или другие более современные строки)
 

Алкоголь: Я Алкоголь, я Алкоголь, дружить со мной, браток,  изволь!

                   Рекомендую вам свои любимые напитки (достаёт из сумки

                   соответствующие бутылки  с яркими этикетками): Пиво «Начнём

                   помаленьку»,  Водка «Прощай молодость»,  Бренди (коньяк) «Кто

                   следующий?»

                    Ну, кто  желает сбрендить?

                    Мой любимый тост:

«Первая чаша вина принадлежит жажде, 
Вторая чаша – веселью, 
Третья – наслаждению, 
Четвертая – безумию.»

 

Наркотик: Друзья зовут меня Героиныч. Они вьются вокруг меня косяком. Я

                    ко всем к ним без  вопросов подъезжаю на колёсах.

                    Угадайте-ка мой любимый вид спорта!  СПИДвей! А вот ещё

                    загадочка:

                    Если курите соломку, гарантирую вам… Что? Ломку! Молодцы!

                    Ну что, раскрутим СПИДометр? 

Появляются Мозг, Печень, Лёгкие и Сердце. Радостно направляются навстречу вредной троице, машут им руками. 

Алкоголь:  Привет, Печень! Сейчас я тебя разложу! Обнимает Печень,
                    целует её.

                    Привет, Мозг! Дай-ка я  тебя  иссушу! Зачем это тебе столько

                    извилин?

Никотин:  Привет, братцы! Очень рад вас видеть, у меня для вас, как всегда,

                   подарки. (По очереди достаёт из мешка пакеты с хорошо

                   читающимися надписями, начинает  их вручать).

Сердцу:  Вот тебе Стенокардия. А вот Инфаркт миокарда, обширный, преобширный.

(Сердце мимикой, пантомимой отрицательно реагирует на вручаемые  подарки.) 
Желудку:  Вот тебе Тошнота, Рвота, Язва, свежая, зияющая. (Нахваливает.)
 (Желудок мимикой, пантомимой отрицательно реагирует на вручаемые  подарки.) 
Мозгу:  Вот тебе Склероз, Слабоумие, отдохни, родимый!

 (Мозг мимикой, отрицательно пантомимой реагирует на вручаемые  подарки, а  потом читает стих-признание.)  

Иссушил меня гадкий злодей,
Нету больше здесь светлых идей,                                                                           Ни вниманья, ни памяти нет – 
Погубил меня дым сигарет!

Легким: А вам, голубушки мои любимые, всё самое лучшее – Кашель, громкий,   надрывистый, затяжной. Вот ещё и  Туберкулёз припас. А напоследок –  Рак!!!

(Лёгкие мимикой, пантомимой реагируют на вручаемые подарки. А при 
 вручении Рака падают замертво.)
Сердце, Желудок и Мозг подбегают к Лёгким, помогают им подняться.

Мозг: (шевеля последними извилинами, советует друзьям) Нам, наверное, не

            надо   принимать эти подарки. Отдадим их скорей обратно! Не нужны

            нам такие  друзья!!!

            Друзья принимают совет, выбрасывают пакеты с подарками. 

Сердце, Желудок, Мозг и Лёгкие, взявшись за руки,  поют вместе песню (на мотив песни «Если у вас нету тёти» из к/ф «С лёгким паром»)
Водку когда пить начнете,

Здоровье начнёте терять…

А коли совсем вы не пьёте,

То лучше и не, то лучше и не,

Лучше и не начинать, не начинать!

Припев: 
Оркестр гремит басами,

Трубач выдувает медь…

Думайте сами, решайте сами –

Здоровье или смерть…(2р.)

Если курить вы не стали,

То лучше вам и не курить…

Ведь медики предупреждали,

Что никотин может совсем

Может и лошадь убить, лошадь убить.

Припев: 
Оркестр гремит басами

Трубач на трубе дудит…

Думайте сами, решайте сами, 

Курить или не курить…(2р)

Если колоться не стали,

Не стали колёса глотать –

Не будет у вас и печали:

Не станете вы (2р)

Не станете вы воровать,

Чтоб деньги на «травку» достать…

Припев: 
Оркестр гремит басами,

Трубач выдувает медь…

Думайте сами, решайте сами –

Здоровье или смерть…(2р.)

Тут Алкоголь, Никотин и Наркотик срывают с себя свои таблички-названия, заменяют их табличками с надписью «Человек» и все вместе (с органами) поют песню:
Я люблю тебя, жизнь, 

Без бутылки, без рюмки, без стопки… 

Наша трезвая жизнь – 

Значит, дарим здоровье потомкам… 

Пусть же радует нас

Жизнь без вредных привычек отныне… 

Ведь живём только раз… 

Нету жизни повторной в помине!! 
ТАБАКОКУРИТЕЛЬНАЯ  ВИКТОРИНА
 

Пусть в этой викторине, которую проводят участники агитбригады, победителями станут ребята,  ответившие на наименьшее число вопросов, ведь они ничего не знают и «слыхом не слыхивали» ни о табаке, ни о сигаретах-папиросах, в общем, положительные детки.

(Дело табак!)
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Дружба дружбой, а он врозь. Назовите его.

(Табачок. «Дружба дружбой, а табачок врозь».)
[image: image2.png]


Какая часть лица в табаке у человека, который всем доволен?

(Нос в табаке. Вспомните пословицу: «И сыт, и пьян, и нос в табаке».)
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Голосом какого знаменитого актёра театра и кино говорит мультяшный кот Матроскин?

(Олега Табакова.)
[image: image4.png]


Назовите сельскохозяйственную культуру, которая на 90% сгорает, а на 10% выбрасывается?

(Табак.)
[image: image5.png]


Как называется декоративное садовое растение с крупными душистыми цветами?

(Душистый табак.)
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Как называется тушка цыплёнка, разрезанная вдоль и поджаренная со специями?

(Цыплёнок-табака.)
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Как называется сказка В.Ф. Одоевского: «Городок в табакерке» или «Деревушка в портсигаре»?

(«Городок в табакерке».)
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Какой император, в честь которого назван один из сортов сигарет, усиленно внедрял в России  кофе и табак?

(Пётр I.)
[image: image9.png]


Когда на Руси впервые появился картофель, некоторые его называли «чертовым яблоком». А что эти же люди называли «чертовым ладаном»? 

(Табак.)
 [image: image10.png]


 Если бы Екатерина II Великая не была императрицей и жила в эпоху царствования Федора III Алексеевича, то ей, скорее всего, отрубили бы нос. А за что? 

(За нюхание табака. Екатерина, как известно, любила этим баловаться. А Федор III таким любителям носы отрубал.)
[image: image11.png]


В XVIII веке в петербуржском свете было модно дамам нюхать табак. При этом любая уважающая себя дама всегда брала понюшку левой рукой, и никогда – правой. Почему? 

(Правую руку давали для поцелуя, и она не должна была пахнуть табаком.)
 [image: image12.png]


 Какая страна вся до темноты задымлена курильщиками?

(Государство Чад, что в Центральной Африке.)
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Как называют курящего ребёнка, дымящего, как паровоз?

(Чадо.)
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На какие российские острова мечтают попасть все курильщики?

(На Курильские острова.)
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Не только морской родственник окуня, но и остаток выкуренной сигареты. Назовите это.

(Бычок.)
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Назовите содержимое люльки Тараса Бульбы.

(Табак.)
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Что достают из кисета?

(Табак.)
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Полное название какого пиджака переводится дословно с английского  как «куртка, в которой курят»?

(Смокинг.)
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Какое растение семейства паслёновых изображено на гербе Бразилии?

(Табак.)
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Назовите известную советскую певицу, визитной карточкой которой стали песни «Синий платочек» и «Давай закурим»?

(Шульженко Клавдия Ивановна.)
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Как называют короткий отдых или перерыв в работе?

(Перекур.)
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Как называется очень тонкая бумага для детского творчества?

(Папиросная бумага.)
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Как иначе называют светло-серый цвет, который очень любят курильщики?

(Пепельный. Пепельные волосы – цвета пепла.)
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Курево для буржуя – это… Что?

(Сигара.)
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В жизни этот известный английский политик почти не курил, но его непременным атрибутом являлась сигара. Кто он?

(Уинстон Черчилль.)
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По-французски «носить лист» – портфель,  «носить деньги» – портмоне, «носить кресло» – портшез.  А как будет по-французски «носить сигары»? 

(Портсигар.)
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Каким страшным «обезглавливающим» словом  называется нож для отрезки хвоста сигар в виде пластинки с проемом и лезвия на пружине? 

(Гильотина или чуть помягче –  гильотинка).
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Как называется самодельная папироса: козья ножка, козлиное копытце или бараний рог?

(Козья ножка.)
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Что курил знаменитый детектив Шерлок Холмс: трубку или сигары?

(Трубку.)
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Знак перемирия у воинствующих индейцев – это... Что?

(Трубка мира. Раскурить Трубку мира – заключить перемирие.)
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Какая оперная героиня Бизе работала на табачной фабрике?

(Кармен.)
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Как поклонники часто называют один из московских театров: Портсигар, Табакерка или Кисет?

 (Табакерка. Театр-студия под руководством О. Табакова.)
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Какое растение является родственником табака: капуста, лук или картофель?

 (Картофель, он тоже семейство паслёновых.)
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Что курит льстец?

(Фимиам. Курить фимиам – льстиво и преувеличенно восхвалять кого-либо. А фимиам – благовонное вещество для курения, а также  его дым.) 
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Назовите «огнестрельный» синоним просьбы закурить.

(Стрельнуть сигаретку.)
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По имени французского дипломата, который впервые в 1560 году ввёз табак во Францию, назвали алкалоид, содержащийся в табаке. Назовите имя дипломата.

(Жан Нико –  Nicot, алкалоид – никотин. Посол рекомендовал королеве Екатерине Медичи и одному из её сыновей принимать пилюли из табака как средство от головной боли.)
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Как называется отрасль сельского хозяйства, снабжающая мир курительным зельем?

(Табаководство.)
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Известный лошадиный убийца – это... Кто?

(Никотин.)
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Как иначе называют витамин РР?

(Никотиновая кислота. Участвует во многих окислительных реакциях в живых клетках.)
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Юмористы выявили некоторую закономерную зависимость любимой марки сигарет от профессии. Так космонавты предпочитают «Союз-Аполлон», депутаты курят «Парламент», альпинисты дымят «Казбеком». А сигареты какой марки, по мнению шутников,  курят балерины, пожарные и программисты?

(«Прима», «Дымок» и «Ява» соответственно. «Ява» – язык программирования JAVA.)
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Какой смайлик у пользователей Интернета означает «курящий»?

(«:-Q». Двоеточие – глаза рожицы, дефис – нос, а хвостик буквы Q – сигарета в углу рта.)
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Почему ночной грабитель обходит стороной дом курильщика?

(Потому что он всю ночь кашляет и не спит.)
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Почему собака не кусает курильщика?

(Он слаб и поэтому ходит с палкой, а собаки не кусают человека с палкой.)
[image: image44.png]


Почему курильщик никогда не состарится?

(Потому что он умрёт молодым.)
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Согласно неписанному правилу Голливуда, только эти люди могут позволить себе курить в кадре. Какие?

(Отрицательные персонажи.)
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Представьте себе щит социальной рекламы. В левом его углу изображен спортсмен с мячом у баскетбольной корзины, а в правом – мужчина с сигарой в одной руке и бокалом виски в другой. Какое одно слово нужно написать между этими двумя изображениями? 

(«Бросай!»)
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Всем известно, что курение вредит здоровью, что было неоднократно доказано медиками. А вот в 1989 году появилось исследование, авторы которого доказывали, что курильщики очень выгодны государству, а точнее – его Пенсионному фонду.  Приведите их основной аргумент. 

(Курильщики живут достаточно долго для того, чтобы полностью сделать взнос в Пенсионный фонд, но недостаточно, чтобы в старости пользоваться этими деньгами.)
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Отказаться от этого Фиделя Кастро убедил знаменитый океанолог Жак Ив Кусто, чтобы подать убедительный пример всему человечеству. Столь мужественный поступок команданте был отмечен международной медалью, сам же Кастро назвал свой поступок отступничеством и едва ли не величайшей своей жертвой Революции. Что же в середине 80-х годов сделал Фидель Кастро? 

(Бросил курить сигары, несмотря на то, что одна из важнейших статей экспорта Кубы – именно кубинские сигары.)
[image: image49.png]


В какой майский день в мире отмечают День без табака?

 

                  Конференция о вреде курения

(Из опыта работы УО «Кобринский государственный профессиональный лицей сферы обслуживания»

Левчуюк С.Д. – заместитель директора по учебно-воспитательной работе
Точка доступа в сети Интернет: http://rotur.ripo.unibel.by/files/MRDOoK.rar)

  Цель: показать вредное влияние курения на различные системы органов человека.

К этому занятию учащиеся готовятся группами из 2–3 человек по разным «специальностям» – журналисты, ученые-биохимики, врачи (стоматологи,  терапевты, педиатры, невропатологи, наркологи), используя рекомендованную  литературу, вырезки из газет. 

Оформление мероприятия: на доске расположены таблицы с информацией, написаны тема «О вреде курения» и девиз – «Усилим борьбу с курением». На столах учеников находятся таблички с указанием «специальности» группы.

ХОД КОНФЕРЕНЦИИ
Ведущий. На протяжении многих веков люди курили ради удовольствия, а иногда и в надежде, что оно поможет преодолеть трудности, снять напряжение, справиться с жизненными невзгодами. Курящие не задумывались над тем, что «приятная» привычка оказывает пагубное воздействие на организм. Наш урок заключается в том, чтобы каждый смог убедиться, что он вполне сможет обходиться без сигареты. Нам всем надо организовать нашу жизнь так, чтобы на вредные привычки просто не хватало времени.

Первое слово предоставляем журналистам – они расскажут об истории появления табака в Европе и России. 
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Журналист. Родина табака – Америка. Американские индейцы, хотя и курили его, но, главным образом, применяли как лекарственное средство: листьями лечили раны и нагноения. После открытия Америки Колумбом в XV в. табак появился в Испании, Португалии, затем во Франции. Поначалу европейцы не разделяли страсти аборигенов к курению. После первой демонстрации курения табака в Мадриде королевский дворец проветривали больше недели. А когда Жан Нико, именем которого назван никотин, угостил заморским табачком французскую королеву Екатерину Медичи, ей и придворным стало дурно, поэтому в Европе табак долго использовали исключительно как лекарство от головной и зубной боли, от колик и ревматизма, применяли при лечении ран и даже перхоти. Садовники же выращивали его как экзотическое растение.

Однако удивительное свойство табака – развитие тяги к курению, от которой человеку очень трудно было избавиться, – способствовало его распространению в Европе.

Нельзя  сказать, что оно шло беспрепятственно. В ряде стран, например, в Италии,  табак  был объявлен «забавой дьявола». Римские  папы предлагали даже отлучать от Церкви курящих и нюхающих его. В назидание потомству пятеро монахов, уличенных в курении, были заживо замурованы в монастырской стене. А в Англии в XVI в. по указу Елизаветы I курильщиков приравнивали к ворам и водили по улице с веревкой на шее.

В Россию табак завезли в XVII в. польские и английские купцы, казаки. В период царствования Михаила Федоровича уличенных в курении в первый раз наказывали 60 ударами палок по стопам, во второй раз – отрезанием носа или ушей.

После опустошительного пожара в Москве в 1634 г., причиной которого признали [image: image66.jpg]


курение, его запретили под страхом смертной казни, а царь Алексей Михайлович в 1661 г. обнародовал указ: «О запрещении торговли табаком под опасением жестокого наказания и взыскания денежной пени». Этот указ был отменен Петром I – горячим поклонником зловредного зелья. После посещения Голландии царь стал заядлым курильщиком. Он всячески склонял к курению своих приближенных и разрешил свободный ввоз табака из-за границы, наложив, правда, на него высокую пошлину. Тогда же были основаны первые табачные фабрики на Украине и в Петербурге. Однако на Руси вплоть до 20-х гг. XIX в. курение в обществе считалось неприличным. Лишь к середине века оно широко распространилось по России.

Сейчас у нас курят 60% мужчин и 15% женщин. Причем число курящих мужчин медленно сокращается, а женщин – растет. На Западе количество курящих уменьшается, а у нас увеличивается, в том числе за счет женщин, детей.

Ведущий А сейчас предоставим журналистам  возможность прочесть письма школьников о курении, присылаемые в редакции газет и журналов.

Журналисты. «Уже две недели, как я решил бросить курить. Но никак не могу расстаться с этой привычкой. Нет-нет да покуриваю. По радио или по телевизору услышал, какие болезни бывают от курения. Признаюсь, мне стало страшно: что если заболею? Что я только ни делал, чтобы даже не вспоминать о сигаретах! Однако ничего не получается. Снова дымлю...» (Саша Воласевич, Минская обл. Дзержинский р-н, д. Боровики).
Еще письмо:

«Прочитала вашу статью «7:2 в пользу некурящих!», и не поверите, хохотала до слёз. Это все сказки для маленьких детей! В нашем классе из 18 девочек не курят... только две. С цветом кожи и голосом у нас все в порядке. Ничего  страшного   не   будет,    если выкуривать   в   неделю  по три бычка. 

Мне  плевать на всякие предостережения!»  (Света Ж., г. Брест).
Ведущий. Действительно  ли  табак  так  уж страшен? Попробуем в этом  разобраться. Ученые-биохимики расскажут нам о составе табачного дыма.

Биохимик. Табачный дым содержит около 5 тыс. различных веществ, многие из которых еще не изучены, в нем до 600 токсических (т.е. ядовитых) компонентов, оказывающих вредное влияние на организм человека и более 15 канцерогенных (т.е. вызывающих рак) веществ. К ядовитым веществам относятся никотин, сероводород, аммиак, двуокись азота, оксид углерода, табачный деготь (в свою очередь содержащий около сотни химических веществ, среди которых канцерогенный бензопирен), радиоактивный изотоп калия, полоний, свинец, а также висмут, мышьяк. Табачный дым содержит органические кислоты, эфирные масла, жиры, древесные волокна. На чистом платке, если через него выдохнуть дым от сигареты, останется коричневое пятно. Установлено, что в 1 см3 этого дыма содержится 200–500 млн частиц сажи. Это означает, что за 20 лет при ежедневном выкуривании 20 сигарет в легких курильщика откладывается до 6 кг сажи, 16 г табачного дегтя.

За счет содержания в табачном дыме полония, висмута, свинца курильщик получает облучение, вполне достаточное для того, чтобы за долгие годы курения получить рак. Вот почему курение называют взрывом «плутониевых бомб», или радиоактивным реактором в миниатюре. Очень опасен для здоровья никотин. Если никотин, содержащийся в 20 сигаретах, ввести под кожу здоровой лошади, животное моментально погибает. Мышь погибает, если в глаза ей закапать каплю никотина. По токсичности никотин приближается к синильной кислоте. Смертельная доза никотина и синильной кислоты для человека одинакова – 0,08 г. Такое количество его содержится в 20 папиросах или сигаретах. Однако курильщик от этого не умирает, т.к. никотин попадает в организм не сразу, а постепенно.
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Известен случай гибели французского юноши, который участвовал в споре, кто больше выкурит сигарет. В этом состязании молодого человека, выкурившего больше сигарет, чем другие, ждал приз. Но победитель не получил его: после выкуривания 60 сигарет он скончался. Трехлетний мальчик, пивший воду через старую табачную трубку, умер от отравления; а годовалый ребенок скончался, съев папиросу. Между прочим, еще никто не мог докурить до конца первую в своей жизни папиросу. Итак, табак содержит большое количество вредных для здоровья человека, а тем более ребенка, веществ.

Ведущий Рассмотрим влияние курения на различные системы органов человека. Врачи-стоматологи расскажут о влиянии курения на ротовую полость.

Стоматолог. Первыми в контакт с табачным   дымом вступают рот и носоглотка. Горячий дым (проходя через слой табачной набивки, он не успевает охладиться, его температура около 55–60 °С) в первую очередь воздействует   на зубную эмаль. Со временем на ней появляются микроскопические трещины  – входные  ворота для  болезнетворных  микробов.  

На    зубах  откладывается  табачный  деготь,  и  они  желтеют, а потом и чернеют, издают специфический, неприятный запах, который хорошо ощущается при разговоре с курильщиком. 

Горячий дым обжигает слизистые оболочки рта и носоглотки и они воспаляются, что может привести к возникновению рака полости рта, носоглотки. Слюнные железы реагируют на табачный дым усиленным выделением слюны, которую курильщик вынужден либо постоянно сплевывать, либо глотать. Но при этом он глотает и часть ядовитых компонентов табачного дыма.

Один из учеников показывает слайды: рак нижней губы; отложение зубного камня; рак гортани.
Ведущий. Врачи-терапевты расскажут о влиянии курения на органы дыхания.

Терапевт. Табачный дым раздражает слизистые оболочки гортани, трахеи, бронхов, легочных пузырьков. Недаром при первой попытке вдохнуть дым у некурящего возникает кашель. Так организм рефлекторно стремится удалить вредный дым, попавший в дыхательные пути.

Постоянное курение, как правило, сопровождается бронхитом: характерный кашель после пробуждения и отхаркивание мокроты. Снижается сопротивляемость легких к различным инфекционным заболеваниям, в частности к туберкулезу. Табачный деготь, в котором наиболее высока концентрация канцерогенных веществ, оседает на стенках воздухоносных путей, накапливается в легочных пузырьках, вызывая рак легкого.

Легкие курильщика, умершего от рака, пепельно-серые, а местами как бы обуглившиеся с вкраплениями настоящего угля.

Если поместить мышей в банки, периодически наполняемые табачным дымом, то у 90% животных обязательно разовьется рак легких. Итак, самой грозной расплатой за курение оказывается рак легких. 90% умерших от этой болезни – курильщики.

Ученик показывает слайды: здоровые легкие и пораженные раком.
Ведущий Врач-кардиолог расскажет о влиянии курения на сердечно - сосудистую систему.

Кардиолог. Больше всего людей на Земном шаре умирает от сердечно-сосудистых заболеваний. У курящего человека выше риск заболеть и умереть от болезни сердца и сосудов, 70% курящих умирает от сердечно-сосудистых заболеваний.
       Кровь курильщиков обогащается в легких угарным газом, который, вступая в прочное соединение с гемоглобином, образует карбоксигемоглобин, в результате организм курильщика испытывает кислородное голодание. Курение часто вызывает атеросклероз – сужение просвета кровеносных сосудов. А это – причина многих заболеваний: инсультов (кровоизлияний, т.е. разрывов стенок кровеносных сосудов), инфаркта миокарда или сердечной мышцы, ишемической болезни, стенокардии (из-за нарушения прохождения крови по сосудам ухудшается кровоснабжение участка сердечной мышцы). 

Курильщики часто страдают гипертонией, т.е. повышенным давлением. Однажды встретились два школьных товарища, которые не виделись много лет. Обоим было по 40 лет, но один был бодрым, хорошо выглядел, а другой опирался на палку и еле передвигал ноги.

 «Я даже не посмел обратиться к нему с традиционным приветствием: «Как дела, старик?»,    ибо  передо   мной  действительно  был  глубокий  старик, – рассказывает один из товарищей. – Когда я подошел к нему, он улыбнулся и, не дожидаясь вопроса, сказал:

– Как видишь, дела мои плохи: облитерирующий эндартериит. При нем происходит поражение кровеносных сосудов нижних конечностей: вначале сужение их просвета, нарушение питания тканей и, наконец, их омертвение – гангрена. Главная причина заболевания – никотин. Еле хожу, а больше лежу в разных клиниках. Лечусь на курортах, да все без толку. Гангрена начинается, и, вероятно, не обойтись без ампутации стопы. Вот такие дела...

– Но курить-то хоть сейчас бросил?

– Теперь уж, конечно, бросил, – ответил он не очень уверенно. И я вспоминаю, как еще в пятом классе он курил в укромных местах.

– Неужели ты не выкурил за всю свою жизнь ни одной сигареты? – прервал он мои воспоминания.

– Нет, не выкурил. И жаль, что ты курил с малолетства, ведь твоя беда и обусловлена многолетним курением.

– Я это знаю, мне давно говорили, что надо бросить курить – еще, когда болезнь только начиналась: я уставал при беге или даже при длительной ходьбе. Только после того, как появились сильные боли в ногах, я обратился к хирургу. Тот сказал, что у меня на стопах плохо прощупывается пульс. Но я не бросал курить до самого последнего времени, пока не услышал страшный приговор. Да и то, если честно сказать, нет-нет, да и выкурю сигарету».

Ученик показывает слайды: здоровое сердце; влияние однократного курения на кровяное давление; влияние однократного курения на сердечную деятельность.
Ведущий Слово журналистам.

Журналист. Британская патентная служба выдала регистрационное свидетельство на любопытное изобретение. Изобретатель – житель Тайваня – придумал пепельницу. Она имеет углубление для спичечного коробка. Когда человек берет спички, внутри пепельницы включается встроенный микромагнитофон. Пепельница начинает надсадно кашлять, как заядлый курильщик, а затем говорит: «Курение сокращает жизнь среднестатистического курильщика почти на четверть века, курение – главная причина ишемической болезни сердца, рака легких, гортани, пищевода, полости рта, глотки, причина хронического бронхита». Завершается «лекция» резкими, обидными для курильщиков, но – увы! – справедливыми словами Бернарда Шоу: «Сигарета – это бикфордов шнур, с одного конца которого огонек, а с другого - дурак...»

Ведущий. Гастроэнтерологи познакомят нас с влиянием курения на органы пищеварительной системы.

Гастроэнтеролог. Ядовитые вещества дыма, переходя в слюну, действуют на слизистую оболочку желудка. Для человека, пристрастившегося к табаку, выкурить сигарету – все равно, что утолить жажду. Заядлому курильщику обед покажется неполным, если после еды он не закурит.

Потеря аппетита, тошнота, рвота, боли в области желудка, хронические  гастриты  и,  наконец, язвы желудка и двенадцатиперстной кишки  – вот  расстройства, которые в 2–3 раза чаще встречаются у курящих. Никотин, дым, частички табака нарушают ритм деятельности желудочно-кишечного тракта. А поскольку с никотином в желудок поступают канцерогенные вещества, нередко и появление злокачественных опухолей.

 Отрицательное влияние табака сказывается и на печени: в ее желчевыводящих путях происходит застой желчи.

Слайды: нормальная слизистая оболочка желудка; опухоль желудка.
Ведущий О влиянии табака на нервную систему расскажут врачи-невропатологи.

Невропатолог. Особенно опасно курение для детей и подростков. Обычно они заметно отстают в развитии от некурящих. Ведь действие табака сказывается на работе головного мозга, понижает его активность. У курящих уменьшается объем памяти, им труднее заучивать материал. Курящие школьники становятся рассеянными, снижаются внимание, наблюдательность. У них часты головные боли, головокружения, нередко развиваются невриты и радикулиты.

Ведущий. А теперь врачи-гинекологи расскажут о влиянии курения на женский организм.

Гинеколог. Особенно вредно курение для женщин. У них чаще нарушается обмен веществ, грубеет голос, изменяется цвет лица, приобретая землистый оттенок.
          Особенно опасно курение во время беременности. Основные органы и системы человека формируются в первые 12 недель беременности. Будущая мать при курении наносит плоду огромный вред, т.к. никотин, поступая в кровь, резко ухудшает его питание, а снижение содержания в крови кислорода приводит к порочному и даже уродливому развитию зародыша.

В тканях плода концентрация окиси углерода выше, чем у самой женщины, поэтому ребенок до рождения обречен на различные болезни. Печень плода не может обезвреживать токсические продукты, не разрушает их, а накапливает. Зарождающийся организм работает как аккумулятор ядов табака, которые ему поставляет курящая мать. В результате нередки самопроизвольные выкидыши и преждевременные роды.

У курящих матерей в 2 раза чаще дети рождаются ослабленными, с низкой массой тела. На 20–30% возрастает вероятность их гибели.Кормящая мать, если она продолжает курить, отравляет своего ребенка и грудным молоком с никотином. Молоко становится неприятным на вкус и запах. И ребенок отказывается от груди, плохо сосет, а значит, и плохо развивается.Дети курящих матерей в течение первого года жизни в два раза чаще болеют бронхитами, воспалениями легких, отстают в физическом и психическом  развитии.

Ведущий. Врачи-педиатры расскажут о пассивных курильщиках.

Педиатр. Доказано, что пассивное курение, т.е. пребывание рядом с курящим или в атмосфере курительной комнаты, может стать причиной возникновения серьезных заболеваний. Отработанный табачный дым, вдыхаемый «пассивным» курильщиком, содержит практически те же компоненты, что и дым, попадающий в легкие курящего человека. Находясь в течение часа в плохо проветриваемом накуренном помещении, человек  вдыхает  в  среднем такое же количество вредных веществ, которое он получил бы, выкурив четыре сигареты. У него появляется состояние дискомфорта, наблюдаются раздражение слизистых оболочек глаз и верхних дыхательных путей, сухость в горле, чихание, сухой приступообразный кашель, обостряется течение хронических заболеваний дыхательной и сердечно-сосудистой систем. «Пассивное» курение способствует развитию у некурящих заболеваний, свойственных курильщикам. Абсолютно недопустимо нахождение в прокуренных помещениях беременных женщин.

Ведущий. Врач-нарколог посоветует, как бросить курить.

Врач-нарколог. Влияя почти на все органы и системы органов нашего организма, курение сокращает жизнь на 10–20 лет. Как же избавиться от этой вредной привычки тем, кто уже курит? Начните с того, что удержите себя от курения один (всего-то один!) день в неделю. Через некоторое время (может быть, месяц, два) не курите два дня в неделю, – и вы почувствуете себя психологически более сильным. А теперь решите: в остальные дни я буду курить через раз. Вместо 20 сигарет – 10, стараясь неделю за неделей уменьшать количество выкуренных сигарет. Следует помнить, что, бросая курить, человек, как правило, не сразу чувствует облегчение. Порой появляются вялость, раздражительность, сонливость, нарушается сон, снижается работоспособность. Но постепенно в течение нескольких дней или недель эти явления проходят, важно запастись выдержкой, проявить твердость характера. Утром натощак и в течение первых дней пейте больше воды: она выводит из организма вредные вещества. Можете уменьшать число выкуриваемых сигарет на 1–2 штуки в день или в неделю. Больше времени проводите на свежем воздухе, по утрам делайте зарядку. Непременно уберите из комнаты привычные атрибуты курения – пепельницу, спички, зажигалку. Помогает избавиться от курения полоскание рта перед тем, как закурить, слабым раствором азотнокислого серебра, питьевой соды, хлористого железа, сернокислой меди, эвкалипта.

Облегчает отвыкание также смазывание языка 4–5 каплями зубного эликсира. Хорош отвлекающий эффект препаратов лобелин, цититон, табекс, лобесил. Если вас пригласили покурить, ответьте: «Я только что покурил». Если у вас не хватает силы воли, чтобы бросить курить, обратитесь к врачам: хорошо помогают гипноз, иглоукалывание. Бросить курить никогда не поздно, а тем более в подростковом возрасте. И лучше это сделать как можно раньше. Многие люди бросают курить сразу и навсегда!

О чувствах человека, оставившего эту дурную привычку, прекрасно сказал В.В. Маяковский.

Я СЧАСТЛИВ

Я сегодня дышу 

                               как слон,

походка    моя    легка,

и ночь     пронеслась,        

                              как чудесный сон,

без единого  кашля и плевка..

Я стал   определенный 

                             весельчак и остряк –

ну просто – душа общества.

Я   порозовел   и пополнел,

                             забыл  и гриппы,  и кровать.

Граждане,  вас  интересует рецепт?

Открыть, или...  не открывать?

...сообщаю:    граждане –  я   сегодня –     бросил курить.
         Ведущий Теперь журналист расскажет о борьбе с курением в наши дни.

Журналист. Во многих развитых странах уже давно широко развернулось движение по борьбе с курением. Так, в Швеции среди молодежи оно проводится под лозунгом «Некурящее поколение». Сейчас число курящих снизилось с 70 до 30%. Оптимисты полагают, что к 2015 г. с курением в Швеции будет почти покончено. Австрия, Канада, Норвегия, Великобритания, США также сообщили о снижении количества курильщиков.

Как же борются с курением? В Америке стараются сформировать такое общественное мнение, чтобы курение считалось неприличным. И вот результат: каждый уважающий себя американец сегодня не курит или стремится бросить курить – вопреки нашим представлениям о типичном американце с сигаретой «Мальборо» во рту. Сегодня там сигарета – это дурной тон.

В некоторых городах Америки за курение в общественных местах налагается штраф до 800 долларов. Растет число фирм и компаний, предпочитающих нанимать работников, которым не нужны перекуры.

Преподаватель. А теперь я зачитаю меры борьбы с курением, предложенные участниками конференции:

1. В рекламах по телевидению необходимо сообщать о вреде курения, почаще меняя содержание рекламы.

2. Больше писать в прессе о вреде курения.

3. Ввести штраф за курение в общественных местах.

4. Усилить антиникотиновое воспитание в учреждениях образования.
5. Врачи должны чаще выступать и рассказывать о вреде курения.

Итак, наша конференция подошла к концу. Благодарю всех участников за плодотворную работу. 

 «Курить или не курить?» Этот вопрос задают себе сотни тысяч людей. Они бросаются от одного способа к другому, от одного совета к другому, от одного врача к другому, чтобы бросить курить. Перепробуют всякого, истратят много, много денег – и всё напрасно. Как курили, так и курят. И мучаются, и болеют, и умирают. Задумайтесь, а стоит ли вообще начинать!
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Курить или не курить – решай сам!

Классный час для 5-7 классов

Подготовила: Говор Татьяна Николаевна, 

педагог-психолог ГУО «Средняя общеобразовательная 

школа № 13 г. Жлобина»,

Цель: ранняя профилактика курения.

Задачи:

· Выработать у подростков негативное отношение к курению;
· Информировать подростков о вредном влиянии никотина на организм человека;
· Формировать умение противостоять давлению сверстников и среды в приобщении к курению.
План-конспект

Введение.

Дорогие ребята, мы собрались сегодня для того, чтобы обсудить тему «Курить – это хорошо или плохо». Рано или поздно каждый из вас столкнется с проблемой : курить или не курить? Вам будут говорить, что курить – это клево: доставляет удовольствие, помогает общению со сверстниками. Противники курения , наоборот, считают, что это вредно, противно и вредит здоровью. Курить или не курить – каждый из вас будет решать сам. И это будет ваш собственный выбор. Но перед тем, как принять решение, нужно узнать немного о курении, взвесить все положительные и отрицательные последствия. 

1. Знакомство.
В группе, где все дети знают друг друга знакомство можно проводить с помощью игры «Я горжусь…». Каждый участник называет свое имя и продолжает предложение «Я горжусь…». Иногда дети стесняются, говорят: «Мне не чем гордиться!». Ведущий должен помочь сформировать мысль : « Скажи, за что тебя мама хвалит? Не может быть, чтобы ты ничего не умел делать! И т.д.». 

2.Ожидания участников.
Детям раздаются маленькие листочки.

- Напишите, пожалуйста, чтобы вы хотели узнать на нашем занятии?.

Потом каждый участник озвучит свои ожидания, а ведущий наклеит их на ватман. Это даст возможность скорректировать план проведения занятия в зависимости от запросов аудитории.

3. Принятие правил работы в группе.
Для того, чтобы наша встреча прошла успешно, нужно, чтобы мы не отвлекались по пустякам, чтобы каждый смог высказать свои мысли, не опасаясь насмешек. Поэтому я предлагаю принять несколько правил:

· Право говорящего.

Каждый, кто говорит по теме имеет, право быть выслушанным до конца. Следующий может говорить тогда, когда его предшественник выразил свою мысль. Иными словами, не перебивать говорящего.

· Правило поднятой руки.
Если вы хотите что-то сказать, то поднимите руку ,и, когда появиться возможность, ведущий даст вам слово.

· Конфиденциальность.
Если кто-то будет рассказывать о себе личную информацию, то мы гарантируем, что не будем ни с кем ее обсуждать. Ведь человек говорил ее нам, а не всему городу.

· Не оценивать.
Каждый человек уникален. Поэтому давайте уважать друг друга и наши личные мнения. Иногда мы считаем себя в праве осуждать и оценивать чужие слова, поступки, привычки («Ты – дурак», «Болван», «Ты не прав»). Если у вас есть особое мнение, не похожее на мнение говорившего, останьтесь при своем мнении, но не осуждайте мнения другого. Давайте принимать людей такими, какие они есть.

· Право ведущего.
Я, как ведущая, могу прервать упражнение или другую деятельность группы, если правила работы не будут соблюдаться, или кто-то будет мешать работе группы.

Правила записываются на ватмане и  принимаются голосованием.

4.Оценка уровня информированности.
- Русский фармаколог И.М. Догель сказал: « Я намерен сегодня говорить о табаке как о прихоти и несчастии человека».

Хорошо ли курить? Да или нет? Если – нет, то почему? Ответы ведущий записывает на ватмане или доске.
Если курить вредно, то почему люди это делают? И почему большинство не могут бросить курить? Ведь знают: курить — здоровью вредить.

Причины записываются на доске или ватмане.
Почему подросток начинает курить? 

Отметьте мотивы, по которым, на ваш взгляд, чаще всего начинают курить подростки:
· от нечего делать
 □   модно

· за компанию
□   любопытство

· успокаивает
□   хочется быть взрослым

· для снятия напряжения             □   помогает похудеть
· поднимает настроение              □   просто так
· баловство
         □   затрудняюсь ответить
Плакат лучше всего подготовить заранее. 

Каждый участник занятия фломастером ставит галочку  около  выбранной причины.  Ведущий обобщает, называет причины, которые, по мнению класса ,приобщают подростков к курению.

Какие проблемы возникают у подростка, который курит?
· в настоящее время
· во взрослой жизни
Примерные ответы:  

	В настоящее время
	Во взрослой жизни

	Проблемы с родителями
Где достать деньги на покупку сигарет
Приходится порой курить тайком
Некоторые девочки осуждают курящих мальчиков. А если эта девочка вам нравится?
Плохо пахнет от одежды, волос
Не разрешают курить в школе, дома
Приходится говорить неправду родителям, куда

дел деньги
	Проблемы со здоровьем
Приходится тратить деньги на покупку

сигарет, следовательно, семья чего-то лишается
Возникают сcоры из-за курения с женой, родственниками
Плохой пример для детей
Плохо пахнет от одежды, волос
Не разрешают курить дома
Раньше времени стареют, болеют, умирают


5.Актуализация проблемы.
Игра «Коробочка». Ведущий держит в руках коробочку и говорит: « То, что лежит в этой коробочке – плохо, нельзя. Сейчас будем ее передавать по кругу. Каждый из вас может сделать с этой коробочкой все, что хочет».


 Потом коробочку передают по кругу. Как обычно в группе есть дети, которые из любопытства посмотрят, что лежит в коробочке. 


Обсуждение: « Что вы чувствовали, когда держали такую коробочку в руках? Многие из вас  знали, что это плохо, нельзя, но все равно посмотрели. Почему?».


Точно так же происходит, когда подростки начинают курить. В большинстве случаев ими движет интерес. Многие подростки, когда пробуют закурить, считают, что всегда могут бросить, когда захотят. Но статистика показывает, что  более  чем у 50 % ребят курение становится вредной привычкой, от которой потом очень тяжело избавиться. Появляется зависимость от табака – постоянное желание закурить. Когда люди бросают курить, то некоторое время чувствуют себя очень плохо.

6.Информационный блок.
Кто из вас знает что такое «табак»? 

Табак – это такое растение, измельченные и высохшие листья которого используют для изготовления сигарет. Родина табака  Америка. В Европу он был привезен в XVI веке Христофором Колумбом. Слово «табак» произошло от названия травы, которая выращивалась в провинции Табако и применялась для курения. Слово «курить» произошло от корневой основы «курь», что обозначает дым, смрад, чад. Основной компонент табака – никотин, названный по имени Жана Нико. Наследство Жана Нико – использование порошка из листьев табака в качестве лекарства (1560 г.).


XVI век – начало распространения табака в России. В это же время накапливаются факты о вредном влиянии табака на организм человека. Начинают жестоко преследовать продавцов табака и курильщиков.


XVII век – введение смертной казни за курение и продажу табака (1634 г.), введение телесных наказаний курильщиков, запрещение ввоза табака в Московское государство. Затем снятие запретов на курение, ввоз, продажу и выращивание табака ( Петр I, 1697 г.).


XVIII век – широкое рапространение табака в России, строительство табачных фабрик.


XIX век – табак становится доступным практически всем слоям населения. Появляются первые признаки  табачной эпидемии.


XX век – борьба с курением не приносит должного эффекта. Курение становится узаконенной формой наркомании.


Давайте посмотрим, почему формируется зависимость от табака?

Состав табачного дыма:

Табачный дым является смесью из различных веществ: никотина, угарного газа СО и маленьких капелек дегтя. 


Никотин представляет собой маслянистую прозрачную жидкость неприятного запаха и вкуса. Он является токсичным веществом и главной причиной пристрастия людей к курению. Пристрастие вызывает табачную токсикоманию. Действие никотина на центральную нервную систему проявляется очень быстро. Полностью из организма никотин и продукты распада выводятся мочой  в течение 10 – 15 часов после курения.


Деготь- это темное клейкое вещество, которое оседает на внутренних стенках легких.


Газ СО – это вредное вещество, проникающее через легкие в кровь. Это приводит  к кислородному голоданию, поскольку при курении в организм попадает меньше кислорода. Это вызывает усталость. Курильщик устает быстрее, чем тот, кто не курит.


Давайте посмотрим как вещества, содержащиеся в табаке воздействуют на организм после курения.

Никотин – при небольшом сроке курения: трясутся руки, учащается сердцебиение, сужение кровеносных сосудов;

При длительном курении – может вызывать сердечно-сосудистые заболевания.

Деготь – кашель , при длительном курении – бронхит, рак горла и легких.

 Угарный газ – ухудшение общего самочувствия или сердечно-сосудистые заболевания.

Итак, мы видим, что курение не такое уж и полезное занятие, но все равно люди курят и продают сигареты.


Я предлагаю вам решить следующую задачу. Саша курит дорогие сигареты с фильтром. Одна пачка стоит 1400 белорусских рублей или 0,64 $ США. Ему нужна одна пачка в день. Курит Саша уже три года. Сколько денег потратит он за месяц, за год и за все время курения? (19, 2 $; 230 $; 8294 $).


Если кто-то тратит деньги, то кто-то их получает. Кому выгодно, чтобы мы тратили деньги на сигареты? (производители, магазины, отдельные продавцы).

Они знают, что их товар всегда будет покупаться, поскольку существует зависимость . С каждой затяжкой тает ваш кошелек и пополняется чей-то. 


Помогать ближнему надо, но не за счет своего здоровья. Пока вы будете наслаждаться табачным дымом, кто-то будет покупать дорогие машины, яхты и дышать чистым воздухом, продлевая свою жизнь и сохраняя здоровье.

- Давайте обсудим, есть ли что-нибудь полезное  в курении? Дети высказывают свои мнения, ведущий записывает их на ватмане.

Плакат «Мифы о курении»:

1. Большинство взрослых и подростков курит. Половина взрослых мужчин и 3/4 женщин не курит. Среди подростков курит не более 50% юношей и 25% девушек. 

2. Курение способствует похудению. Многие полные люди курят и не худеют. Если не хочешь полнеть, то вместо курения лучше избрать другие методы сдерживания веса - ограничения в еде и повышение физической активности.
3. Курение помогает сосредоточиться и лучше работать. Курение сужает сосуды головного мозга, мозг хуже снабжается кислородом и питательными веществами. В результате умственная работоспособность снижается.
4. Курить модно. Сейчас курить не модно. В Соединенных Штатах Америки частота курения за последние 10 лет снизилась в 2 раза. 80% мужчин предпочитают некурящих женщин. Модно выглядеть спортивным, стройным и не курить.
5. Курение успокаивает нервы. Чувство раздражения и напряжения нередко связано у курящего с самой привычкой к курению. Поэтому сигарета, как "соска", его успокаивает. 
6. Курение помогает согреться в холодное время года. В определенной мере да, но чередование воздействия на эмаль зубов холодного воздуха и горячего табачного дыма вызывает появление трещин ней, быструю порчу зубов.
7. Я всегда смогу бросить курить. Только 5% из курящих думают, что курить они будут через 5 лет. 75% из курящих через 5 лет убеждаются, что не могут бросить курить. 
8. Курение не так вредно, как говорят. Эксперты считают, что курение - одна из ведущих причин многих заболеваний и смертности среди взрослого населения, в первую очередь заболеваний сердца и легких. 

- Мы с вами убедились, что бытующие мнения о курении не соответствуют истине, не подтверждаются научными и статистическими данными. Однако, эти «мифы» оказывают влияние на сознание несведущих людей и способствуют формированию вредных привычек.


Мы должны сделать вывод о том, что далеко не всякое суждение, высказываемое большинством, верно. Порой оно является неосознанным оправданием своих вредных привычек. Ведь каждый курильщик знает, что курение вредно, однако пытается обосновать свое пристрастие для себя и окружающих. Таково происхождение «мифов» о курении, алкоголе и других вредных привычках.

7. Приобретение практических навыков.
Курить или не курить – тебе решать самому, но на твое решение будут влиять друзья, семья, реклама.


Обычно могут предложить закурить друзья, с которыми ты общаешься. От такого предложения очень трудно отказаться, потому что это может быть одним из условий твоей принадлежности к группе сверстников. Но если эти ребята твои настоящие друзья, то они будут уважать твоё мнение.


Если курят у тебя  дома, то тогда тоже тяжелее не начать курить, потому что, если люди, которые тебя окружают, курят, это кажется нормальным. Да и реклама побуждает к курению. Хочется быть похожим на любимых кино-героев, на сильных мужчин и привлекательных женщин.


Может случиться, что ты возьмешь сигарету потому, что кто-то будет заставлять тебя это сделать. В таком случае тот человек будет оказывать на тебя давление. Если кто-то оказывает на тебя давление – это значит, что он хочет, чтобы ты поступал не по своему желанию.


Запомните, если вы чего-нибудь не хотите, то всегда можете «нет» и объяснить, почему ты отказываешься.


Способы отказа от предложения закурить:

1. Просто сказать «нет» без объяснения;

2. Отказаться и объяснить причины: «Я занимаюсь спортом. Курение мешает достичь успехов.»; «Я не курю, чтобы от меня не пахло плохо»; «Лучше облизать пепельницу, чем поцеловать курящую девушку»; « не хочу умереть от рака легких» и т.д.;

3. Предложить сделать что-то взамен предлагаемого;

4. Отказаться и уйти;

5. Убежать;

6. «Заезженная пластинка» ( на все уговоры повторять «нет», «не буду»);

7. Проигнорировать предложение;

8. Постараться объединиться с кем-то, придерживающимся твоего мнения;

9. Постараться избегать опасных ситуаций

Ролевая игра

В этом задании нужно будет разыграть сценку в ролях. Приглашаются добровольцы. Им предлагается выбрать роль, которая больше нравиться.

Ситуация № 1
Дима и Сергей договорились идти вместе на дискотеку. Придя на дискотеку, они уви​дели своих одноклассников. Подошли к ним. Ребята закурили и предложили Диме и Сер​гею закурить. Сергей не курит. Как ему отказаться от предложенной сигареты?

Ситуация № 2
Татьяна, Наташа и Лена после школы решили зайти в кафе — мороженое. Сели за столик. Наташа достала пачку сигарет и предложила подругам закурить. Лена не курит. Татьяна курит редко, но сейчас взяла предложенную сигарету. Что делать Лене? Как отка​заться от сигареты?
Ситуация № 3
В некоторых семьях курят родители. Вы много знаете о негативном влиянии курения на здоровье. Вы беспокоитесь о самочувствии и здоровье своих самых близких и родных для вас людей. Что делать? Имеете ли вы право говорить об этом с родителями? Как ска​зать родителям, чтобы они не курили? Какие советы вы бы им могли дать? Чем бы вы им могли помочь?
8. Завершение работы. Получение обратной связи.
Ведущий предлагает участникам заполнить анкету.

Анкета 

1.
Хорошо ли курить? Да или нет?
· если — нет, то почему? (перечислите)
· да.
2. Если курить вредно, то почему люди это делают? И почему большинство не могут бросить курить? Ведь знают: курить — здоровью вредить.
3. Почему подросток начинает курить? Перечислите причины.
4. Какие проблемы возникают у подростка, который курит?
· в настоящее время
· во взрослой жизни
5. Какой способ или метод отказа от курения лучший?

6. Что понравилось в проведении занятия?

7. Что не понравилось в проведении занятия.

8. Оправдались ли ваши ожидания от занятия.

На этом занятие заканчивается. Помните, ребята, у вас всегда есть право выбирать то, что будет полезно для вас и отказываться от того, что может принести вред вашему здоровью. Откройте свой мир увлечений, которые принесут вам новые знания и необходимые для жизни  навыки. 

АГИТАЦИОННО – ХУДОЖЕСТВЕННАЯ ДРАЗНИЛКА ДЛЯ ШКОЛЬНИКОВ.
Действующие лица: 

ученики 6 го класса

Учитель-

 староста- 

пятикласнник Дим а- Солдаткин Дима

Сердце табакура - Хомяков Алексей,

 Сердце некурящего,

 христофор Колумб- Данилин Миша 

 Фармацевт Кастро.

Звучит пнсня А. Пахмутовой «И вновь продолжается бой»

На сцене  Учитель и Староста.

Староста: Ах, учитель мой позвольте

Вас поздравить с исправленьем

всех возможных недостатков

в нашем классе, пятом  «А».

Победили вы блестяще

Подростковые пороки:

Грубость, лень, непослушанье,

Разгильдяйство и обман.

Учитель. 

Да отныне в пятом классе

Воцарилось благочестье.

Дети парами гуляют,

говорят друг другу так:

(Старосте играя)

Вы позволите мне , сударь

Вам по кумполу заехать?

Староста (подыгрывая) Ради бога, но сначала

Разрешите  вас подпнуть!

(Оба смеются)

А какая дисциплина воцарилась на уроках!

Учитель

 А усердие какое

При решении задач!

Даже кажется порою,

Что у буйных пятиклашек

От усердия такого

Из ушей повалит дым!

(оба смеются)

Староста. 

Кстати, чувствуете, что-то

Дымом пахнет?... Не иначе

Кто-то где-то  вычисляет

Здесь какую нидудь дробь!

(Замечает ширму)

Вот и он источник дыма!

Любопытно, любопытно…

(.Открывает ширму)

Ба, учитель, это ж Дима!

С третьей парты у окна!

Чем ты занят тут Димитрий?

Дима 

(попыхивая огромной трубкой)

Я курю табак в затяжку!

Я люблю такое дело

И прошу вас отвалить!

Учитель.

 Прекрати курить немедля!

Неужели ты не знаешь

То. что капля никотина  

Валит  лошадь наповал?

Дима. 

Лошадь мне ничуть не жалко,

Раз она такая дура!

Это ж надо догадаться

 столько яду сразу  сьесть!

Кабы эта ваша лошадь

Пачки две за день курила,

Никогда бы не свалилась 

И жила бы до сих пор!

Староста.

 Но, Дмитрий, происходят в организме изменеья:

Сердце чахнет, печень вянет,

Усыхает пищевод!

Дима.

 Что-то я не ощущаю

Пищевода усыханье.

У меня по пищеводу

Пища ходит хорошо!

Учитель.

Ты не веришь нам , Димитрий?

Дима.

Что я маленький ребенок,

Чепухе различной верить?

Отойдите от меня!

Учитель.

Ах, ты так! Ну чтож посмотрим.

Головой своей ручаюсь,

Что табпк курить ты бросиш, 

Не пройдет и полчаса!

(Старосте) Я прошу вас быстро сбегать

в уголок живой проироды,

Где наглядные пособья сохраняются в шкафу.

Там, на верхней полке, сердце

Человека –табакура

Рядом сердце человека,

Не курившего совсем.

Видеть я хочу пособья!

Староста.

Будет сделано учитель!

(Убегает)

Учитель. (Диме)

Я тебя заставлю бросить этот дьвольский табак!

Дима.

И чего вы привязались,

Будто мыла нализались?

Вы хотите, чтоб я начал запивать табак вином?

Или может вы хотите, 

Чтобы темными ночами

Начал я киоски грабить

И прохожих раздевать?

(Учитель хватается за голову.

Дима хохочет. Входит староста.

Староста.

Разрешите мне представить

Вам наглядные пособья!

Это сердце человека,

Не курившего совсем.

(Музыка. Входит. поет и танцует Сердце некурящего)

Сердце1.

Я сердце человека,

который не курил.

По стадиону бегал,

На лыжах в лес ходил,
Нырял зимою в прорубь.

Любил снежки играть.

А летом ездил в горы 

Вершины покорять!

П-В: Туки-туки, чаки-чак,

Мои клапаны стучат!

Молодые, озорные,

Ни секунды не молчат!

Желудочки в порядке,

Аорта, как часы…

Люблю я физзарядкуц

Совсем не для красы.

Не старец, не калека,

Полно могучих сил,--

Я сердце человека,

Который не курил.

Староста.

А теперь другое сердце,

Человека – табакура!

(В зал) Слабонервных просим выйти,

Кабы не было беды!

Сердце 2.

(Медленно поет и танцует)

Я болею так порою—

Даже клапаны скрипят.

То, как зверь они завоют,

То заплачут, как дитя!

Ах! Ох! Ух! Эх!

У меня в сосудах тромбы

Паразитами висят.

Будто вражеские бомбы

Изнутри взорвать хотят!

АХ1 Ох! Ух! Эх!

Бедный мой митральный клапан

От бессилия поник,

И захныкал и заплакал,

Как беспомощный старик!

Ах! Ох! Ух! Эх!

Я болею, я страдаю.

У меня в аорте рак.

Ах, зачем , ты мой хозяин,

Без ума курил табак?

Ах! Ох! Ух! Эх!

Учитель.

Назначаем испытанье

На выносливость и прочность!

Двум сердам поочередно

Нанесем сейчас удар.

Устоявшее на месте победителем обьявим!

Приготовили орудье!

(Староста поднимает дубину . Крашенная трубочка  из листов ватмана)

Я считаю: раз… два… три!

Староста наносит удар по сердцу1. оно  рад. взвизгивает, подпрыгивает и с улыбкой застывает в реверансе.

Чувствуете, что, скажите?

Сердце 1.

Ощущаю я приливы

Силы, бодрости, стремленья!

А нельзя ли повторить?

Учитель.

Нет достаточно… Продолжим.

Приготовили орудье!

По команде опускаем

Я считаю: раз..два..три!

Дубинка опускается на сердце 2. оно падает, кряхтит, поднимается.

Поделитесь ощущеньем…

Сердце 2.

Ощущаю я желанье прикорнуть в шкафу на полке

И проспать там 40 лет.

Учитель.

в поединке победило

С преимуществом огромным

Это сердце человека,

Не курившего совсем!

Вы свободны! (Провожает сердца)

Староста.

Ну-с , Димитрий,

Посмотревши состязанье,

Ты, надеюсь, сделал вывод,

Что курить нехорошо!

Дима.

Рано радуетесь, что вы!

Я курил, курю и буду

В день курить четыре пачки

И покедова, Гуд бай!

Закрывает ширму. Учитель нервничает.

Староста.

Ах, учитель, опасаюсь,

Победивши сто пороков,

Но споткнувшись на куренье,

Не закуришь ли ты сам?

Учитель.

Никогда! Молчи и сбегай

В уголок живой природы,

Где наглядные пособья сохраняются в шкафу.

Там в углу, за реостатом

Стоит времени машина.

Оботри ее от пыли

И скорей неси сюда!

(Староста убегает.)

«Рано радуетесь…» Посмотрим.

Я приму такие меры,

Что избавлю от куренья

Человечество вообще!

Вбегает староста с зонтиком.

(Учитель и староста 

забираются под зонтик)

Заводи скорее,  друг мой,

Эту чудную машину!

Надо срочно побывать нам 

Лет 500 тому назад.

Вместе. 

Поехали! (Крутят зонтик, танцуют и поют)

Мы катались, кувыркались 

На машине времени.

Там немного тесновато

Шоркались коленями,

Повидали королей:

Карла и Людовика,

Целовались с динозавром—

Экое чудовище!

Были мы у Фараона

Древнего  Египета…

Сколько было сьедено,

Сколько было выпито,

Заболело телмечко!

Извините пребываем

В заказное времечко!

Староста.(Читая вывеску)

1492 год.

Ах, учитель! Мы примчались

В вами заданное время!

Вижу чудное приволье,

вижу реки и поля…

Учитель.

Не шуми –ка ты и спрячься!

А не то нам не удастся

Человечество избавить

От куренья никогда.

(Входит Колумб. Тянет на веревочке оцинкованную ванночку)

Колумб. (поет)

Я Христофор Колумб,

Судно бурлачу к берегу.

Скоро на нем поплыву

Я открывать Америку.

Выпала мне судьба,

Кроме Америки Этой,

Травку найти – табак-

И развести по свету.

Чтобы курили все

Трубки да папиросы,

Чтобы болели все

Раком – туберкулезом.

Чтоб,  помирая в углу,

Каждый курилильщик в истерике

Кричал бы: «Спасибо,  Колумб,

Тебе за табак и Америку!»

Учитель (выбегая с подушкой)

Не бывать тому,  голубчик,

В ход истории вмешаюсь

И вот этой вот подушкой 

Я тебя сейчас прибью!

Чтоб Евразии народы

Табака бы не курили,

Пусть они не знают лучше

Про Америку совсем!

(Бьет Колумба. Колумб падает)

Староста.

Ах, учитель, что ты сделал?

Учитель.

Замолчи! Хватай Колумба,

Отнеси его в кулису

На сьедение волкам!

И запомни, что прибивши 

Одного лишь Христофора,

Может мы 500 Ньютонов

От чахотки сберегли!

(Прячут Колумба)

А теперь скорей вернемся

Мы обратно в наше время,

Чтобы увидеть, как народы 

там живут без табака!

Вместе.

Поехали! (крутят зонт ,поют)

Мы катались,  кувыркались 

На машине времени!

Там немного тесновато,

Шоркались коленями.

Шоркали коленочки,

Шелушили семечки,

А проснулись, оглянулись

В настоящем времечке!

Староста.

Что ж, позвольте вас поздравить!

Вы не только победили

Все возможные пороки

В нашем классе 5 –м «А» 

Но, избавив от куренья

Евразийские народы,

Заслужили Вы по праву

Величавый монумент.

Надо вас отлить…

Учитель.

Из бронзы!

Староста.

И воздвигнуть…

Учитель.

На граните!

Староста.

И усамого подножья…

Учитель.

На века огонь зажечь!

(Оба смеются)

Староста.

Кстати, чувствуете, что-то

Дымом пахнет? Не иначе

Где –то здесь неподалеку

Вечный вам огонь горит?

(Видит ширму) 

Вот и он источник дыма!

Любопытно… Любопытно..(Открывает ширму)

 Ба! Да это снова Дима,

С третьей парты, у окна!

Учитель.

Чем ты занят тут Димитрий?

Дима.

Я курю табак взатяжку.

Я люблю такое дело

И прошу вас отвалить!

Староста.

Ах, учитель успокойтесь!

Вы в лице переменились…

Учитель.

Заводи скорей машину:

Отправляемся в поход!

На этот раз помчимся

Мы в другую сторону!

Надо в будущее сьездить

И спросить там у потомков,

Как они борьбу с куреньем

В светлом будущем ведут!

Вместе.

Поехали.

Крутят зонт, тляшут, поют.

Ах вы, сени, мои сени,

Сени мои,  сеночки!

До чего летать приятно

В будущее времечко!

Там картошки будто дыни,
Ну а дыня как лимон.

Там работают на тыщу—

Получают миллион!

Мы летели, песни пели,

Кушали вареннички.

А проснулись, оглянулись:

Будущее времечко!

Староста (из под зонта)

2492 год.

Вот, учитель, прилетели

Мы в указанное время!

Учитель.

Хорошо, но лучше спрячься:

Кто – то,  кажется идет!

Музыка. Входит фармацевт Кастро

Кастро.

Я фармацевт Кастро

Шагаю в свою аптеку.

Буду делать лекарства,

Чтобы помочь человеку –

Чтобы не кашлял он,

Чтобы не температурил,

Буду изготовлять

Всяческие микстуры.

Однако мне счастья нет,

Мучаюсь я и страдаю.

Вот уже 200 лет

Никто на земле не  хворает.

И для чего же я

Шагаю в аптеку на службу,

Раз получается так,

Что я никому не нужен?

Учитель.

Эй, постойте –ка, любезный!

Староста.

Не спешитк!

Учитель.

Подойдите!

Староста.

Есть у нас нужда в лекарстве!

Учитель.

Очень сильная нужда!

Кастро.

Кто вы,  милые созданья?

Учитель.

Я вам буду как пробабка.

Староста.

Ну а я тогда пратетя.

Вместе.

Мы из прошлого пришли!

Учитель.

Там,в потьме веков кромешной

Мальчик Дима, с третьей парты,

Так страдает, так страдает

От куренья табака!

Дима.

(показавшись над ширмой)

Что жвы врете-то, учитель!

Здесь во тьме веков кромешной

Ни фига я не страдаю!

Староста(замахнувшись)

Ну-ка быстро скройся с глаз!

Кастро.

Привыканье к никотину

Мы давно искоренили,

С той поры, как от недуга

Средство верное нашли.

Учитель.

Ради бога, расскажите

Нам об этом чудном средстве!

Кастро.

Что ж, извольте, запишите,

Продиктую, так и быть.

Диктует, учитель пишет.

Эх ты, дурак,

Ку-ришь та-бак,

Спички воруешь,

Дома не ночуешь!

Учитель.

Но ведь это же дразнилка

Всем знакомая с пеленок!

Староста.

Пустяковые стишата.!

Кастро.

Не спешите осуждать!

Ведь дразнилка есть по сукти

Психотропное лекарство.

При умелом примененье

Чудеса творит она!

Музыка Кастро продолжает

рассказ, который иллюстрирует балет.

Кастро.

Шесть веков страдали люди

Дымокуренной привычкой.

Ничего не помогало:

Ни таблетки, ни гипноз.

И тогда обьединились

Все, кому табак противен,

И дразнилку разучили

Наизусть и назубок!

А потом они поклялись

До последней капли крови

День и ночь бросать курящим

В лица гневные чслова.

Поет с частью балета.

Эх ты, дурак,

Ку-ришь та-бак,

Спички воруешь,

Дома не ночуешь!

(Рассказывая)

Заметались, вздыбя руки,

все курильщики планеты.

Умоляли не дразнить их!

Умоляли пощадить!

Но напрасны были мольбы,

И могучая дразнилка

Ихпоганую привычку

Сокрушила навсегда!

(Балет  заканчивается.

 Учитель и староста аплодируют) 

Учитель.

Превосходно! Браво! Браво!

Результаты впечатляют,

Но сомнение берет.

Вы считаете дразнилка

Нам поможет?

Кастро.

Непременно.

Я настолько в это верю,

Что отправляюсь с вами в путь!.

Все Ура!

(Встают под зонт, поют, танцуют)

Веники-помелики,

Помелики-венички,

Попляшите-подметите

Нам машину времечка.

Шелуху от семечек.

Ни к чему нам шелуха

В настоящем времечке!

Староста.

Ах, учитель, поздравляю

Вас с великою удачей

Мы порок искореним!

так давайте, прочитаем

эту дивную дразнилку- 

Чудодейственное средство

От куренья табака! Итак…

Кастро.

Господа! Но прежде надо

Всем, кому  табак противен,

Стать единою семьею

И дразнилку разучить.

И прошу сидящих в зале

Всех противников куренья

Повторить за мной тихонько

Эти дивные слова…

(Разучивает дразнилку с залом)

А теперь как можно громче,

Так , чтоб стены задрожали!

Приготовились,  ребята

Я считаю: Раз, два, три!

(Дирижирует, зал дразнится,

Ширма падает)

Дима.

Это что еще за речи?!

Дураком меня назвали,

А ведь я по всем приметам

Абсолютный хорошист!

И ночую только дома!

С зажигалкою в кармане!

Так, что эти ваши спички

Не нужны мне ни фига!

Кастро (залу) Раз… Два…Три…

Зал дразнится. Дима чуть не плачет.

Дима.

Ну чего вы привязались,

Будто мыла нализались?

Я же вас не заставляю,

Сам тихонечко дымлю.

Если снова обраветесь,

Я вам твердо обещаю,

Что отправлюсь к прокурору

И нажалуюсь на вас! (Рыдает)

Кастро.

Замечательное действо

Демонстрирует лекарство!

После следующей дразнилки 

Он откажется курить!

(Залу)Приготовились!

Дима (падая на колени)

Умоляю, пощадите!

Я клянусь вам, что отныне

Весь табак—мой злейший враг!

Лучше буду я ребята

В разных девочек влюбляться

(Достает шоколадку)

И дарить им шоколадки,

И стихи для них писать!

Учитель.

Остается лишь поздравить

Диму с чудным избавленьем

От жестокого недуга

Аплодируем,  друзья! 

ОПЫТ РАБОТЫ БИБЛИОТЕК КИРОВСКОЙ ОБЛАСТИ ПО ПРОПАГАНДЕ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ http://www.herzenlib.ru/cbs/metod/detail.php?CODE=2012_cbs_opit_rabot_bibl_zozh
МЫ - ПРОТИВ КУРЕНИЯ
Познавательно-конкурсная программа
Оформление: плакаты с изображением скелета с сигаретой, на сцене поставлена трибуна.
Реквизит: весы (символические); карточки с заданиями к кон​курсам.
1-й ВЕДУЩИЙ. Добрый вечер!
2-й ВЕДУЩИЙ. Здравствуйте, дорогие друзья! Сегодня мы с ва​ми собрались здесь, чтобы выразить свое отношение к одной из ос​новных проблем нашего века — курению.
1-й ВЕДУЩИЙ. И для начала проведем диспут. Я прошу коман​ды подняться на сцену. Им было дано домашнее задание: 10 класс должен был найти плюсовые стороны курения (если такие есть), а 9 класс — минусовые стороны.
2-й ВЕДУЩИЙ. А чтобы было наглядно видно, чего больше плю​совых или минусовых сторон мы приготовили «весы». И в какую сторону они перевесят, вы увидите сами.
1-й ВЕДУЩИЙ. Итак, начнем. А начнем мы, я так думаю, с отри​цательных сторон курения. Слово предоставляется 9 классу.
В ходе диспута на «весы» кладутся фишки белого и черного цвета.
2-й ВЕДУЩИЙ. Все вы наглядно увидели, что курение — это зло, что никакая причина не может оправдать того, кто курит.
1-й ВЕДУЩИЙ. А подвести итог этого диспута я предлагаю фельдшеру нашей школы. Ведь кто, как ни медицинский работник, знает, к чему приводит эта дурная привычка.
2-й ВЕДУЩИЙ. Спасибо за информация. А теперь небольшой экскурс в историю.
1-й ВЕДУЩИЙ. Курение табака возникло еще в глубокой древно​сти. В Европу .табак попал из Америки, где побывал мореплаватель Христофор Колумб. Высадившись на незнакомый берег, Колумб и его спутники увидели, что туземцы — взрослые и дети держали в ру​ках дымящиеся пучки тлеющих листьев неизвестного европейцам
растения. Выяснили, что «дикари» традиционно используют листья для частого вдыхания дыма. Туземцы предлагали путешественникам покурить и воспринимали отказ как проявление враждебности и не​доверия. Возвращаясь в Европу, Колумб захватил с собой несколько кип сушеных листьев «табакко» и нескольких курильщиков. Он рас​считывал развлечь своих соотечественников невиданной экзотикой.
2-й ВЕДУЩИЙ. Так и случилось: краснолицые «дикари», укра​шенные перьями и пускающие дым изо рта, поразили весь испан​ский 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 фамилии Нико произошло слово «никотин» — так называют основной компонент табака, са​мый ядовитый.
1-й ВЕДУЩИЙ. Постепенно курение стало «путешествовать» по Европе, дошло до России, но активного распространения не полу​чило, пока царевич Петр Алексеевич, постоянно общавшийся с чу​жеземцами, не научился курить. А потом он стал царем и начал, как известно, вводить в России «европейские» порядки, в том числе и пропаганду курения. При Петре I в России появились первые табач​ные фабрики. Курение распространилось по всей стране. Тогда еще никто не знал, насколько опасна эта привычка. А теперь проверим, что знаете вы. (За правильный ответ команде присуждается очко.)
1).
Родина табака:
а)
Южная Америка*
б)
Южная Африка
в)
Австралия
2).  Колумб в 1492 году высадился на побережье Кубы и увидел аборигенов с дымящейся травой, употребляемой для куре​ния, которую они называли:
а)
папиросо
б)
сигаро*
в)
самокруто
3).
Кто обнаружил в табаке никотин?
а)
Жан Нико*
б)
Жан Жак Руссо
в)
Жан Поль Бельмондо
4).   Екатерина Медичи использовала табак как лекарственное средство от...
а)
насморка
б)
мигрени*
в)
простуды
5).   В какой стране табак в XVI веке был объявлен «забавой дьявола»:
а)
в Италии
б)
в Испании*
в)
в Бразилии
6).   Книга, написанная английским королем Яковом I в 1604 году называется...
а)
«О вреде курения»
б)
«О пользе табака»*
в)
«Об истории трубки»
7).
Кого называют «курильщиками поневоле»?
а)
тех, кто находится в обществе курящих*
б)
тех, кого заставляют курить принудительно
в)
тех, кто курит в тюрьме
1-й ВЕДУЩИЙ. Переходим к следующей части нашей програм​мы: «Этикет говорит — нет».
2-й ВЕДУЩИЙ. 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.
1-й ВЕДУЩИЙ. Если бы кто-то вздумал закурить за столом или в танцевальном зале, такого гостя перестали бы принимать. Курить в гостиной при дамах было просто непозволительно: в курительной комнате, разумеется, находились только мужчины. Курящая жен​щина была такой же редкостью, как сказочная Баба Яга. Даже ку​рение на улице считалось неприличным.
2-й ВЕДУЩИЙ. Продолжая тему, попробуйте сделать антире​кламу курению. Придумайте четверостишия на заданные рифмы:
1) «зря — нельзя — бросай — меняй»;

      «вред — бред — табак — рак»;

4).   Екатерина Медичи использовала табак как лекарственное средство от...
а)
насморка
б)
мигрени*
в)
простуды
5).   В какой стране табак в XVI веке был объявлен «забавой дьявола»:
а)
в Италии
б)
в Испании*
в)
в Бразилии
6).   Книга, написанная английским королем Яковом I в 1604 году называется...
а)
«О вреде курения»
б)
«О пользе табака»*
в)
«Об истории трубки»
7).
Кого называют «курильщиками поневоле»?
а)
тех, кто находится в обществе курящих*
б)
тех, кого заставляют курить принудительно
в)
тех, кто курит в тюрьме
1-й ВЕДУЩИЙ. Переходим к следующей части нашей програм​мы: «Этикет говорит — нет».
2-й ВЕДУЩИЙ. 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.
1-й ВЕДУЩИЙ. Если бы кто-то вздумал закурить за столом или в танцевальном зале, такого гостя перестали бы принимать. Курить в гостиной при дамах было просто непозволительно: в курительной комнате, разумеется, находились только мужчины. Курящая жен​щина была такой же редкостью, как сказочная Баба Яга. Даже ку​рение на улице считалось неприличным.
2-й ВЕДУЩИЙ. Продолжая тему, попробуйте сделать антире​кламу курению. Придумайте четверостишия на заданные рифмы:
1. «зря — нельзя — бросай — меняй»;

 2.  «вред — бред — табак — рак»;

3. «курить — вредить — береги — беги»;
4. «сигареты — конфеты — будешь — не забудешь».
(Команды зачитывают четверостишия, за наиболее удачные присуждаются очки.)
1-й ВЕДУЩИЙ. Спасибо за столь прекрасную антирекламу.
2-й ВЕДУЩИЙ. Сейчас многие начинают курить, но знаете ли вы, к чему это приводит? Например, у юноши под воздействием никотина замедляется рост и развитие некоторых органов.
Вдыхание дыма в легкие приводит к бронхитам, создает опас​ность пневмонии, повышает вероятность раковых заболеваний. Ку​рение поражает сердечно-сосудистую и эндокринную системы, ор​ганы пищеварения, дыхания и этот список можно продолжить.
1-й ВЕДУЩИЙ. Продолжите всем известную фразу: «Минздрав предупреждает....» (Команды выполняют задание.)
2-й ВЕДУЩИЙ. С табачным зельем в давние времена велась же​стокая борьба. В конце XVI столетия в Англии за курение казнили, а головы казненных с трубкой во рту выставляли на площади. Французский король Людовик XIII издал специальный указ о том, что лишь аптекарям разрешается продавать табак, как лечебное средство.
1-й ВЕДУЩИЙ. В Турции курильщиков сажали на кол. В Ита​лии, в назидание потомству, пятеро монахов, уличенных в курении, были заживо замурованы в монастырской стене. В Англии по ука​зу Елизаветы I курильщиков приравнивали к ворам и водили по улицам с веревкой на шее.
2-й ВЕДУЩИЙ. В России в царствование Михаила Федоровича, уличенных в первый раз наказывали палочными ударами, во вто​рой — отрезанием носа или ушей. А что знают наши команды, мы сейчас проверим.
1. В XIX веке в Петербурге запрещалось курить на улице. На​рушителей порядка строго штрафовали. Кто выступал ини​циатором запрета на курение?
а)
медики
б)
пожарные*
в)
церковь
2. При каком царе за курение «дьявольского зелья» в России секли кнутом, рвали ноздри и сылали в Сибирь?
а)
при Петре I
б)
при царе Михаиле Федоровиче
в)
при царе Алексее Михайловиче*
3.
В школах Китая юного курильщика ожидает изнуритель​ное наказание. Какое же?
а)
тренировка на велотренажере*
б)
бег на 1,5 км.
в)
мытье полов в школе
4.
Широко ведется борьба с курением в Болгарии. Какие про​фессии там объявлены «профессиями некурящих»?
а)
учителей и медиков*
б)
пожарных и милиционеров
в)
егерей и подводников
5.
В 1934 году во французском городе Ницца компания молодежи устроила соревнования — кто выкурит больше папи​рос! Двое «победителей» не смогли получить приз, т. к. скон​чались, выкурив...
а)
40 папирос

б)
50 папирос

в)
60 папирос*

(Команда, ответившая первой правильно, получает очко за ответ.)
1-й ВЕДУЩИЙ. В наше время таких жестоких наказаний, как ра​ньше, нет. Но задумайтесь! Если никотин, содержащийся в одной сигарете, ввести человеку внутривенно, он умрет мгновенно. Поэ​тому, я говорю: «Хочешь жить — бросай курить!»
2-й ВЕДУЩИЙ. С табаком мы встречаемся на каждом шагу: ды​мят на улице, дома, в общественных местах. Любимое место маль​чиков и девочек — это школьный туалет, где они покуривают тайком.
1-й ВЕДУЩИЙ. Мальчики считают шиком, когда с независи​мым, как им кажется, «взрослым» видом они проходят по улице с сигаретой в зубах. Такому юноше кажется, что он похож на «круто​го парня» без комплексов, которого ничего не волнует.

2-й ВЕДУЩИЙ. Предлагаем вам нарисовать плакаты на тему «Хо​чешь жить — бросай курить». А вот где вы их рыазместите и, соот​ветственно, с каким уклоном плакат должен быть, мы сейчас узна​ем:
1. В роддоме для будущих мам.

2. Для курильщиков в школьном туалете.

3. Для курящих пассажиров.

4. Для детей детского сада.

(Игроки вытягивают задание и рисуют плакат.)
1-й ВЕДУЩИЙ. Лучший способ избавления от курения это ни​когда не начинать курить.
2-й ВЕДУЩИЙ. Ну, а если уж вы начали курить, вам нужно оста​новиться и призадуматься.
Способность бросить вредную привычку зависит от вашей со​бранности, воли. Надо быть упорным и настойчивым. Начать ку​рить легче, чем отказаться от курения. Так давайте же не начинать курить: давайте беречь здоровье — свое и близких.
1-й ВЕДУЩИЙ. И как советуют психологи, спокойно проходите мимо табачных прилавков, а на предложение знакомого или знако​мой закурить, спокойно и уверенно отвечайте: «Спасибо, не курю!»
В конце познавательно-конкурсной программы звучит песня в исполнении участников на мелодию песни «Московские окна».
Вместе мы борьбу начать должны,
Вместе дружно «нет» сказать должны,
Что куренье — это яд, что куренье — это враг,
Что погубит юных всех ребят!
Вы бросайте все, друзья, курить!
Можно классно жизнь свою прожить!
Спорт, искусство и кружки, шоу — для души,
Лишь навстречу им ты поспеши.
Очень рады будем мы за тех,
Кто поймет: куренье — это вред!
И с сегодняшнего дня
Скажет он себе «Нельзя»!
И прекрасной станет вся Земля.

ОПЫТ РАБОТЫ БИБЛИОТЕК ГОРОДА БАТАЙСКА
ВЫСТАВКА-ДИАЛОГ 
«ЖИЗНЬ СТОИТ ТОГО, ЧТОБЫ ЖИТЬ»
Выставка-диалог «Жизнь стоит того, чтобы жить» относится к тематическим, многоаспектным, интерактивным книжным выставкам, т.е. происходит многостороннее раскрытие проблемы. 
Наша выставка – это заочный разговор между читателями и библиотекарями. Читатели задают вопросы, а мы отвечаем на них с помощью книг. Отдельные книги на выставке маркированы с помощью цветных закладок «Это интересно».

Цель выставки: 
·                 Объяснить значение некоторых терминов касающихся здорового образа жизни; познакомить с интересными материалами, раскрывающими их содержание. 
·                 Профилактика пагубной зависимости у детей и молодежи. Снижение вероятности вовлечения подростков в экспериментирование с наркотиками, табаком, алкоголем.

Оформление: На двух рядом стоящих стеллажах располагаются книги и статьи по следующему принципу: 
1-й стеллаж - «Охотники за здоровьем»  - представлены материалы о пагубных пристрастиях. На полках   размещена информация о 3 «болезнях образа жизни», даны определения этим понятиям. 
2-й стеллаж – «Ключи жизни» - представлена возможная альтернатива этим злоупотреблениям. Раскрываются составляющие здорового образа жизни. 
Все полки дополнены памятками и информационными листами, которые можно использовать в качестве раздаточного материала.

Новаторство: Возможность связать воедино издания из различных разделов фонда, прицельно и глубоко раскрыть его по этой теме, а также нетрадиционная форма оформления представленного материала.

Подготовительная работа: За 2 недели до оформления рядом с кафедрой выдачи было вывешено объявление- обращение к читателям: 
Уважаемый читатель! 
Вас волнуют многие вопросы, на которые вы не можете сами ответить? ВИЧ, наркомания, алкоголизм… Об этом и многом другом Вам поможет узнать книжная выставка «Жизнь стоит того, чтобы жить». 
Вы можете письменно, не указывая своего имени, задать вопросы, интересующие Вас. Мы постараемся найти на них ответы в книгах и журналах. 
Рядом стоит пластиковый контейнер, куда читатели опускают записки с вопросами.

Эффективность работы выставки: Наглядность и необычность оформления привлекало внимание. Выставка пользовалась спросом у всех категорий читателей. В анкетировании приняло участие 42 подростка и 37 взрослых.

Реклама выставки: индивидуальные и массовые беседы с читателями; краткий рекомендательный обзор у выставки; электронная презентация.

Целевые группы: 
• школьники общеобразовательных школ; 
• воспитанники детских домов и социальных приютов; 
• родители; 
• педагоги, воспитатели, социальные педагоги и другие специалисты; 
• руководители  отделов социальной защиты, сферы образования и т.д.

В работе выставки можно выделить несколько направлений: 
1. Работа со взрослыми: 
• анкетирование для родителей "Отведем беду"; 
• опрос «Спорт – это…( дайте определение); 
•выпуск информационных листков "Знать, чтобы уберечь"; 
• памятка  «Признаки наркомании у подростков»

2. Работа с детьми и подростками: 
• анкетирование для подростков "Увлечение, которое убивает"; 
• опрос «Спорт – это…( дайте определение); 
• выпуск информационного буклета «Вся правда о никотиновой зависимости» 
•  памятка « Как ответить «нет» на предложение выпить» 
• информационный буклет «Где заняться спортом в Батайске»

Формы работы с выставкой: 
• массовые; 
• индивидуальные; 
• наглядные; 
• информационные.

ВЫСТАВКА-ДИАЛОГ 
«ЖИЗНЬ СТОИТ ТОГО, ЧТОБЫ ЖИТЬ»
Цитата: 
«Подобно тому, 
как бывает болезнь тела, 
бывает также болезнь образа жизни» 
Демокрит

1-й стеллаж 
«Охотники за здоровьем»
DКурение — вдыхание дыма некоторых тлеющих растительных продуктов. Одна из наиболее распространенных форм вредных бытовых привычек. При курении табака к нему быстро развивается влечение. Под влиянием хронического воздействия содержащегося в табаке никотина повреждается зубная эмаль, возникают общие вегетативные нарушения, развиваются гастриты, язвенная болезнь. Помимо никотина табачный дым содержит другие вредные (в том числе канцерогенные) вещества. Установлена связь курения с возникновением рака не только легких, но и губы, полости рта, трахеи. Курение вредно отражается также на здоровье окружающих. Особенно вредно курение при беременности. У злостных курильщиков развивается хроническое отравление: кашель с мокротой, снижение памяти и работоспособности.

Обращение: 
"Жизнь или смерть? Сделай свой выбор!"

Информационный буклет 
«Вся правда о никотиновой зависимости»
Первая стадия - бытовое курение. Человек курит вначале эпизодически - 1-2 сигареты в неделю, в зависимости от ситуации. Затем возникает ежедневное курение до 3-5 сигарет в день. Курильщику кажется, что его работоспособность повышается, улучшается самочувствие.

Вторая стадия - привычное курение. Появляется навязчивое желание курить. Возникает зависимость от курения. В этой стадии ухудшается самочувствие: появляются головные боли, раздражительность, нарушается сон, повышается утомляемость. 
Третья стадия - пристрастное курение. Зависимость носит физический характер. Возникает неодолимое желание курить. Развивается тяжелая абстиненция. Появляется привычка курить натощак, сразу после еды, нередко ночью. 
• У того, кто начал курить в возрасте 15 лет, риск смертности от рака легких увеличивается по сравнению с теми, кто начал курить после 25 лет (у мужчин - в 3,5 раза, у женщин - в 2,4 раза). 
• В России средняя продолжительность жизни мужчины на 14 лет, а у женщины на 9 лет меньше, чем у мужчин и женщин в Финляндии. 
• В России только 50 % молодых людей доживут до 60 лет, тогда как в Великобритании - 90 %. 
• Смертность от заболеваний сердечно-сосудистой системы среди русских мужчин в возрасте от 45 до 74 лет в 4 раза выше, чем у французов, и в 3 раза больше, чем у итальянцев. 
• Курение является причиной 32 % смертей среди мужчин в Карелии. 
• 50 % курильщиков в развитых странах умрут от болезней, вызванных курением. Это рак легких, заболевания дыхательной и сердечно-сосудистой систем. 
• В России 70 % мужчин и 33 % женщин курят, в США - 27 % курящих мужчин и 23 % - курящих женщин.

Представленные на полке книги и статьи 
по курению :
1.              Жебит, М. Табачная независимость [Текст]/Мария Жебит// Росс. газ. – 2010. – 1 июня. – С. 5. 
2.              Морозов, Г.В. Курение как "фактор риска" [Текст]/ Г. В. Морозов, И. В. Стрельчук. - М.: Знание, 1983. - 96 с. : ил 
3.              Краснопольская, И. Унесенные дымом [Текст] /Ирина Краснопольская // Росс. газ. -2010. – 5 февр. – С. 7. 
4.              Радбиль, О. С. Курение [Текст]/ О. С. Радбиль, Ю. М. Комаров. - М. : Медицина, 1988. - 157,[2] с. 
5.              Титов, В. Дым отечества [Текст] / В. Титов // Росс. газ. – 2007. – 3 авг. – С. 9. 
6.              Шапошникова, А. Никотиновый нигилизм губит нацию [Текст]/ А. Шапошникова // Росс. газ. – 2008. – 23 апр. – С. 11. 
7.              Шпаков, А.О. Алкоголизм. Наркомания. Токсикомания. Курение. Природные и бытовые яды [Текст] : справ. для родителей и детей / Александр Шпаков. - СПб. : Зенит, 2000. - 363 с.

 

DАлкоголизм - заболевание, вызываемое систематическим употреблением спиртных напитков, характеризующееся влечением к ним, приводящее к психическим и физическим расстройствам и нарушающие социальные отношения лица, страдающегося этим заболеванием.

Информационный лист для родителей 
"Знать, чтобы уберечь" 
ВЫ МОЖЕТЕ СПРОВОЦИРОВАТЬ СВОИХ ДЕТЕЙ К УПОТРЕБЛЕНИЮ АЛКОГОЛЯ И НАРКОТИКОВ, ЕСЛИ:

O     Никогда не сидите за совместной трапезой всей семьей. 
O     Никогда не организуете семейные поездки (еженедельно, ежемесячно, ежегодно), которых дети ждали бы с нетерпением, как семейной встречи. 
O     Говорите с детьми, не слушая их. 
O     Наказываете детей в присутствии других и никогда не хвалите их, чтобы подкрепить их хорошее поведение. 
O     Всегда решаете проблемы ваших детей и /или принимаете решения за них. 
O     Возложили ответственность за нравственное и духовное обучение детей на школу. 
O     Никогда не позволяете своим детям испытывать холод, усталость, разочарование и т.д. 
O     Угрожаете своим детям наказанием. 
O     Всегда помогаете ему выпутываться из сложных ситуаций и не способствуете тому, чтобы он принимал ответственность на себя. 
O     Не поощряете детей к выражению своих чувств (высказыванию своих эмоций), например, злости, грусти, страха и т.д. 
O     Чрезмерно опекаете и не учите их значению слова “последствия”. 
O     Заставляете детей чувствовать, что их ошибки – это непоправимые грехи. 
O     Никогда не доверяете своим детям

 

Памятка для подростков 
«Как ответить «нет» на предложение выпить»

Под давлением обстоятельств бывает трудно отказаться от того, чтобы выпить. Если вы выпиваете предложенное, вы этим действием одобряете такое же поведение окружающих вас людей. Некоторым людям такая поддержка необходима. Поэтому они могут быть настойчивыми, предлагая вам выпить  и потом поощряя вас пить еще и еще. Могут потребоваться немалые усилия, чтобы сказать «нет». Попробуйте некоторые из предлагаемых вариантов ответов, чтобы понять, какой из них вам удобнее всего использовать. 
[image: image61.jpg]




Нет, спасибо, я пытаюсь сбросить вес. 
Не исключено, что отказываясь выпить, вы можете потерять «друзей». Вопрос в том, а нужны ли вам такие друзья?
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Нет, спасибо, я сейчас тренируюсь. 
[image: image59.jpg]




Нет, спасибо, мне не нужны лишни калории. 
[image: image58.jpg]




Нет, спасибо, я себя плохо чувствую после выпивки. 
[image: image57.jpg]




Нет, спасибо, я за рулем. 
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Нет, спасибо, я должен еще встретиться с другом. 
[image: image55.jpg]




Нет, спасибо, мне завтра рано вставать. 
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Нет, спасибо, я хочу сохранить ясную голову. 
[image: image53.jpg]




Нет, спасибо, мне не нравится вкус спиртного. 
[image: image52.jpg]




Нет, спасибо, это не для меня. 
[image: image51.jpg]




Нет, спасибо, мне не нравится спиртное. 



Нет, спасибо, я не пью. 

Представленные на полке книги и статьи 
по алкоголизму: 
1.              Алкоголизм. Хитрости и тонкости [Текст] – М.: Новый издательский дом,  2004. – 352 с. 
2.              Анисимов, Л.Н. Профилактика пьянства, алкоголизм и наркомания среди молодежи [Текст] /Л.Н. Анисимова. – М.: Юрид. лит., 1988. -  176 с. 
3.              Кун, С. Как уберечь детей от наркотиков и алкоголя [Текст] / С. Кун, С. Шварцвельдер, У. Уилсон ; [ пер. с англ. А. П. Пономарева]. - М. : Рипол Классик, 2004. - 192 с. 
4.              Мельников, А.В. Алкоголизм [Текст] / А.В. Мельников. -  М.: Познавательная книга плюс, 2001. – 192 с. 
5.              Минко, А.И.  Алкогольная болезнь. Новейший справочник [Текст] / А.И. Минко, И.В. Линский. - М. : Эксмо, 2004. – 255 с. 
6.              Профилактика наркомании и алкоголизма [Текст] : учебное пособие / Н. А. Сирота, В. М. Ялтонский. - 3-е изд., стер. - М. : Академия, 2008. - 176 с.

 

DНаркомания - наркологическая зависимость 
заболевание, которое выражается в том, что 
жизнедеятельность организма поддерживается на 
определенном уровне только при условии постоянного 
применения наркотических веществ, и ведет к глубокому истощению физических и психических функций

Токсикомания - это злоупотребление теми веществами, которые не входят в список наркотиков. Это различные химические, биологические, лекарственные вещества, которые вызывают привыкание и зависимость. 
Потребление токсических средств точно так же влияет на внешний вид человека, ведет к преждевременному старению, влияет на здоровье, снижает продолжительность его жизни. Потребление средств бытовой химии часто переходит в отравление. При употреблении токсичных веществ ослабляется воля, меняется характер в худшую сторону, гибнут способности к творчеству, и человек оказывается на обочине жизни.

Обращение: 
Ты думаешь, тебе нужны наркотики? 
Нет, это наркотикам нужен ты! 
Наркотикам нужны рабы, 
они подчиняют себе человека полностью, 
и их власть очень сильна.

Памятка для родителей 
«Признаки наркомании у подростков»
Существует множество признаков, по которым внимательные родители могут догадаться, что их ребенок начал принимать наркотики. К сожалению, взрослые либо совсем не замечают их, либо, понимая, что с их чадом что-то не то, не допускают мысли о наркотиках.  Между тем даже один, а тем более несколько перечисленных ниже симптомов должны насторожить родителей: 
O     Резко расширенные или резко суженные зрачки; 
O     Обильное слюноотделение, кашель, рвота, бледность; 
O     Раздражение кожи под носом, выделения из носа, кровотечения; 
O     Бессонница, повышенная утомляемость; 
O     Внезапное нарушение координации движений; 
O     Заметные следы от инъекций по ходу вен предплечья, локтевых сгибах, кистей, стоп; 
O     Потеря аппетита, похудание; 
O     Внезапная смена компании, друзей; 
O     Часто исчезает из дома, очень замкнут, избегает встреч с родителями; 
O     Внезапный интерес к фармакологии; 
O     Беспричинные перепады настроения с депрессией, немотивированной агрессивностью, 
O     Постоянная нужда в деньгах; 
O     Активен ночью, а днем спит; 
O     Прогулы в школе, резкое ухудшение поведения, безразличие к внешнему виду; 
O     Полная утрата прежних интересов.

 

Представленные на полке книги и статьи 
по наркомании:
1.              Комиссаров, Б. Г. Подросток и наркотики. Выбери жизнь! [Текст] / Б. Г. Комиссаров. - Ростов н/Д. : Феникс, 2001. - 126 с. 
2.              Комиссаров, Б. Г. SOS: наркомания [Текст] / Борис Григорьевич Комиссаров.  - Ростов н/Д : Феникс, 2000. - 318 с. 
3.              Профилактика наркологической зависимости у детей и молодежи [Текст] : учебное пособие / З. В. Коробкина, В. А. Попов. - 2-е изд., испр. - М. : Академия, 2004. - 192 с. 
4.              Рожков, М. И. Профилактика наркомании у подростков [Текст] : учеб.-метод. пособие / М. И. Рожков, М. А. Ковальчук. - М. : Владос, 2004. - 142 с. 
5.              Сердюкова, Н. Б. Наркотики и наркомания [Текст] : для врачей, педагогов и родителей / Н. Б. Сердюкова. - Ростов н/Д. : Феникс, 2000. - 249 с. 
6.              Сердюкова, Н.Б. Наркотики и наркомания [Текст] : для врачей, педагогов и родителей / Н. Б. Сердюкова. - Ростов н/Д : Феникс, 2000. - 252 с. 
7.              Отвагина, Т. В. Стоп! Наркотик [Текст] / Т. В. Отвагина. - Ростов н/Д. : Феникс, 2005. – 246 с.

 

2-й стеллаж 
«Ключи» жизни
Здоровый образ жизни – (ЗОЖ) — образ жизни отдельного человека с целью профилактики болезней и укрепления здоровья. 
Здоровый образ жизни — это активное участие в трудовой, общественной, семейно-бытовой, досуговой формах жизнедеятельности человека и… красота – красота восприятия окружающего мира, красота человеческих отношений. 
Ниже на полках представлена информация о  составляющих здорового образа жизни: 
Cдвижения: физически активная жизнь, спорт 
Cзакаливание; 
Cгигиена организма: соблюдение правил личной и общественной гигиены, 
Cплодотворная работа, труд; 
Cхобби; 
Cразвитие позитивного взгляда на жизнь.

 

Спорт - универсальный и абсолютно надежный способ укрепления здоровья и увеличения долголетия.

Спорт - это жизнь, 
это движение, 
это здоровье!

(На полке размещены листы-опросники с просьбой написать свое определение слову СПОРТ, какие ассоциации возникают) 
Приводим некоторые высказывания читателей: 
*Спорт - это неотъемлемая часть каждого из нас. 
*Спорт - это то, что приносит радость и удовольствие (если человек занимается им добровольно). 
*Спорт - это способ самовыражения, способ достигнуть определённых вершин и целей! 
*Спорт - это некий отдельный мир. 
*Спорт - классное настроение и масса положительных эмоций. 
*Спорт – красивая фигура. 
*Спорт – надежный помощник в жизни.

Информационный буклет 
Где заняться спортом в Батайске 
Юноши и девушки! 
Избавьтесь от скуки и желания побродить с баночкой пива по улице – отправляйтесь заниматься спортом. 
В нашем городе работают десятки 
спортивный клубов и секций на любой вкус. 
Где можно заниматься спортом? Смотрите предлагаемый ниже список  и выбирайте.

ДЮСШ №1 
Приглашает вас на занятия такими видами спорта как легкая атлетика, настольный теннис, рукопашный бой, баскетбол, мотоциклетный спорт.

ДЮСШ №2 – городской бассейн. 
Здесь вы сможете заняться плаванием, синхронным плаванием, художественной гимнастикой, шахматами, фитнесом, записаться на футбол. 
На базе водно-спортивного комплекса работает фитнес-клуб «Армада-спорт». Для вас: восточные танцы, аквааэробика, тренажерный зал.

Спортивный клуб «Виктория» 
Здесь можно начать тренировки по боксу или рукопашному бою.

Бойцовский клуб «Арбат» 
Работает на территории ДК ЖД для почитателей тайского бокса.

Спортивный зал ДК РДВС 
Проходят занятия греко-римской и вольной борьбой.

ГКДЦ и другие Дома культуры города 
Работают спортивные секции каратэ, айкидо, шахматы.

Спортивный клуб «Атлант» 
Клуб создан для любителей тяжелой атлетики.

Комплекс «Ледовый каток»
Во всех школах города имеются прекрасные спортивные залы для внеурочной спортивной деятельности. В любой их них вы можете записаться на занятия секций волейбола, баскетбола и футбола. 
Кроме этого в школе №2 – настольный теннис, греко-римская борьба. 
В школе №3 – туризм и арабские танцы. 
В школе №4 – бокс, борьба. 
В школе №5 – гребля. 
В школе №6 – греко-римская борьба, тхэквондо. 
В школе №9 – туризм и бокс. 
В школе №10 – футбол, легкая атлетика. 
В школе №12 – футбол, легкая атлетика. 
В школе №16 – фитнес, микс-файт. 
В школе №21 – дзю-до.

На территории городского парка для любителей тенниса находятся теннисные столы.

Представленные на полке книги и статьи 
по спорту:
1.              Азбука боулинга [Текст]: рекомендации чемпионов/ пер. Л.А. Игоревского. – М.: Центрполиграф, 2002. – 284 с. 
2.              Балин, И.В. В мире бильярда [Текст] / И.В. Балин. – Ростов-на-Дону: Феникс,  2000. – 416 с. 
3.              Волейбол / А.В. Беляев, А.А. Беляев, Ю.Д. Железняк и др.; под общ. ред. А.В. Беляева, М.В. Савина. - 3-е изд., перераб. и доп. - Москва : СпортАкадемПресс, 2006. - 358 с. 
4.              Гаткин, Е. Я. Самбо для начинающих/ Е.Я. Гаткин. -Москва: АСТ: Астрель; Владимир,  2001. - 224 с. 
5.              Краснопольская, И. По рецепту министра [Текст]: стартовала программа "Здоровая Россия - формирование нового стандарта жизни" /Ирина Краснопольская //  Росс. газ. -2009. -  18 сент. – С. 4.- (Федеральный выпуск). 
6.              Лечебная физическая культура  / С.Н. Попов, Н.М. Валеев, Т.С. Гарасева и др.; под ред. С.Н.Попова. - 3-е изд., стер. - Москва: Академия, 2006. - 412, [1] с. 
7.              Щитов, В.  Бокс: ускоренный курс обучения / В.Щитов. - Ростов-на-Дону: Феникс, 2006.- 445, [1] с. 
8.              статьи из журнала «ФиС» и «Спортивная жизнь России».

Закаливание - система процедур, способствующих повышению сопротивляемости организма неблагоприятным воздействиям внешней среды.

Представленные на полке книги и статьи 
по закаливанию:
1.              Вайнер, Э. Н. Валеологические подходы и критерии здоровья и болезни [Текст]/Э. Н. Вайнер// ОБЖ. Основы безопасности жизни. - 2009. - №1. – С.47. 
2.              Володина, Т. Как закалялись встарь [Текст]: поднять иммунитет и избежать весенней простуды можно без всяких лекарств /Татьяна Володина // Росс. газ. – 2009. -  2 апр. – С. 10. 
3.              Воронцова, И.М. Закаливание детей с применением интенсивных методов [Текст]: метод. рекомендации/  Воронцова И.М., Беленький Л.А. - СПб., 1990. -  27 с. 
4.              Иванченко В.Г. Тайны русского закала [Текст]/ В.Г. Иванченко - М., 1991. - 31 с. 
5.              Коц, Ю. Россия - родина "моржей"[Текст] /Юлия Коц // Росс. газ. – 2008. -  25 дек. – С. 6. 
6.              Лаптев, А.П. Закаливайтесь на здоровье [Текст]/ А.П. Лаптев. - М.: Медицина,1991.- 128 с. 
7.              Праздников, В.П. Закаливание детей дошкольного возраста[Текст]/ В.П. Праздников. - М., 1988. – 220 с.

Гигиена – совокупность правил, выполнение которых способствует сохранению и укреплению здоровья. Эти правила нейтрализуют воздействующие на организм факторы: 
O               Биологические — микроорганизмы, паразиты, насекомые, антибиотики и другие биосубстраты. 
O               Физические — шум, вибрация, электромагнитное и радиоактивное излучения, климат и т. п. 
O               Химические — химические элементы и их соединения. 
Книги и статьи по гигиене 
1.     Бруновт, Е. П. Методика обучения анатомии, физиологии и гигиене человека [Текст] / Е.П. Бруновт. - М., 1973. 
2.     Зверев, И. Д. Книга для чтения по анатомии, физиологии и гигиене человека [Текст]/ И.Д Зверев. -  М., 1983. 
3.     Общая гигиена [Текст]/ под ред. Г. И. Румянцева. -  М., 1990. 
4.     Онищенко, Г. Г.  Здоровое питание недорого [Текст]/ Г. Г.Онищенко, В. А. Тутельян// ОБЖ. Основы безопасности жизни. – 2009. - №3. – С.22-25 
5.     Хрипкова, А. В. Гигиена и здоровье школьника [Текст]/ А.В. Хрипкова, Д.В. Колесов.- М., 1988.

 
ОПЫТ РАБОТЫ МКУК «АРБАЖСКАЯ ЦБС»

АРБАЖСКАЯ РАЙОННАЯ ДЕТСКАЯ БИБЛИОТЕКА

Чтобы Солнце не застила тьма.
(О вреде курения, алкоголя, наркомании.): беседа –игра для уч-ся 7-8 кл.

Составитель: Семеновых Т.Ю., главный библиотекарь РДБ

     Каждому из нас дана только одна жизнь. Какой она будет: долгой, короткой, здоровой или обременённой болезнями, зависит во многом от самого человека.

     Статистика даёт нам следующие цифры. На 20% здоровье человека зависит от наследственности. Ещё на 20% состояние здоровья определяется экологической обстановкой. От здравоохранения здоровье человека зависит всего лишь на 8,5%. И 51,5% здоровья человека определяется его образом жизни.

     Получается, что человек как большой корабль, плывёт по морю жизни. Чем будет наполнен этот корабль, грузом каких дел? Это зависит только от вас.

     Бывает, что по морю жизни проходят тайфуны, - это наши пороки. Они как ураганы вызывают кораблекрушение в жизни человека. В настоящее время наше общество поражено тремя основными пороками: алкоголем, табаком и наркотиками, которым вполне подходит название «добровольное сумасшествие».

     Эта тема всегда воспринимается почему-то как мораль, нотация, но сегодня давайте отнесёмся к нашему разговору не как к нравоучению, а просто поразмышляем вместе, ведь, по сути дела, это не только разговор о пороках. Это прежде всего разговор о человеческом счастье, о счастье каждого человека и его родных и близких, разговор о смысле жизни и ещё – о силе воли.

     Вы, наверное, не раз в своих мечтах представляли свою жизнь в будущем. Какой бы вы хотели видеть её, что необходимо вам для счастья и благополучия?

     Все мечтают о хорошей работе, счастливой семье, материальном достатке. Но всё это не совместимо с пьянством, наркотиками.

     Человек должен постоянно иметь цель в жизни и настойчиво к ней стремиться. Занятость, загруженность, увлечённость – это первое противоядие порокам.

     Все мы с вами, как корабли, плывём по океану жизни. Какой ваш корабль, зависит от того, что заложили в вас родители генетически, что дополнили воспитанием, но, самое главное, вооружается ли сам капитан знаниями, крепкая ли у него воля, сильный ли характер? Провести свой корабль по жизни, чтобы он не сел на мель, - вот ваша задача.

     И когда кто-то будет соблазнять вас куревом, алкоголем, подбивать на дурные поступки, вспомните, что вы – капитан корабля и обязаны вывести его из опасной ситуации.

     Второе, что вы должны научиться делать: чётко понимать, что такое хорошо и что такое плохо. Не сожалеть потом о содеянном поступке, а заранее знать, что это плохо и я этого не сделаю.

     И вот мы подошли с вами в нашем разговоре к опасностям, угрожающим человеку.

     Первое – курение. Курить в школьном возрасте, как правило, начинают те, кто ничем и никак не проявил себя ни в учёбе, ни в труде, ни в школьной жизни.

     Наукой установлено, что нет такого органа в теле человека, который не страдал бы от курения.

     По данным Всемирной организации здравоохранения, курильщики при большом «стаже» курения умирают раньше, чем некурящие, в среднем на 8 лет. Курильщики в целом в 5 раз чаще некурящих заболевают раком губ, языка, гортани, лёгких, пищевода, желудка. Они гораздо чаще страдают сердечно-сосудистыми заболеваниями – у них в 5-8 раз чаще отмечается внезапная смерть от этих заболеваний. Конечно, сейчас вы не очень задумываетесь о будущем. Вы надеетесь ещё долго оставаться молодыми. Однако ряд тяжёлых расстройств возникает непосредственно вслед за курением. У курящих школьников притупляется память, снижается внимание и сообразительность, появляется вялость и как следствие всего этого – снижение успеваемости. Курящий подросток обычно небольшого роста, щуплый. У него серая кожа, он часто болеет, кашляет, быстро утомляется в школе или на работе. Особенно разительные перемены вызывает табак у молодых девушек. Землистый цвет лица, рано появившиеся морщины, жёлтые зубы, грубый «мужеподобный» голос – всё это рисует малопривлекательный портрет.

     Курение не безобидное занятие, которое можно бросить без усилий. Это настоящая наркомания, и тем более опасная, что многие не воспринимают её всерьёз.

       Викторина о вреде курения:

1. Согласно закону в России запрещена розничная продажа табачных изделий лицам, не достигшим…

а). 16 лет

б). 18 лет
          в). 21 года

    2. По словам И. Гёте(немецкого поэта): «Картофель стал для человека благословением, а табак карой». А кому мы обязаны этими открытиями?

          а). Д. Куку.

          б). Н. Н. Миклухо-Маклаю.

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

          а). В Италии.
          б). В России.

          в). В Англии.

    4). Какое наказание для курильщиков существовало в России при царе Михаиле Романове?

           а). Сажали на кол.

           б). Отрезали губы и нос.

           в). Отрезали нос и уши.
    5). Сколько табачного дёгтя попадает в лёгкие заядлого курильщика в течение года?

            а). Около одного килограмма.
            б). Около 100 грамм.

            в). Около 20 килограмм.

    6). У кого наибольшая зависимость от табака?

            а). Зависимость не связана с возрастом.

            б). У тех, кто начал курить после 20 лет.

             в). У тех, кто начал курить до 20 лет. 

Следующий порок – алкоголь. Ах, какие коварные сети раскидывает он! Это засасывающее болото, покрытое сверху цветочками и зелёной травкой, но, ступив на поверхность, провалишься в такую вонючую яму, из которой выбраться порой бывает очень сложно.

     Алкоголь – этиловый или винный спирт – относится  к категории наркотических  веществ. Алкоголь вызывает чувство эйфории, влечёт за собой изменение психики, действуя на нервную систему. Попадая в организм даже в небольших дозах, алкоголь угнетает все органы.

     Особенно опасен пивной алкоголизм. За последние 10 лет потребление пива в России выросло в 4 раза, до 12 миллиардов литров в год. Причём прирастает армия «пивцов» за счёт подростков, которые впервые приобщаются пенному напитку уже в возрасте 12-14 лет. Каждый выпитый литр крепкого пива – это тот же стакан водки. Пиво более тяжёлое и «тупое», в прямом смысле этого слова. Отупляющее опьянение – следствие воздействия на организм психотропных веществ, содержащихся в пиве. Пивной алкоголизм развивается незаметно и формируется от года до нескольких лет. Справиться с ним намного сложнее, чем с водочной зависимостью, так как человек не осознаёт опасности и не борется с нею. Организм растёт и развивается до 21 года. Незрелая несформировавшаяся нервная система не может справляться с негативным действием алкоголя.

     В чём вред пива? В первую очередь поражаются клетки головного мозга, нарушается и снижается интеллект человека, его способность к обучению. Особенно разрушительно на мозг влияет ядовитое вещество кадаверин (трупный яд). Поражается центральная нервная система, в поведении появляется агрессивность, нарушается сон. Пиво обладает мощным мочегонным эффектом, вымывая из организма «стройматериалы», - витамины и минеральные вещества, что для растущего человека – катастрофа.

     Пиво – самая короткая дорожка к более крепким спиртным напиткам и наркотикам, не зря его называют «входными воротами» алкоголизма.

     В настоящее время очень трудно получить хорошую профессию, сделать удачную карьеру. И тем, кто выпивает, места в счастливом будущем нет. Давайте подумаем над этим, вспомним своих знакомых, может быть, даже родных, которые дружат с рюмкой, и спросим себя: «Хочу ли я стать таким, какой он?..»

      Русский народ сложил не мало пословиц о пьянстве.

(На карточках отдельными словами записаны пословицы, ребятам необходимо правильно их сложить.):

- С пьяным водиться, что в крапиву садиться.

- Кто чарку выпивает, тот век не доживает.

- Вино входит, ум выходит.

     А сейчас мы поговорим с вами о самом страшном плене, в какой может попасть человек, о прямой дороге к мучительной смерти. Это наркотики.

     Само слово «наркомания» происходит от греческого слова «нарке» - «оцепенение, сон» и «маниа» - «безумие, страсть, влечение». То есть можно сказать, что это «безумный сон». Под воздействием наркотика человек теряет разум, чувство реальности, становится просто сумасшедшим. Он совершает преступления, не отдавая себе в этом отчёта, очень часто среди наркоманов случаются самоубийства. Человек, получив хоть раз дозу, стремится  получить её ещё и ещё. Доза наркотика заменяет ему всё – мать, дом, семью, школу, друзей, все жизненные радости.

(Просмотр отрывка из в.фильма «Наркотическая интервенция»)

     Ребята, будьте благоразумны, проведите свой корабль благополучно через свою жизнь.
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ОПЫТ РАБОТЫ БОГОРОДСКОЙ ЦБС
ОШЛАНСКАЯ СЕЛЬСКАЯ БИБЛИОТЕКА
Я никогда не буду курить!

викторина

Викторина рассчитана на сильных учащихся, слабые отвечают на 10 вопросов

1.  Существуют ли сигареты, которые не приносят вреда?

а)  сигареты с фильтром;

б)  сигареты с низким содержанием никотина;

в)  нет.
2.   Сколько вредных веществ содержится в табачном дыме?

 а) 20-30;

6) 200-300;

 в) свыше 4000.

3. Сколько процентов вредных веществ способен задержать сигаретный фильтр?

а)  не более 20 %;

б)  40 %;

в) 100%.

4.  Как влияет курение на работу сердца?

а)    замедляет его работу;

б)   заставляет учащенно биться;

в)   не влияет.

5.  Что происходит с физическими возможностями человека?

а)   они повышаются;

б)   они не меняются;

в)   они понижаются.

6.  Зависит ли возможность бросить курить от стажа курения?

а)   стаж не имеет значения;

б)   чем дольше куришь, тем сложнее бросить;

в)   чем больше куришь, тем легче бросить курить.

7.  Верно ли, что в большинстве стран модно курить?

а)   курить никогда не было модно;

б)   курить модно;

в)   мода на курение в большинстве стран прошла.

8.   Что такое пассивное курение?

а)    нахождение в помещении, где курят;

б)   когда куришь за компанию;

в)   когда не затягиваешься сигаретой.

9. Что вреднее?

а)   дым от сигареты;

б)   дым от газовой горелки;

в)   выхлопные газы.

10.  Как курение влияет на массу человека?

а)   снижает его;

б)   повышает его;

в)   не изменяет его.

11. Из тысячи подростков, начавших курить, как много умрут от болезней, связанных с курением?

а)   не менее 100 человек;

б)   менее 200 человек;

в)  около 250 человек.

12. Каков, на ваш взгляд, процент желающих бросить курить?

а)  25 %;

б)  65 %;

в)  85 %

13. У кого наибольшая зависимость от табака?

а)   у тех, кто начал курить до 20 лет;

б)   у тех, кто начал курить после 20 лет;

в)   табачная зависимость не связана с возрастом, в котором человек начал курить.

14. Какие заболевания считаются наиболее связанными с курением?

а)   аллергия;

б)  рак легкого;

в)  ангина.

15. На сколько лет меньше живут курильщики, выкуривающие свыше 25 сигарет в день, по данным ВОЗ?

а) в среднем 4 года;                               в) в среднем 10 лет?

б) в среднем 8 лет.                                г) в среднем 12 лет

16. Во сколько раз чаще заболевают курильщики, в отличии от некурящих, раком?

а)  в 3 раза

б)  в 5 раз

в)  в 7раз

г)  в 9 раз

17. Как влияет курение на внешний вид подростка, если он рано пристрастился курить?

а)   курящий подросток напоминает взрослого;

б)  курящий подросток обычно небольшого роста, щуплый;

в)  курящий подросток часто болеет и кашляет, плохо ест, потому что   нет аппетита;

г)  у подростка страдает функция половых желез;

18.Какие проблемы имеются у курящих молодых женщин?

а) никаких проблем не наблюдается

б) различные физиологии организма;

в)  улучшаются    функции деторождения;

г) нарушаются функции деторождения;

19.  Сколько веществ, содержащихся в табаке, попадает в организм курильщика?

а)  примерно 10%

б) примерно 20%

 в) примерно 30%

 г) примерно 50%

20. Какое количество веществ, содержащихся в табаке, остается в окурке?

а) примерно 5% 

б) примерно 10%

в) примерно 15%

г) примерно 20%

21. Где в соответствии с законом нашей страны запрещено курить?

а) общественных местах;

 б) в транспорте

в)  в кинотеатрах, концертных залах;

г)  в больницах;

22. Что представляет собой никотин?

а) одно из самых удивительных веществ;

б) один из сильных наркотиков;

в) один из самых опасных ядов растительного происхождения;

г) в чистом виде это бесцветная маслянистая жидкость с неприятным запахом, горькая на вкус, легко растворимая в воде, спирте, эфире и легко проникающая через слизистые оболочки полости рта, носа, бронхов, желудка;

23. Какова смертельная доза никотина для человека?

а) от 25 до 50 миллиграмм (мг)

 б) от 50до 100 (мг)

 в) от 100 до 150 мг;

 г) от 150 до 200 (мг)

24. Почему не погибает курильщик, выкуривающий сигареты, содержащие смертельную дозу никотина?

а)   часть никотина улетучивается с табачным дымом;

б)   доза вводится постепенно;

в)   часть никотина остается в окурке;

г)    часть никотина нейтрализуется формальдегидом, содержащимся в табаке:

25. Что происходит с организмом человека при систематическом поглощении небольших доз никотина?

а) ничего не происходит;

 б) происходит прилив активности;

 в) возникает привычка, пристрастие к курению;

 г) возникает никотинизм;

26. Какие вредные вещества кроме никотина содержит табачный дым?

а) окись углерода;

 б) окись азота;

в)  синильную кислоту;

г)  сероводород, аммиак, эфирные масла;

27. Какие вредные вещество образуется при курении?

а) пепел;

б) табачный дым;

в) табачный деготь;

г) табачный газ;

27. На что обычно жалуются курящие подростки 12-15 лет при выполнении даже незначительной физической нагрузки?

а)  на головную боль;

б)  на «рези» в желудке;

в)  на одышку;

г)  на плохое настроение;

28. Что необходимо сделать человеку, чтобы бросить курить?

а)  это может произойти само собой

б) следует приложить огромное волевое усилие;

в)  следует последовать примеру одноклассников;

г) следует пройти обследование и действовать в соответствии с рекомендацией врача.
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