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Цели и задачи:

· Формирование позиции противостояния опасным для здоровья и жизни зависимостям - от наркотиков, алкоголя, курения и другим;
· Пропаганда здорового образа жизни;
· Акцентирование внимания на возрождении чистоты взаимоотношений между юношами и девушками;
· Поддержка и  развитие у молодежи интереса к знаниям.
Игра рассчитана на учащихся 7 -11-х классов.

Оборудование: 

· кисточки, краски, фломастеры, маркеры, карандаши (4 комплекта);
· 4 листа ватмана формата А 2;

· 4 разноцветных кубика (размером 25х25х25), для каждой команды кубик определенного цвета.

      В  начале игры участники делятся на 4 команды. Принцип деления может быть любой, например, по группе крови, по цвету глаз, по зодиакальному созвездию и т.д. Образовавшиеся команды придумывают себе название. Можно организовать соревнование между классами, но в данном случае есть опасность, что силы могут быть не равны.  Разделить на группы целесообразно так, чтобы все 4 команды были приблизительно одинаковые по силам и возможностям. У каждой команды есть руководитель – взрослый, который сам участие в игре не принимает, но руководит действиями своей команды и принимает ответы.

    Заранее готовятся 4 докладчика (по одному от каждой команды) с трёх - пятиминутными сообщениями по следующим темам: (выступления команд тоже можно оценивать в баллах, или просто наградить команду, сделавшую это наиболее удачно.)
· Что такое здоровый образ жизни?

· «Бросай курить!»

· «Наркотики, алкоголь – никогда».

· «Нам не страшны никакие болезни»

· «Если хочешь быть здоров – занимайся!»

  Игра состоит из пяти раундов с соответствующими названиями. О правилах игры в каждом раунде сообщается непосредственно перед его началом.

   Ведущий  объясняет, что сегодняшний классный час посвящен актуальнейшей проблеме современности - здоровому образу жизни, основными составляющими которой являются: 1) отказ от курения; 2) отказ от алкогольных напитков; 3) отказ от наркотиков; 4) отсутствие всевозможных заболеваний; 5) занятия физкультурой и спортом; 6) отказ от сквернословия;  
I РАУНД. 
2 часть - Командам дается задание: за 5-10 минут нарисовать плакат, пропагандирующий здоровый образ жизни. Основные требования к плакату: яркость, образность, запоминаемость, информативность и оригинальность. Именно по этим критериям определяется лучший плакат,  за который победившая команда получает 10 игровых монет, остальные команды - по 5 игровых монет. Этими плакатами украшается зал, в котором до начала мероприятия уже висели рисунки и плакаты на тему «вредным привычкам скажем – нет!». Пока команды рисуют, звучит песня «Бросай курить, вставай на лыжи»  группы «Отпетые мошенники», как только она закончится, команды должны сдать свои рисунки ведущему.
II  РАУНД.
·  1  часть: «Бросай курить!» В зависимости от контингента участников из приведённого ниже материала выбирается необходимая информация. Продолжительность сообщения не должна превышать 5 минут, иначе информация не воспринимается участниками игры в полной мере и теряется интерес не только к игре, но и к данной проблеме вообще. (см. Приложение №1)                                                                                  
2 часть. Проводится индивидуально с каждой командой. Ведущий предлагает бросить команде кубик, который поможет определить количество баллов за правильный ответ на предложенный вопрос. Каждой команде дается возможность один раз выбросить кубик. Вопросы к туру «Бросай курить!»:

1. Американские врачи в начале прошлого века, разумеется, знали, что беременным женщинам вредно набирать большой вес, но вот рекомендованное ими средство для похудения сейчас кажется диким. Женщинам советовали меньше двигаться, не есть сладкого и не делать того, что действительно может в начале снизить вес. Что это? (Курение.)
2. Халдфан Маер, бывший директор Всемирной организации  здравоохранения считает, что это - самая распространенная из предотвратимых причин болезнен. Что это? (Курение.)
3. Рассказывают, что домашний врач Бисмарка нередко упрекал его в том, что он почти никогда не выпускал изо рта сигареты, несмотря на то, что курение очень вредно для него. На это Бисмарк отвечал, что все его искусство дипломатии заключается именно в этом умении. В каком? (Пускать дым в глаза людям.)
4. После второй мировой войны в США это вошло в моду. Заниматься этим в квартире или офисе считалось обычным делом. Но в 1957 году медики доказали, что оно губительно воздействует на организм. Что же сегодня является объектом всеобщего осуждения американцев и причиной того, что злоупотребляющих этим не принимают на некоторые работы? (Курение.)
5. Одно из правил противопожарной безопасности по-болгарски звучит: «Не пушете в леглото!» Переведите его па русский язык («Не курите к постели!»)
6. А.П. Чехов говорил: «Целовать курящую женщину все равно, что...» Продолжите его высказывание. (...целовать пепельницу».)
7. Врачи считают, что это самое доступное из всех веществ, к которым у человека вырабатывается наркотическая привязанность. Что это? (Никотин.)
8. В химически чистом виде это вещество представляет собой прозрачную маслянистую жидкость со жгучим вкусом. Что это? (Никотин.)
III  РАУНД.
·         1  часть: «Наркотики, алкоголь – никогда».
Сообщение о вреде алкоголя и наркотиков. (см. Приложение №2)                                                                                  
2 часть. Проводится одновременно со всеми командами. Ведущий предлагает по команде всем выбросить кубики. Команда, выбросившая наибольшее количество очков, отвечает на вопрос, причем цена вопроса соответствует выброшенному числу. Остальные команды могут участвовать в этом туре за 1 очко. В этом туре предлагается 5 вопросов. 
Вопросы к  туру «Наркотики, алкоголь - никогда!»:

1. Как древние греки назвали бы человека, страдающего влечением к оцепенению? (наркоманом, греч. narke- оцепенение, mania - влечение)
2. По мнению А.П.Чехова, водка, хотя и белая, но красит нос. А что она чернит? (Репутацию.)
3. Назовите болезнь, которой во Франции страдает около четверти всей молодежи, а каждый год умирает больше людей, чем от белокровия, туберкулеза и полиомиелита вместе взятых? (Алкоголизм.)
4. Что, по одной народной китайской мудрости, приносит сто горестей и одну радость? (Алкогольные напитки.)
5. «Его покидает дух веры и благочестия, остается же и нем дух мерзости порочности. Его будут проклинать Бог, ангелы и правоверные. Сорок дней его молитва не будет принята. В день Страшного суда лицо его будет черным, язык будет свисать изо рта,  слюна стекать на  его грудь, от жажды поднимается вопль в груди». В каком случае мусульманина ждет такое наказание? (Если принимает алкоголь.)
· IV  РАУНД.
·         1  часть: «Нам не страшны никакие болезни»
Влияние закаливания на организм человека.  (см. Приложение №3)                                                                                  
2 часть.  Проводится индивидуально с каждой командой. Ведущий предлагает каждой команде перед сбросом кубика сделать прогноз на будущий сброс. В случае правильного прогноза цена вопроса увеличивается до 10 баллов. Каждая команда в этом туре играет один раз. Вопросы к  туру «Ним не страшны никакие болезни»:

1. Врачи считают, что самая распространенная заразная инфекционная болезнь в мире - это насморк. А что считается самой распространённой в мире незаразной инфекционной болезнью? (Кариес.)
2. Какая болезнь, но мнению греков, раскалывает ум и душу? (Шизофрения, греч. shizо - раскалываю, рhren – душа, ум.)
3. По данным Всемирной организации здравоохранения, одной из профессиональных болезней школьных учителей является полиоз. Болезнь эта не смертельна, но рано или поздно поражает каждого человека, за исключением некоторых счастливцев, которые сами тому не рады. Школьных учителей, однако, полиоз поражает раньше среднестатистического срока. Назовите основной симптом  этой болезни. (Седые волосы, полиоз - это поседение, седеют все, кроме лысых.)
4. По мнению американских медиков, эти существа являются главными переносчиками гриппа в США. Именно они ответственны за то,  что каждый год осенью вспыхивают эпидемии. Кто они? (Школьники.)


V  РАУНД.
·         1  часть: «Если хочешь быть здоров – занимайся!»

 Что такое здоровый образ жизни?  (см. Приложение №4)                                                                                  
2 часть.   Проводится одновременно со всеми командами. Ведущий предлагает по команде выбросить кубики. Причем, каждая команда своим броском определяет, в скольких вопросах из 6 она примет участие. Каждый  правильный ответ в этом туре оценивается в 3 балла.
Вопросы к  туру «Если хочешь быть здоров - занимайся!»:

1. Изобретатель этого предрекал своему детищу две области применения:  доставка почты и средство для похудения. Назовите современный прообраз этого предмета. (Велосипед.)
2.П.Брэгг говорит, что есть 9 докторов. Начиная с четвертого, это: естественное питание, голодание, спорт, отдых, хорошая осанка и разум. Назовите первых трех докторов, упомянутых Брэггом. (Солнце, воздух и вода.)
3. О каком виде спорта говорится в остроумном английском изречении: «Это обмен знаниями при помощи жестов»? (О боксе.)
4. Очень долгое время на Олимпийских играх в Древней Греции был один  единственный вид легкой атлетики. Какой? (Бег.)
5. Появлению этой спортивной игры помогло обыкновенное недозрелое яблоко. С Востока эта игра пришла в Европу. В позапрошлом веке ее привез английский герцог, поместье которого находилось недалеко от города, откуда и берет начало свое название эта игра. О какой спортивной игре идет речь? (Бадминтон.)
6. В русский язык это слово пришло в конце XVIII веке из французского языка. Так первоначально называли срочную почту, доставлявшую письма, донесение специальными посыльными, которые сменяли друг друга в пути в определенных пунктах. Назовите это слово, которое в наши дни получило иное значение. (Эстафета.)

Примечание: Во всех вопросах принимают участие все команды, только за разную цену. Одна команда - «основной игрок» - за те баллы, которые им удалось получить в результате розыгрыша, остальные 5 команд могут получить 1 очко в случае правильного ответа па вопрос. Поэтому при подведении итогов необходимо наградить команду, которая набрала наибольшее количество правильных ответов.

В конце игры подсчитываются очки. Команда, набравшая наибольшее количество очков, награждается.


  Приложение № 1
ИНФОРМАЦИОННЫЕ РЕСУРСЫ

1. ИСТОРИЯ ТАБАКОКУРЕНИЯ
Использование табака началась 1000 лет тому назад, о чем свидетельствует надпись индейцев майя, высеченная на камне. В 1492 г. Колумб заметил, что у коренных жителей Нового света существует странная привычка скручивать табачный лист в трубку, класть в рот и поджигать. К 1550 г. испанцы уже выращивали табак в Вест-Индии дни для экспорта  в Европу.
Жан Никот французский посол в Португалии, популяризировал идею о том, что табак обладает целительными свойствами, и распространил семена табака в Европе, где он приобрел популярность. Фамилия Никота стала основой научного названия табака — никотина и наркотического вещества — никотина.
Интересно заметить, что в России в начале 17 века курение не только запрещалось, но и каралось битьем палками по 60 ударов по голове и столько же по ступням. Повторно замеченный курильщик лишался носа: ему его отрезали. Петр I, однако, сам курил и внедрил курение в своем окружении. С тех пор оно стало распространяться в России.
К концу 19 века табак стал везде широко применяться, но в небольших количествах - курение трубки или сигары, жевательный или нюхательный табак. Сигареты были редкостью. Ситуация стала меняться в 1884 г., когда Джеймс Бонсак усовершенствовал машинку, скручивающую сигареты. До этого сигареты скручивали вручную. Человек с навыком мог скрутить 4 сигареты в минуту или приблизительно 2000 в день. Новая машинка имела производитель​ность 120000 сигарет в день!
Бонсак начал бизнес с фермером, выращивающим табак, Вашингтоном Дьюком и его сыном, Джеймсом «Долларом» Дьюком. Надо сказать; что Бонсак и семейство Дьюка не были курильщиками.
Их фабрика производила 10 млн. сигарет в первый год и почти 1 миллиард на 5-ый год.
Это превышало национальную производительность в 1883 г.
Решив проблему массового производства Дьюк, обра​тил свое внимание к другим новым технологиям. Он разработал новую упаковку – жесткую коробку, упакованную в целлофан. Дьюк первым начал использовать спорт для рекламы сигарет.

Первые бейсбольные карточки для рекламы сигарет были частью жесткой упаковки. Было использовано изображение Хонуса «Летучего голландца» Вагнера, одного из  лучших бейсболистов за всю историю бейсбола.
В 1909 г. карточка с Вагнером, изображение которого было первым, стала наиболее ценной бейсбольной карточкой в мире — в 1991 г. одна карточка продавалась за 450000 долларов. Такая высокая цена карточки объяснялась еще тем, что Вагнер не был курильщиком. Как только появились карточки с его изображением, он потребовал от табачных компаний уничтожить их всех до одной.
Производство безопасных спичек в 1892 г. содейство​вало развитию и распространению курения. Спички, ис​пользовавшиеся ранее, были настолько опасны, что никто не носил их с собой. Вместо этого курильщики зажигали сигареты от камина или масляных или газовых ламп. Это снижало количество выкуриваемых сигарет.
Вскоре после того, как были изобретены безопасные спички, которые бесплатно прилагались к сигаретам, потребление сигарет удвоилось.
К  1890 Вашингтон Дьюк скупил фирмы своих конку​рентов и сформировал компанию Американский табак (American Tobacco Company).
«Доллар» Дьюк заключил договор о сотрудничестве с британским табачным гигантом Imperial Tobacco и создал Британско-американскую табачную компанию (ВАТ) и стал ей руководить. К рубежу столетия 9 из 10 сигарет производилось компаний American Tobacco.
В результате судебного дела в 1911 г. Верховный суд потребовал от American Tobacco продать большую часть акций компании ВАТ.


Это привело к образованию 4 табачных компаний.
В 1989 г. после вычетов налогов их прибыль составила 7,2 миллиарда долларов — самая высокая прибыль в истории промышленности.
Однако у такой прибыли оказались следующие последствия: сигареты являются самым распространенным фактором развития болезней и преждевременной смерти в истории человечества. 1 из 5 человек, живущих в мире, умирает раньше срока от табака.
Во всем мире от табака умирает каждый год 3 млн. человек. И это количество будет очень быстро расти, так как табачная промышленность расширяет рекламу в Азии, в странах третьего мира и в странах восточной Европы. Подобная интервенция рекламы сигарет происходит в качестве компенсации уменьшения рынка спроса на сигаре​ты в Америке и странах Западной Европы.
Поскольку производство сигарет уже превышает потребность, табачным компаниям становится все теснее на мировом рынке. Не исключено, что российским фабрикам, не связавшим свою судьбу с иностранцами, в скором времени придется туго. Уже сегодня международная компа​ния  British American Tobacco(ВАТ) и японская Japan Tobacco  являются основными производителями самых популярных в России сигарет "Ява Золотая" и "Петр I", соответственно.
Чтобы привлечь покупателей, каждая компания стремится использовать все возможные маркетинговые ходы: практически все развивают дистрибьюторскую сеть, проводят разного рода рекламные акции (например, молодежь в фирменной одежде той или иной компании предлагает прохожим попробовать свои сигареты), налаживают работу с розницей. Например, ВАТ начала прямые поставки сигарет с фабрики прямо в магазины. Консультанты разъезжают по торговым точкам и рассказывают продавцам про табачную продукцию, ее особенности и преимущества, объясняя, как лучше ее продавать и какую прибыль можно получить.
Эксперты опасаются, что на табачном рынке может начаться ценовая война, то есть компании начнут снижать цены, перетягивая на свою сторону курильщиков,
И эти опасения неслучайны. Табачные компании оказались в затруднительном положении — запрет рекламы сигарет в Западной Европе и США, а также культивирование здорового образа жизни вынуждают табачные компании искать все новые рынки своей продукции и продавать сигареты по низким ценам.
2. ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ И ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ КУРЕНИЯ
2.1. Последствия курения
Моментальные отрицательные последствия куре​ния (проявляющиеся через несколько минут после первой  затяжки);
· учащенное сердцебиение;
· рост артериального давления;
· раздражение слизистой оболочки горла;
· проникновение в кровь угарного газа;
· попадание в легкие канцерогенов;
· отравление воздуха;
- иногда раздражение слизистой оболочки глаза; 

- снижение температуры кожных покровов.

Отрицательные последствия, устранимые после прекращения курения:
· возможно повреждение слизистой оболочки губ, язы​
А, неба, гортани, горла, что в свою очередь неблагопри​ятно сказывается на вкусовых ощущениях;
· возможное появление сухого прерывистого кашля, неприятного запаха изо рта, инфекции полости рта;
· возможно ухудшение обоняния;
· возможность преждевременного образования морщин на лице;
· пожелтевшие зубы;

· нарушение нормального дыхания и снижение выносливости;
· снижение сопротивляемости организма к различным заболеваниям.
Отрицательное воздействие длительного курения:
· рак легких, полости рта, пищевода, гортани, подже​лудочной железы и мочевого пузыря;
· заболевания сердца и сосудов (инфаркты, инсульты, болезни периферических сосудов, импотенция, гангрена конечностей);
· язвы и хронические гастриты;
· заболевания системы кровообращения, инсульты;
· хронический бронхит;
· эмфизема, пневмосклероз.
Что случается с организмом, когда вы бросаете курить?
1.Через 20 минут кровяное давление опускается нормального уровня, частота пульса и температура вращаются на нормальный уровень.
2. Через 8 часов уровень окиси углерода в крови опускается, а уровень энергетических возможностей возрастает до нормального уровня.
3. Через 24 часа риск сердечного приступа уменьшается.

4. Через 48 часов нервные окончания приобретают чувствительность; способность осязания и обоняния возвращается на нормальный уровень.
5. Через 2 недели улучшается кровообращение, работа легких улучшается на 30%.

6. Через 1-9 месяцев в легких возобновляется оболочка, которая способствует дыханию; уменьшает риск возникновения инфекционных заболеваний; сокращается кашель. Энергетические возможности организма возрастают.
7. Через 1 год риск заболеваний сердца вдвое меньше, чем у курильщика.
8. Через 5 лет вероятность рака легких сокращается в 2 раза, вероятность рака губы, горла сокращается на 50%.
9. Через 15 лет вероятность болезней сердца такая же, как у некурящего.

2.2. Влияние курения на организм человека
Горящая сигарета — это маленький химический завод, выпускающий более 4000 различных химических веществ, 43 из которых являются канцерогенами (то есть вызывающими рак) и более 400 других токсичных веществ, включая никотин. При вдыхании дыма никотин поступает глубоко в легкие, где он быстро проникает в кровь и достигает мозга и сердца (рис. 1).
Факторы, влияющие на усвоение никотина:
1.      Количество вдыхаемого воздуха (объем);
2.      Глубина затяжки;
3.      Длительность затяжки;
4.      Уровень кислотности дыма;

5.      Параметры усвоения отдельных частиц;
Первая порция никотина достигает мозга за несколько секунд, затем его концентрация быстро снижается. Примерно через 45 минут после выкуривания сигареты концентрация никотина в крови курильщика составляет половину от максимальной. Никотин оказывает много эффектов на организм, особен​но не сердце и гормональные функции. Наиболее существенное влияние никотин оказывает на головной мозг.
Молекула никотина по структуре похожа на молекулу ацетилхолина — химического вещества, участвующего в передаче информации от одной нервной клетки к другой. Никотин действует на те клетки мозга, на которые в норме должен действовать ацетилхолин, и таким образом никотин из​меняет способ обработки информации в нервной системе.
В 1889 году J. N. Langley и W. L Dteklneon при помощи никотина открыли механизм передачи информации между клетками, а также то, что на поверхности клеток существуют рецепторы, которые реагируют на воздействие только определенных химических веществ. В двадцатых годах ХХ века некоторые ученые пришли к выводу о том, что никотин является причиной постоянного употребления табачных изделий. В 1942 г. Л.М. Джонсон сделал вывод о  том, что курение табака является способом удовлетворения никотиновой потребности, также как и курение опиума является способом удовлетворения потребности в морфии.
Мозг состоит из миллиардов нервных клеток – нейронов, связанных между собой при помощи химических веществ, так называемых нейротрансмиттеров, или медиаторов. 
Типичная нервная клетка состоит из тела, коротких отростков — дендритов, и длинного отростка — аксона, который заканчивается синаптическим окончанием, или си​напсом (рис. 2).
Синапс представляет собой место контакта двух нейро​нов. Информация в виде электрических импульсов переда​ется от тела клетки по аксону к синаптическому окончанию. Когда электрический сигнал достигает синапса, из оконча​ния выделяется медиатор (в данном случае ацетилхолин). Затем медиатор попадает на поверхность второй клетки и связывается со специфическими местами на мембране этой клетки — с рецепторами. Когда необходимое количество рецепторов будет связано с медиатором во второй клетке, начнут развиваться процессы, и она посылает электричес​кие импульсы по своему аксону к другим нейронам. На од​ной клетке может быть до тысячи синапсов (контактов).
Этот механизм является общим для обеспечения дви​жения, восприятия, мышления.
Никотин вызывает привыкание из-за того, что он изме​няет механизмы передачи информации в мозге. Никотин активизирует рецепторы на аксоне так же, как это делает ацетилхолин. В результате того, что активируется больше рецепторов, посылается больше импульсов и, следователь​но, никотин оказывает легкий, стимулирующий эффект, вызывая улучшение внимания, учащение пульса, повыше​ние артериального давления. Однако никотин остается свя​занным с рецепторами ацетилхолина намного дольше, чем сам ацетилхолин. Пока рецептор связан с никотином, он не может связывать новые молекулы ацетилхолина. По​этому никотин также может выступать в роли депрессанта, тормозящего поток информации между клетками.
После того, как человек выкурил несколько сигарет, клетки его головного мозга начинают адаптироваться к присутствию никотина: они синтезируют новые места, связывания ацетилхолина (новые рецепторы). Это компенсирует их недостаток в результате блокирования части рецепторов никотином и передача информации возвращается к исходному (нормальному) состоянию. Когда никотин удаляется, освободившиеся рецепторы вновь начинают принимать ацетилхолин.
При стимулировании нейрона в таких условиях происходит чрезмерное возбуждение из-за наличия слишком большо​го числа рецепторов ацетилхолина, что вызывает обрат​ный эффект, например, раздражительность при прекра​щении курения. Этот факт также позволяет объяснить, по​чему курильщики говорят, что курение успокаивает, расслабляет их. На самом деле подобное «расслабление» яв​ляется результатом снятия абстинентного синдрома после прекращения поступления никотина.
По мере адаптации нервной системы к никотину ку​рильщик увеличивает количество выкуриваемых сигарет, повышая таким образом концентрацию алкоголя в крови. Этот процесс продолжается до тех пор, пока эффект ни​котина остается стимулирующим, а затем устанавливается баланс между заблокированными никотином и доступными для ацетилхолина рецепторами. В результате курильщик достигает «необходимой» концентрации никотина и поддерживает ее на постоянном уровне. Если курильщик переходит на более легкие сигареты, с более низким ее держанием никотина, то он подсознательно начинает ку​рить больше сигарет, глубже затягиваться или отрывать фильтр перед тем, как закурить. Эти меры помогают орга​низму усваивать никотин и достигать «необходимого» уровня его концентрации.
В результате получается, что концентрация никотина в крови курильщика сохраняется на относительно постоян​ном уровне во время бодрствования. Такая реакция харак​терна для употребления любого наркотического вещества. Ответная реакция на курение (и другие формы употреб​ления табака) представляет собой типичный случай обще​го «цикла зависимости», наблюдаемого при употреблении многих веществ, включая героин и кокаин (рис.3): никотин возбуждает головной мозг, затем развивается толерант​ность (привыкание) к наркотику из-за изменения биохи​мии мозга. Отсутствие никотина приводит к обратному эффекту (абстинентному синдрому), что в свою очередь ведет к стремлению получать столько наркотика, сколько будет достаточно для поддержания «необходимого» уровня в крови. Таким образом, это хорошо контролируемый, самоуправляемый процесс.
Поведенческие аспекты
Эффекты от курения могут меняться на протяжении суток. Ночью концентрация никотина в крови снижается, поэтому, когда курильщик просыпается, он страдает от абстинентного синдрома, благодаря этому большин​ство курильщиков говорят, что лучшая сигарета — это первая сигарета за день. Курильщики получают практи​чески мгновенное облегчение состояния из-за быстрого поступления никотина из дыма в легкие и в кровь. Про​межуток времени между моментом, когда человек проснулся и моментом, когда он выкурил первую сигарету является хорошим показателем того, насколько человек зависим от сигарет. Затем в течение дня дополнитель​ные сигареты поддерживают уровень никотина на необходимом для курильщика постоянном уровне. Эти сигареты не дают развиться абстинентному синдрому, но и не вызывают существенных изменений настроения.
Когда человек прекращает курить, должно пройти от I до 2 недель, чтобы биохимические процессы в его мозге вернулись к нормальному состоянию. Уровень ацетилхолина, выделяемого каждым нейроном, должен вер​нуться к тому уровню, который был до привыкания мозга к никотину. Однако существуют и мало изученные пока необратимые изменения в нервной системе, которые сохраняются на всю жизнь. Возможно, именно эти необратимые изменения связаны с тем, что люди, некурящие уже несколько лет, выкурив одну сигарету, очень быстро вновь становятся зависимыми от никотина и возвращаются на свой прежний уровень его потребления.
Приобретаемые особенности поведения, связанные с курением, приводят к существенному усилению химических эффектов этой привычки. Курение становится тес​но связанным, с одной стороны, с легким стимулирующим эффектом, а с другой стороны — с успокаиваю​щим эффектом в стрессовых ситуациях. Люди курят, когда испытывают стресс, так как они ощущают, что курение дает им чувство хорошего настроения и успокоения. Когда курильщик прекращает курить, у него дол​жны произойти не только биохимические изменения, но он также должен научиться по-другому справляться со стрессом, поэтому бросить курить бывает довольно трудно, несмотря на то, что большинство курящих хотели бы отвыкнуть от этой привычки. Две трети постоянных курильщиков хотя бы один раз в жизни пытались бросить курить, а 1/3 делает ежегодные попытки, Частота рецидивов курения подобна частоте рецидивом потребления алкоголя и героина. Бросить курить курильщикам также трудно, как отказаться от героина наркоманам, и сложнее, чем бросить пить алкоголикам.
Из каждых 100 человек, которые прекращают кур по специальной программе, всего 25 не возобновляет курение год спустя, Для людей, которые бросают курить по собственной инициативе (самостоятельно, не по программе), процесс отвыкания проходит еще сложнее.

Другие аффекты никотина

Дым от сигарет содержит сложную смесь горячих газов и частиц различного размера. Когда курильщик затягивается, эти газы воздействуют на мелкие ворсинки, покрывающие дыхательные пути и задерживающие грязь. Одним из таких газов является СО – яд без цвета и запаха. Он связывается с гемоглобином, элементом, переносящим кислород в эритроцитах, и снижает способность крови транспортировать кислород,
Большие частицы, называемые смолами скапливаются в ветвящихся участках легких и дыхательных путей. Они содержат много канцерогенов и, следовательно, повышают вероятность развития рака легких у курильщиков.
Более мелкие частицы, также содержащие канцерогены, скапливаются в мелких легочных пузырьках – альвеолах. В этой области происходит усвоение кислорода кровью и отдача отработанного углекислого газа в выдыхаемый воздух.
Вещества, содержащиеся в сигаретном дыму, разрушают тонкие стенки альвеол, поступают в кровь и переносятся к другим органам и тканям организма, где могут вызвать различные расстройства. 
Курильщик не единственный человек, который вдыхает сигаретный дым. Зажженная сигарета более времени горит впустую, а остальное время активно курится. Таким образом, сигареты загрязняют воздух в вокруг нас.
Рак

Результатом нюханья или жевания табака может быть рак носовой или ротовой полости. В 19 веке первые дан​ные о заболевании раком в результате действия табака касались именно рака ротовой или носовой полости, поскольку курение табака еще не было так широко распространено.
Рак легких (рис. 4) был одним из первых заболеваний напрямую связанных с курением. Эта взаимосвязь выявилась благодаря нескольким фактам.
Во-первых, до широкого распространения курения рак легких встречался очень редко. Характер эпидемии эта болезнь начала принимать в XX веке параллельно с увели​чением потребления сигарет, но примерно с 20-летним отставанием. Двадцать лет — это латентный (скрытый) период развития рака легких.
Во-вторых, по наблюдениям эпидемиологов, курящие мужчины примерно в 24 раза чаще умирают от рака, чем некурящие. Существует также "усиливающийся" эффект употребления никотина: чем больше человек курит, тем он больше подвержен риску умереть от рака легких.
В-третьих, когда курильщик прекращает курить, риск умереть от рака легких снижается по мере увеличения пе​риода отказа от курения и в итоге достигает уровня, характерного для некурящего. Наконец, в сигаретном дыму содержится множество веществ, накапливающихся в легких, которые могут вызывать рак и генетические нарушения в клетках животных.
Поскольку в 60-09 годах XX века мужчины начали бросать курить, табачная индустрия обратила свое внимание на женщин. В результате увеличилось число курящих женщин и среди них возросло количество смертей от рака легких..
Курение и другие способы употребления табака являются причинами развития и других форм рака, в частности рака глотки, ротовой полости, почек, желудка.

Поражение легких
Курение увеличивает риск смертности не только от раковых преобразований легких, но и от других патологических процессов, таких как пневмония. Особенно важно то, что разрушающие вещества табачных смол медленно поражают альвеолы легких и вызывают эмфизему и хроническую обструкцию легких, от которых организм курильщика медленно угасает. В отличие от рака легких, при котором смерть наступает в течение года после постановки диагноза, хроническая обструкция легких может длиться много лет, в течение которых состояние пациента постоянно ухудшается. Страдающие этим последние дни находятся в постоянной зависимости от кислородных баллонов и масок, так как их легкие уже не в состоянии в достаточном количестве из вдыхаемого воздуха.
Помимо этого, у курильщика может развиться астма и ухудшиться функции легких. В норме при старении организма происходит снижение способности легких получать кислород, поставлять его в кровь и затем к другим органам и тканям, а также извлекать из крови продукты метаболизма, углекислый газ и удалять их из организма. У курильщиков этот процесс снижения функциональных возможностей легких ускоряется. Возможно, что это происходит за счет повреждения бронхов и более мелких веточек (бронхиол) веществами, содержащимися в сигаретном дыму.
Следует отметить, что не существует безопасного количества выкуриваемых сигарет: снижение наблюдается и у тех, кто редко курит.

Нарушения в сердечно-сосудистой системе 

Большинство людей связывают о последствиями курения только рак, но более опасными «убийцами», появляющимися в результате курения, являются болезни сердца и инсульты. Разница в том, что в отличие от рака легких, сердечно-сосудистые нарушения могут быть вызваны еще и многими другими процессами, среди которых наиболее известны следующие; высокий уровень холестерина, слабая физическая тренированность, диабет, высокое артериальное давление и наследственная предрасположенность. Но курение считается фактором риска развития сердечно-сосудистых заболеваний лучше других поддающимся произвольному контролю.
Курение утраивает риск смертности от сердечно-сосудистых заболеваний. Курение в сочетании с каким-нибудь еще фактором риска (например, высоким артериальным давлением или повышенным уровнем холестерина) увеличивает риск смертности в 4 раза. Когда же наблюдается сочетание трех факторов риска (курение и два дополнительных фактора), то смертность возрастает в 8 раз.

Помимо этого, у курящих женщин, принимающих противозачаточные таблетки, также повышен риск смертности от сердечно-сосудистых заболеваний.

В норме сердце взрослого здорового человека сокращается с частотой примерно один раз в секунду (60 уд/мин) и, в отличие от других мышц организма, сердце никогда не отдыхает. Сердце снабжается кровью по специальной так называемой коронарной системе кровообращения. У только что родившегося человека все сосуды, в том числе и коронарные артерии, гладкие и полностью открыты. С возрастом в коронарных артериях могут развиться атеросклеротические изменения. По мере роста атеросклеротических отложений на стенках сосудов их просвет сужается и затрудняется кровоток. Это приводит к недостатку кровоснабжения (а значит и к недостатку кислорода и питательных веществ) сердечной мышцы (миокарда). В результате могут возникнуть болезненные ощущения, затруднение дыхания, не способность выполнять физическую нагрузку и другие симптомы, появляющиеся из за того, что сердце не получает столько кислорода, сколько ему необходимо для нормальной работы. Из-за атеросклеротических отложений может также произойти закупорка артерии и полное прекращение кровотока по этому сосуду. Это приводит к тому, что участок сердечной мышцы, который получал кровь по данной артерии, погибает. Такое состояние называется инфарктом миокарда. Если погибнет достаточно обширный участок сердечной мышцы, то произойдет остановка сердца и наступит смерть.

Курение способствует развитию сердечно-сосудистых заболеваний различными путями. Во-первых, в результате происходит повышение артериального давления и учащение пульса. Эти процессы увеличивают нагрузку на сердце и со временем приводят к поражению сердечной мышцы. Во-вторых, канцерогены, содержащиеся в табач​ном дыму, повреждают стенки коронарных артерий, что является первым шагом к развитию атеросклероза. Неко​торые из этих веществ могут взаимодействовать с холес​терином, увеличивая скорость образования его отложений. Угарный газ (СО) табачного дыма также оказывает повреж​дающее воздействие на сердечную мышцу и снижает спо​собность крови переносить кислород. Это становится осо​бенно опасным тогда, когда кровоснабжение сердца уже понижено. Наконец, вещества, содержащиеся в табаке (по​падающие в организм при жевании, нюханий или курении табака), способствуют склеиванию тромбоцитов – кровя​ных пластинок. Тромбоциты являются форменными эле​ментами крови, участвующими в процессах свертывания крови и образования тромбов (необходимы при "заживле​нии" ран или порезов). Если тромб образуется в коронарных артериях, то это также приводит к их закупорке и развитию инфаркта миокарда.
Курение также вызывает инсульты – нарушение кровоснабжения какого-либо участка головного мозга в результате закупорки мозговой артерии. Механизм возникновения инсульта аналогичен механизму возникновения инфаркта миокарда.
Употребление табака увеличивает риск развития периферических сосудистых нарушений, как плохая циркуляция крови в ногах и пальцах. Подобные нарушения могут привести не только ухудшению функций конечностей, но даже к гангрене.

Воздействие на репродуктивную сферу. Все токсичные вещества из сигаретного дыма, попавшие в кровь беременной женщины, достигают и развивающегося ребенка, вызывая нарушения в его организме. Угарный газ вызывает снижение поступления кислорода к плоду. Так, если беременная женщина выкуривает 2 пачки сигарет в день, то она лишает своего будущего ребенка от необходимого ему количества кислорода. Канцерогены, содержащиеся в сигаретном дыму, повреждают генетический материал — ДНК — в клетках плаценты и самого зародыша, что может привести к аномалиям развития. В результате, как активное, так и пассивное курение беременной женщиной повышает риск развитии различных дефектов у будущего ребенка, а также повышает риск выкидыша и рождения недоношенных детей.

Ребенок, рожденный от женщины, которая курила при беременности, вероятнее в два раза будет иметь более низкий вес при рождении, чем ребенок, рожденный неку​рящей женщиной; а дети с маленьким весом больше подвержены риску развития различных патологий.
Курение также влияет на репродуктивные способности нищей. Курящие женщины в 3—4 раза чаще страдают бесплодием, чем некурящие. Возможно, это объясняется им, что при курении снижается выработка гормонов, необходимых для овуляции и имплантации оплодотворенной яйцеклетки в стенку матки. У курящих женщин раньше наступает менопауза (климакс), а значит, они имеют более короткий репродуктивный цикл.
Табак также повышает вероятность появления аномалий в мужских половых клетках (сперматозоидах): уменьшается их плотность и подвижность, что существенным образом сказывается на их способности к оплодотворению.
Влияние на возрастные процессы
По-видимому, курение ускоряет основные процессы обмена веществ в организме благодаря стимулирующему эффекту никотина. В результате, курильщики меньше едят и меньше весят, чем некурящие. Курение вызывает сокра​щение кровеносных сосудов, что приводит к повышению артериального давления и к ускорению процессов старения в коже (появляются морщины в более молодом возрасте, особенно у женщин).
Вероятно, курение ускоряет процессы старения во всем организме. У часто курящих людей в большей степени возраст смерти сдвигается в сторону более раннего. Чем рань​ше человек начинает курить, тем сильнее выражен отри​цательный эффект курения. На этот факт необходимо обращать особое внимание, так как в последнее время дети начинают курить все раньше: практически половина детей начинает курить с 8 класса школы.

Влияние на некурящих
Пассивный или «вторичный» дым выделяется либо просто горящим концом сигареты, либо при выдыхании после затяжки и загрязняет среду, окружающую курильщика. Некурящие, которые вдыхают этот «вторичный» дым, называются пассивными курильщиками.
Если сигарета активно не курится, то она горит при более низкой температуре, в результате чего происходит не​ полное сгорание ее составляющих. Поскольку такой дым не проходит через фильтр, он в большей степени загряз​нен токсичными веществами, чем дым, который вдыхает курильщик. Токсичные вещества, содержащиеся во «вторичном» дыме, оказывают на пассивного курильщика не меньшее влияние, чем на самого курящего.
Самые первые свидетельства того, что пассивное куре​ние является опасным для здоровья некурящих людей, появилось в 1950 году. Один врач длительное время безуспешно пытался лечить астму у ребенка, как вдруг астма «чудесным образом» исчезла сама, хотя спустя некоторое время появилась вновь. Причина такого «чуда» проясни​лась после беседы врача с матерью ребенка. Оказалось, что мать была злостным курильщиком, что и спровоциро​вало астму у ребенка, затем на какое-то время бросила (в этот момент у ребенка прошли симптомы заболевания), а затем начала опять курить (и астматические проявления у ребенка возобновились).
Позже были получены данные о том, что дети курильщи​ков чаще подвержены инфекциям дыхательных путей, брон​хитам, воспалениям легких особенно в течение первого года жизни. У них чаще развивается кашель, астма и ушные ин​фекции. У таких детей медленнее идет развитие легких, в результате чего они могут умереть от так называемого синдрома внезапной детской смерти. Более того, пассивное курение стимулирует накопление холестерина в крови детей и таким образом повышает риск развития у них сердечно-сосудистых заболеваний в более старшем возрасте. Пассивное курение особенно вредно для маленьких детей, которые получают большее количество отравляющих веществ на единицу массы тела, чем взрослые.
В 1981 году были опубликованы результатов исследований японских ученых (Takeshi Hirayama, 1981), которые исследовали смертность от рака легких среди женщин, живущих с курящими и некурящими мужчинами. После учета возраста и социально-экономического статуса оказалось, что у некурящих женщин, живущих с курящими мужчинами, на 40 % выше вероятность умереть от рака легких, чем у женщин, живущих с некурящими.
В заключение можно сделать три важных вывода:
Пассивное курение вызывает ряд серьезных заболеваний, включая рак легких у здоровых некурящих людей. 
У детей курящих родителей по сравнению с детьми некурящих родителей повышается частота развития инфекций дыхательных путей, нарушений дыхательных функций и наблюдается более медленное развитие легких.
Разделение курящих и некурящих в пределах одного воздушного пространства (различные залы в ресторанах)  может снизить, но не полностью исключить попадание некурящего под воздействие табачного дыма.
2.3. Пассивное курение
Пассивное вдыхание дыма оказывает вредное воз​действие на некурящих. Дым, исходящий с конца сига​реты, которую курильщик закуривает — «основной» дым – отличается по химическому составу от «побочного» дыма, образующегося между затяжками. Побочный дым содержит больше монооксида углерода, нитрозаминов и бензопирена, чем основной дым. Поэтому в компании с заядлыми курильщиками некурящий может пассивно вдыхать такое количество дыма, что это будет соответствовать трем активно выкуриваемым сигаретам в день.
Некурящие члены семей курильщиков имеют на 20 % больший риск развития рака легких, который повышается до 70 %, если супруг курит много. Кроме того, у пассивно курящих отмечается больший риск развития сердечно-сосудистых заболеваний. Дети в возрасте до двух лет, проживающие с курящими родителями, имеют повышенную предрасположенность к респираторным заболеваниям и нарушению функции легких, коррели​рующих с интенсивностью курения сигарет родителями. 

Среди детей в возрасте до 18 мес. с пассивным курением связано около 300 тыс. случаев заболевания бронхитом и пневмонией ежегодно.
Дым от сигарет родителей увеличивает заболевае​мость у детей (отит, кашель, насморк, и создает условия для развития астмы).
У курящих родителей вероятность того, что их ребенок начнет курить в 2 раза выше, чем у некурящих.
Если все женщины бросят курить на время бере​менности, то это сохранит жизнь 4000 новорожденных ежегодно.
2.4. Причины курения
С наступлением подросткового возраста риск начала курения резко возрастает. Если в младшем школьном возрасте свыше 95% учеников отрицательно относятся к курению вообще, то в подростковом возрасте картина резко меняется: взрослые утрачивают свое влияние и все большую значимость приобретает общение со сверстниками.
Это связано с тем, что подросток ищет свой стиль поведения и, одновременно, ни в чем не хочет отставать от членов своего коллектива. Именно давление группы сверстников или более старших подростков, которые уже курят и считают курение групповой нормой, играет существенную роль в приобщении подростка к этой пагубной привычке. А, поскольку в подростковом возрасте одобрение поведения со стороны сверстников является базовой возрастной потребностью, то курение может стать той минимальной жертвой, которую моля принести подросток.
Курение заменяет подростку взрослое; осмысление времяпрепровождение. Основная его цель доказать себе и окружающим свою взрослость, независимость, самостоятельность.
Взрослость во внешнем облике и манере поведения — результат прямого подражания подростков взрослым, и выражается в заботе о сходстве  своего внешнего облика с обликом взрослых. Подростки следуют моде в одежде и прическе,   усваивают "взрослую манеру» ходить и разговаривать, считая непременным атрибутом взрослости употребление вульгарных выражений, модных словечек и курение.
Но с 15—16 лет влияние мнения сверстников и старших товарищей на приобщение к курению резко ослабевает. Это объясняется тем, что в подростковом возрасте (12-15 лет), основной мотив курения связан с ключевой проблемой подростка "Как мне быть своим в кругу друзей и знакомых?". Поэтому для подростка курение является одним из способом идентификации с группой.
У старшеклассников (15—17 лет) мотив курения имеет отношение ни к проблеме оценки со стороны сверстников, а к проблеме самоидентификации - "Как мне самим собой?"

Я закурил, потому что:
· Увидел, как курят взрослые и захотел быть похожим на них,
· Однажды на это повлияло мнение авторитетного для меня человека, 

· Я увидел очень интересную и красивую рекламу (отождествление с героем рекламы для формирования модного имиджа), 

· Мне понравилось, как это делают герои фильмов телепередач (для формирования модного имиджа), 

· Думал, что это придаст мне привлекательность, 

· Захотел выделиться, 

· Решил показать благожелательность спонсору концерта или какого-либо еще увеселительного мероприятия.
Почему я продолжаю курить
Ни одна из уловок в рекламе табачной продукции, например, превосходный вкус или мягкость ощущений от выкуренной сигареты, не склоняет людей к приоб​ретению именно этой марки сигарет.
Это одно из утверждений, которое сделали исследователи, задав вопрос нескольким сотням людей из разных социальных слоев общества о том, почему им нравится курить. Курение — это удовольствие, при котором человек удовлетворят актуальные для него потребности. Один из опрашиваемых объяснил: "Важен не вкус, а чувство удовлетворения, которое ты можешь получить, только от сигареты, и не от чего другого".
Курение — это развлечение
Как же объяснить причины появления этого удовлетворения? Может быть это способ самовыражения? Каждый из нас сохранил в себе образ ребенка, и мы хотим получить такое удовольствие, которое было у нас в детстве. Как только мы вырастаем, то у нас появляется необходимость работать, прилагать какие-то усилия. И курение становится законным оправданием, чтобы прервать работу и насладиться моментом удовольствия.
Некоторые курильщики любят во время рабочего дня расположиться в удобном кресле и не спеша выкурить сигарету, после которой чувствуют себя отдохнувшими. У другой стороны, они даже и не думают о том, что бы оторваться от работы и просто посидеть в кресле без сигареты.
Курение как награда

Многие из нас любят поощрения, а сигарета – это и есть поощрение, которое мы можем себе устроить в любой момент.
Когда мы что-то хорошо сделаем, например, закончим писать отчет или завершим определенный отрезок работы, мы говорим себе: "Какой я молодец, я заслу​шиваю отдых", — и снова тянемся за сигаретой.
Первая и последняя сигарета за день особенно зна​чительные награды: первая, которую мы выкуриваем сразу после завтрака, является своего рода компенса​цией перед тяжелым рабочим днем, а последняя явля​ется завершением рабочего дня. Сначала человек выкуривает сигарету, а только потом гасит свет и идет спать. Иногда курение является условным рефлексом. В некоторых ситуациях, таких как выход из метро, прерывание работы, чувство голода человек тянется за сигаретой, даже не задумываясь, хочет он этого или нет.
Курение сопровождает развлечения и усиливает ощущение праздника. Во время приема пищи сигарета является дополнительным блюдом, и вообще доводит удовольствия до отметки 100%.

Курение как оральное удовольствие
Как мы уже отметили ранее, нельзя объяснить удовольствие, получаемое от курения, только одним вкусом сигарет.
Оральная зона человека имеет сильную эротическую чувствительность, к тому же непосредственно связана с возникновением чувством голода или насыщения.
Между сосанием пальца в детстве и курением в  более зрелом возрасте существует прямая зависимость. "В школе я часто грыз карандаши", — сказал один из участников исследований на вопрос о связи курения с оральным удовольствием. "Вам бы стоило посмотреть на мою коллекцию — карандаши обкусаны до основания. Как только я хочу на какое-то время прекратить курить, я беру что-то пожевать".
Выражение удовлетворения на лице курильщика, только он вдохнет дым, доказывает нам его трепетное отношение к сигарете. Один из опрашиваемых сказал: "Когда я долгое время не курю, я как на иголках. Потом первая затяжка пробирает тебя до кончиков пальцев».

Сигарета в качестве современных часов
Часто сигарета заменяет часы. Если курильщик ждет человека, который опаздывает, он говорит себе: ''Сейчас я докурю еще одну сигарету и пойду". Один человек объяснил нам: "Намного лучше смотреть на то, как сигарета становится все меньше и меньше, чем все время поглядывать на часы".    

Некоторые люди измеряют расстояния сигаретами: "От моей работы до дома совсем немного — всего три сигареты".

Сигарета не только измеряет время, но и ускоряет его ход. Поэтому, когда человек ждет, он автоматически курит, что бы чем-то занять себя. В данных ситуациях он обычно не терпелив и сигарета является своего рода успокоением. Состояние, когда хочется действовать, а ничего сделать не можешь, является достаточно непри​ятным. Иногда это может привести к сильному нервно​му напряжению, а сигареты в данных ситуациях могут производить терапевтический эффект. Это помогает объяснить тот факт, что солдаты, когда ждут команду к атаке, ценят сигареты даже больше, чем еду.


"С сигаретой я не одинок"
Очень часто курящие люди в своих высказываниях отмечают тот факт, что курение сигарет — это как об​щение с другом. Один из участников исследований сказал, что курение помогает избавиться от ощущения оди​ночества. Некоторым курильщикам сигарета кажется чем-то живым. "Когда сигарету прикуриваешь, она как бы оживает", - подметил один из опрашиваемых. В од​ном фильме главный герой сопротивлялся полиции и сидел в засаде пока у него были сигареты, а как только они кончились, он сдался.
Так же сигареты помогают нам знакомиться. Куре​ние, иногда, как и алкоголь, рушит социальные барьеры. Два курильщика при встрече друг с другом первым делом закуривают сигарету. Им становится проще общаться, так как они уже нашли общие интересы.
Можно привести ряд историй и анекдотов о том, как сигареты сводят людей вместе. Одна женщина рассказала, что познакомилась со своим будущим мужем, когда он принес ей пепельницу со своего стола.

"Я люблю смотреть на дым"
И мифологии и религии дыму придается огромное значение. Дым имеет оттенок таинственности и для совре​менного курильщика дым, который он выдыхает, кажется частью его самого. Как некоторые любят смотреть на свое дыхание во время холодной погоды, курильщи​ки любят смотреть на сигаретный дым, который тоже делает дыхание видимым. Это объясняет особенное отношение некоторых людей к дыму.
Людям так же нравится тот факт, что они сами произ​водят этот дым. Им нравится наблюдать за его формой, и как он движется и исчезает.

"Прикурить не найдется?"
Отношение к зажженной сигарете складывается из общего отношения к огню. Огонь – символ жизни и к нему относятся с суеверием. Например, некоторые люди никогда не прикурят три сигареты одной спичкой, потому что во время Первой Мировой Войны считалось, что в этом случае третий солдат будет ранен, как только спичка догорит. Привычка прикуривать сигареты иногда имеет эротическое значение или может служить дружеским жестом. Сигарета и спичка — это средства общения, помогающие людям установить дружеские отношение.
Воспоминания, связанные с курением
Некоторые моменты нашей жизни тесно связаны с курением. Такие моменты оставляют в человеческой памяти важный отпечаток, который останется навсегда. Например, один из участников исследований рассказал забавную историю. "Я помню моменты, когда после свидания с девушкой я возвращался домой, не важно который был час, я все время усаживался поудобней в крес​ло, прикуривал сигарету, смотрел на дым и думал о том, какие прекрасные моменты я только что провел со своей девушкой. Я думаю, что это были самые прекрасные моменты в моей жизни".

Манеры курения
Часто то, как мы курим, характеризует нашу личность. Существует огромное множество стилей курения. У одних, сигарета свисает изо рта, у других — ходит вверх- вниз, когда они с кем-то разговаривают. Мужчины жа​луются на то, как курят женщины: "Они так сильно вы​дыхают дым, что он идет прямо в лицо". Некоторые муж​чины, которые хотят показаться агрессивными, держат сигарету между большим и указательным пальцем.
Некоторые курильщики выбирают себе манеру курения, потому что она позволяет подчеркнуть черты их ха​рактера. Одна девушка начала курить с мундштуком, потому что по ее представлению, с одной стороны, это очень элегантно смотрится, а с другой — позволяет держать дистанцию.
Каждый курильщик прикуривает сигарету и вдыхает дым. Но то, как он это делает, зависит от его настроения. Нервный курильщик курит быстрее, чем спокойный. Злой курильщик очень резко выдыхает дым, как будто хочет кого-то сдуть.

«Курение помогает мне думать»

Концентрация внимания улучшается, когда ей ничего не мешает, Курение создает своего роде "дымовую завесу", которая отгораживает человека от внешней среды. Этим объясняется тот факт, почему множество оп​рошенных людей не могут думать или писать без сигареты. Они пытались убедить в том, что умеренное курение может стимулировать работу мозга. Курение занимает руки, которые тоже могут отвлечь мозг от работы. Но с другой стороны, они признают, что чрезмерное ку​рение сокращает эффективность работы мозга.

Сигарета помогает расслабиться
Одна из черт современного мира это нехватка способов расслабится. Некоторые из нас не только не знают как расслабляться, но и не учатся этому. Курение помогает нам  расслабиться, потому что оно создает своеобразный внутренний ритм, подобный музыкальному. Курение оправдывает наше желание оторваться от работы, подольше посидеть в кресле, ничего не делая. Вот комментарий ярого защитника курения: "Прийти домой, откинутся на спинку кресла, затянутся сигаретой и, ни​чего не делая, смотреть на дым: вот о чем думаю к концу рабочего дня". Поэтому не удивительно, что среди людей, чья работа связана со стрессовой ситуацией, так много курильщиков.

Я отгоняю свои проблемы
Во время напряжения, сигареты дают облегчение. Ниже представлены некоторые комментарии опрошен​ных людей:
"Когда у меня проблемы, и я не знаю, что делать, сигарета является своего рода утешением. Каким-то образом она ослабляет неприятное чувство внутри меня и приходит облегчение. Как будто ты долгое время на​ходился в душной комнате и сразу вышел подышать". Слова этого человека можно объяснить с научной точки зрения. Беспокойство, нервное состояние, депрессия – это явления не только психологические, но и физио​логические. Когда человек в депрессии, его дыхание замедляется и делается более глубоким. Это создает ощущение "тяжести" в груди. Курение же учащает ды​хание и избавляет от этого ощущения,
Связь между дыханием и курением можно выразить известной фразой "Курение помогает нам выпустить пар».Когда мы в ярости, мы тяжело дышим. Курение способствует ровному дыханию, что и успокаивает нас.
Ко вкусу сигареты нужно привыкнуть
Многие люди любят запах табака, но не любят его на вкус. Обычно, человеку не нравится его первая сигарета. Вкусовые ощущения к сигаретам появляются медленно. Когда курильщик пробует новую марку, он снова привыкает к чуть отличимому, но все же новому вкусу. Неважно, насколько приятным является вкус сигареты, всегда нужно время, что бы к нему привыкнуть. А с начала он попросту не понравится. Один из опрашиваемых рассказывал: "Когда я был в Болгарии, мне пришлось курить болгарские сигареты. Я перепробовал пять марок, но лишь шестая показалась мне хорошей. Но потом я понял, что любая из шести показалась бы мне хорошей, если бы я попробовал ее шестой. Просто мне понадобилось много времени, чтобы привыкнуть к болгарскому табаку".

Сколько штук в день?
Несмотря на многие миллионы, которые потрачены, чтобы сравнить вред, причиняемый разными марками сигарет, большую часть курильщиков это не особо не волнует. Но всех заботит количество сигарет, которые они курят. Научные и медицинские исследования, касающиеся влияния курения на физиологию человека очень противоречивы. Некоторые приходят к выводу, что курение вредно, некоторые это отрицают. Такая же ситуация среди курильщиков. Каждый заботится о том, сколько он курит и пытается сократить количество. Один курильщик говорит, что каждый год он бросает курить на месяц, и тем самым доказывает себе, что до сих пор может обходиться без сигарет. Это лишь подчеркивает чувство вины. Такие люди считают, что курение не только вредно, но и аморально.
Сознание имеет огромное влияние на функционирование организма. Чувство вины может привести к возникновению психосоматических болезней.

Первая сигарета

Чувство вины может возникнуть с первой сигареты, которую старшее поколение считает для себя запрещенной. Современные родители не так серьезно вос​принимают проблему курения, как в свое время считали их родители, уверенные в том, что курение вязано с проблемой образования. Один из участников исследований поделился своими наблюдениями: "Я сказал своему сыну, что он слишком молод... Ему 17 лет. Ему не помешало бы подождать еще год или два. Потом я вспомнил мою первую сигарету и то ужасное обстоятельство, что мне приходилось курить тайком. Но у моего сына будет возможность курить хорошие сигареты, не причиняя вреда своему здоровью. И я дал ему пачку сигарет, той марки, которую курю сам".

Большинство из нас отчетливо помнят свою первую сигарету, которая, как правило, закуривается для того, чтобы не отставать от компании, чтобы тебя не подняли на смех.

"Спасибо, я лучше покурю свои сигареты"
Это ответ большинства курильщиков, когда им предлагают другую марку сигарет. Предпочтение определенной марке сигарет в рядах курильщиков очень значимое явление. Они постоянно курят одну и ту же марку сигарет и отождествляют себя с ней. Гость, который видит, что хозяин курит ту же марку, воспринимает это как лесть. Если девушка меняет свою марку сигарет на ту, которую курит ее кавалер, он уверен, что произвел впечатление. "Моя марка" имеет особое значение, как будто это часть кредо или личности курильщика.

Пачка удовольствия
Новая пачка сигарет доставляет радость. Полная твердая пачка в руке создает хорошее впечатление, в то время как почти пустая — чувство нужды и неприятное ощущение.
В XVII веке религиозные лидеры многих стран осуждали курение. Курильщики не признавались церковью, я некоторые были приговорены к смерти и повешены. Но привычка курить быстро распространялась по всему миру. Психологическое удовольствие оказалось сильнее религиозных и моральных убеждений.
Итак, трудно заставить людей бросить курить по средствам запретов, угроз, предупреждений. Надо заменить то удовольствие, которое они получают от курения чем-то  другим.

Формирование механизма вовлечения

Механизмы вовлечения подростка в ситуацию курения тесно связаны с особенностями подросткового возраста. По мнению авторов информационного бюллетеня Всемирной организации здравоохранения и других зарубежных исследователей, можно выделить пять стадий в процессе становления курильщика:
· Стадия приготовления (подростковые формы установок и мнения о выгоде курения) — Подражание рекламе и взрослой модели поведения тех, кто курит.
· Стадия попытки (выкуривание первых сигарет) – Проверка влияния курения на   самоощущение, что курение — это норма.
· Экспериментальная стадия (повторяющееся, регулярное курение подростков) — Неумение отказаться от курения и доступность сигарет.
· Регулярное курение (подросток курит меньше недели в различных ситуациях общения) — Ощущение личной выгоды от курения; установление некоторых запретов на курение в школе, дома, в общественных местах.
• Установление фармакологической зависимости, формирование регулярного курения (развитие психологической зависимости).
Совершив первую пробу, ребенок или подросток может остановиться на этом и больше никогда не курить, многие ребята бросают курить, поэкспериментировав непродолжительное время;   некоторые же подростки становятся регулярными курильщиками.
Отчего же зависит, будет, курить подросток или нет? Специалисты Всемирной организации здравоохранения проанализировали некоторые социальные факторы, которые могут влиять на формирование стойкой психологической зависимости. Это фактор окружающей среды; социальное окружение; факторы личности человека; знания, убеждения и установки.
Подростки, их действия, убеждения — это отражение той социальной ситуации, в которой они живут. Если молодые люди видят, что курение — это обычное, нормальное явление, то те, кто мечтает о "взрослом поведении» начинают курить. Рекламные стратегии табачных компаний обычно связывают курение с известными артистами, любимыми кино героями, интересным времяпровождением, красивой жизнью, мужественностью, са​мостоятельностью. Размещение рекламных щитов на спортивных соревнованиях также оказывает влияние на молодых людей.
Помимо внешнего влияния, большое значение для подростка имеет влияние семьи, друзей, значимых взрослых.  Курение родителей и родительские установки на курение, курящие друзья семьи теснейшим образом связаны с дебютом курения у подростков. Дети, у которых дома не курят, и курение порицается, редко пополняют ряды активных курильщиков.
Обычно первая сигарета выкуривается в компании друзей. Неумение сказать "НЕТ", противостоять давлению группы, не имея навыков выхода из сложной ситуации, подростку бывает очень сложно отказаться. Часто действиями молодых людей движет любопытство. Встречается, что среди подростков существует определенное деление на курящие и некурящие группы, которые могут даже конфликтовать между собой. Нередко создаются группировки и изгои по принципу "курит— не ку​рит".
Курение также — важная часть имиджа молодого человека. Часто подростки воспринимают курение как метод контроля над ситуацией или механизм успокоения. Среди курящих девушек распространено мнение об их повышенной привлекательности и независимости.
2.6.  Зависимость
Зависимость от курения сигарет имеют три основные черты.
Во-первых, прекращение потребления никотина формирует развитие синдрома отмены, проявление которого достигает пика в пределах 24—28 ч после прекра​щения курения. К ним относятся: чувство тревоги, нарушение сна, раздражительность, нетерпимость, страстное желание покурить, неугомонность, нарушение способности концентрировать внимание, сонливость, повы​шенный аппетит и головная боль.
Во-вторых, курение сигарет — привычка, которая ча​сто возникает в ответ на стресс или от скуки. Привычка проявляется в том, чтобы подержать сигарету, поднести не ко рту, вдыхать дым.
И, наконец, в-третьих, быстрое изменение уровня ни​котина в мозге после вдыхания дыма приводит к прият​ному ощущению. Эти три аспекта зависимости делают трудным прекращение употребления сигарет.


2.7.  "Мифы" о курении и контраргументы

1. Если я брошу курить, то обязательно пополнею
Это широко распространенное заблуждение. Многие школьники наверняка знают тучных людей, которые много курят; тем не менее, это не помогает им избавиться от лишней массы тела. В то же время, если человек, который много лет курил, бросает курить, он действительно может прибавить в весе. Это объясняется не таинственными свойствами табака, а тем, что отказавшись от него, человек возвращает себе прежнее здоровье, аппетит. В частности, у него восстанавливается вкусовая чувствительность, и первое время многие курильщики получают большое удовольствие от еды. Этим и объясняется то, что некоторые полнеют. Но если одновременно с отказом от курения повысить свою двигательную активность и первое время контролировать аппетит, то можно вообще не набрать лишнего веса.
Таким образом, не курение, а физкультура и помогают человеку быть и оставаться красивым и стройным. Курение портит аппетит и способствует возникновению гастрита, а порой и язвы желудка. Таким образом, стройность благодаря курению слишком дороге обходится.
2. У меня нет силы воли бросить курить
Не все добиваются успеха сразу, но многие после нескольких попыток все-таки справляются с вредной привычкой. Никогда не стоит разочаровываться – с каждой новой попыткой шансы бросить курить увеличиваются.

3. Я курю только сигареты с низким содержанием никотина, поэтому я не нуждаюсь в прекращении курения

Не существует безопасной сигареты. Многие курильщики затягиваются более часто и более глубоко, чтобы компенсировать низкое содержание никотина в сигаретах.
4. Курение помогает мне согреться в холодное время года
Часто курильщики утверждают, что курение помогает им согреваться в холодное время на улице. Нужно рассмотреть механизмы, которые лежат в основе «согревающего» эффекта курения. Попав в организм человека, табачные яды способствуют выработке таких веществ, которые увеличивают частоту пульса и уровень артериального давления. Это в определенной степени, действительно, создает кратковременный «согревающий» эффект. Однако давайте посмотрим, во что обходится организму такое «со​гревание». Ведь те вещества, которые вырабатываются при курении табака, на самом деле должны вырабатываться только в экстремальных ситуациях – когда человек спасается бегством или испытывает волнение из-за реальной угрозы. При сильном волнении сердце начинает биться учащенно, и курильщик каждой выкуренной сигаретой подстегивает выработку этих веществ. Учащение пульса и повышение артериального давления, в конечном счете, приводит к истощению резервов организма и к различным заболеваниям.
Есть и еще одна вредная сторона курения на морозе. Чередование воздействия на зубную эмаль морозного воздуха и горячего табачного дыма приводит к образованию в ней трещин, порче зубной эмали и развитию
кариеса.

5. Курение помогает мне сосредоточиться и луч​ше работать
Курильщики нередко думают, что курение повышает работоспособность человека. Это не так. Курение несколько притупляет аппетит, потому что табачные яды способствуют выбросу из печени глюкозы в кровь. В связи с этим курящие могут работать без приема пищи несколько дольше
по сравнению с некурящими. В то же время, попадая в организм человека, табачные яды способствуют сужению кровеносных сосудов, в том числе и сосудов головного мозга. Кровоснабжение мозга значительно ухудшается – в результате снижается умственная работоспособность. Курящие школьники с трудом усваивают учебный материал, что сказывается на их успеваемости. Как было установлено в эксперименте, курение замедляет скорость реакции и ослабляет внимание. В то же время многие современные профессии требуют от человека именно быстрой реакции и высокой концентрации внимания. Таким образом, курение может стать помехой в приобретении профессии, поскольку оно снижает умственную работоспособность и выносливость организма в период его роста и развития. Постоянное подстегивание организма курением, в конеч​ном счете, оказывает отрицательное воздействие на здоровье человека.
Ученики могут заметить, что многие знаменитые люди курили, и это не повлияло на их работоспособность. На это можно, возразить, что никто из них не курил в детстве – в период психофизического развития и интенсивного накопления знаний, а курение в зрелом возрасте отнюдь не прибавляло им здоровья. Жизненного успеха люди достигают вопреки, а не благодаря курению.

6. Когда я курю, то выгляжу современным и независимым
Действительно, когда-то курить было модно. Считалось, что курящий мужчина выглядит мужественным, а курящая женщина — элегантной и независимой. Сейчас во всем мире мода на курение проходит, курящих становится все меньше. Л.Н.Толстой писал, что с тех пор, как он бросил курить, он «... стал другим человеком. Просиживая по пяти часов кряду за работой, встаю совершенно свежим, а прежде, когда курил, чувствовал усталость, головокружение, туман в голове».
В наше время во всех цивилизованных странах считается модным, если молодой человек выглядит спортивным, стройным и не курит. Чего только не делают иностранные табачные кампании, чтобы заманить молодежь в ряды курильщиков – всячески рекламируют свою продукцию, финансируют спортивные международные соревнования, например автогонки, но с каждым годом все больше и больше людей понимают несовместимость курения со спортом и хорошим здоровьем. Ведь прошла мода на нюхательный табак и табакерки, пройдет мода и на курение сигарет. Во многих странах не разрешают курить в общественных местах. Курение в присутствии других рассматривается как дурной тон, результат плохого воспитания.
7. Курение успокаивает нервы
Некоторые курильщики утверждают, что выкуренная си​гарета помогает им успокоиться, снять нервное напряжение. Целесообразно рассмотреть механизмы, которые лежат в основе этого «расслабления». Прежде всего эффект достигается за счет прямого тормозящего действия табачных ядов на самые важные участки нервной системы века. Кроме того, как мы уже говорили, компоненты табачного дыма, попадая в кровь, вызывают выброс глюкозы из печени, что притупляет чувство голода, на время создает чувство комфорта, который курящий трактует как расслабление. Получается, что, стараясь избежать эмоционального стресса, курильщик не только попусту расходует резервы своего организма, но и, постепенно привыкая к курению, приобретает новый источник стресса –отсутствие сигареты. Ведь он уже не может расслабиться без сигареты. Создается порочный круг — и возникновение, и прекращение стресса зависят от курения. Это объясняется тем, что расслабление и снятие эмоциональной напряженности в значительной мере имеют характер рефлекса, выработанного в результате курения. Этот рефлекс закрепляется настолько, что, оказавшись без табака, курильщик испытывает чувство тревоги, раздражения; чтобы избавиться от этого, ему про​сто необходимо выкурить сигарету. Отсюда можно сделать вывод, что порой чувство раздражения и напряженности связано у курящего человека просто с самой привычкой к курению, а не с особенностями характера.


8. Мне нравится курить, я получаю от этого удо​вольствие
Но за это удовольствие люди платят никотиновой зави​симостью. Разве можно получать удовольствие от зависи​мости?!
9. Я так часто вдыхаю загрязненный воздух, что дым сигарет по сравнению с ним — капля в море
Даже самый загрязненный воздух содержит в 100 раз меньше вредных веществ, чем дым сигареты. Но если даже верить такому рассуждению, то получается, что надо курить через носовой платок.

10. Я только балуюсь
Так думают люди, которые уже "сидят на крючке" никотиновой зависимости. Раз за разом баловство войдет в привычку.

11.  Я чувствую, что могу бросить в любую минуту
Если человек действительно хочет бросить курить, то лучше это делать как можно раньше - "одна выкуренная сигарета сокращает жизнь на 5 минут".


Приложение № 2

* * *

Наркомания губит тело и душу,

Наркомания клетки нервные душит. 

Голос шприца ты вовсе не слушай.

Он будет блаженство тебе обещать,      

Хотя ему искренне наплевать.

Он будет твоею душою играть.

Кокаин тебя сделает марионеткой.

И будешь отдавать последнюю монетку,

Чтобы заглотить с кайфом таблетку.

Героин обещает наслаждение, рай,

Но бросит тебя на кладбищенский край,

Поэтому ты поскорее решай.

У тебя есть возможность прожить много лет,

Прежде чем отправиться на тот свет.

Так дай перед обществом и сердцем ответ:

«Хочешь жить или нет?»

Наркомания – это страшный сон.

Независимо кто ты  - она или он.

Гашиш принесет тебе болезней вагон.

Пусть счастье сулит тебе конопля,

С ней ты капитан смерти-корабля,

И жизнь твоя будет прожита зря.

Мухоморы с кипятком, говорят, просто класс,

Но ты пойми здесь и сейчас.

С этим пойлом здоровье  в последний раз.

Лучше с мячом и ракеткой дружи.

С ними, лишь с ними здоровье продлишь,

Если тебе дорога твоя жизнь.

Ведущий. Сегодня как никогда остро стоят перед нами задачи нравственного и физического воспитания трезвого стиля жизни. Мы должны смело разоблачать вред и коварство алкоголя, чтобы возможно скорее и навсегда вырвать это зло из жизни подросткового поколения. Нередко можно наблюдать безжалостные отношения к своему организму, неразумное разрушение его. Особенно вредно отравление алкоголем.
У нас сегодня в гостях корреспонденты газет и журналов. Они задают вопросы: (учащиеся 8-9 классов распределили роли врачей, корреспондентов, педагога, юриста и т.д.).
Вопрос 1. Часто приходится слышать, читать в газетах и журналах, что                     злоупотребление спиртными напитками губительно, алкоголь – яд, алкоголь – враг  будущих поколений.
Откуда и как появился этот враг?    С чего началось влечение людей к алкоголю?

Ведущий. На вопрос корреспондента отвечает историк.
Историк. О вредном действии алкогольных напитков было известно уже в глубокой древности. Многими законодательствами и религиями запрещалось и ограничивалось их употребление. В те времена употреблялись напитки с невысоким содержанием алкоголя (виноградное вино, пиво, брага, напитки из меда). В социальное явление алкоголь превратился в эпоху капитализма. Беспощадная эксплуатация, изнурительный труд, калечащий работника физически и духовно, полная зависимость от предпринимателя, нищета – вот те главные причины социального характера, которые привели к быстрому росту потребления алкогольных напитков.

Производство спиртных напитков в эпоху капитализма из кустарного превратилось в промышленное, причем в огромных количествах стали изготовляться дешевые напитки с большим содержанием алкоголя (водка, виски). 
Ведущий. Хочется привести слова Джека Лондона: «Никакие слова и поучения не удержат зрелых мужчин и подрастающую молодежь от пьянства, если употребление алкоголя будет символизировать отвагу, мужество, величие духа».


Вопрос 2. Алкоголь как социальное зло, особенно опасен для молодого поколения. Какое действие оказывает алкоголь на организм человека?
Ведущий. На вопрос отвечает биолог.
Биолог. Алкоголь – наркотическое вещество, способное вызвать у выпившего чувство расслабления, облегчения, приятного ощущения – так называемую эйфорию. Именно этим он привлек внимание и получил распространение во всем мире. Работами И.П. Павлова доказано. Что алкоголь не обладает возбуждающим действием на центральную нервную систему, а наоборот, вызывает торможение клеток коры больших полушарий. Чувствительность человека к токсическому действию алкоголя тем выше, чем он моложе. Так, для детей смертельная доза алкоголя – около 3 г на 1 кг массы тела (для годовалого ребенка - 100 г водки), для подростков – на 1 кг массы тела – 5 г (0,25–0,5 л водки). Подсчитано, что систематическое употребление алкоголя сокращает жизнь на 10 лет, а хронические алкоголики живут в среднем на 15-20 лет меньше людей, не злоупотребляющих алкогольными напитками.
Врач-терапевт. Мы знаем, что такое органы дыхания и чему они служат. Что же делает с ними алкоголь?
У привычных пьяниц, обычно, наблюдаются постоянное воспаление зева, глотки, гортани и дальнейших дыхательных путей. От этого голос пьяниц делается грубым и хриплым.
Воспаленная алкоголем слизистая оболочка дыхательных органов обкладывается густой слизью. Отсюда у всех пьяниц наблюдаются (особенно по утру) кашель с обильной мокротой.
Такие болезни, как постоянное воспаление бронхов, зева, гортани, горла, с трудом излечиваются у пьяниц. Еще большее горе наносит алкоголь нашим легким. Дышать пьянице с каждым годом становится тяжелее. Появляется мучительная отдышка и уже постоянный кашель.
Врач-эндокринолог. Систематическое пьянство родителей во много раз увеличивает возможность врожденных уродств: водянка головы, недоразвитые руки и ноги, мозговые грыжи и т.д.

По данным ученых, из 100 детей, больных эпилепсией, у 60 родители злоупотребляли алкогольные напитки. А из каждых 100 умственно-отсталых детей, у 40 родители страдали алкоголизмом. Показ диапозитива – общее влияние алкоголя на организм.    

Вывод: Пьянство и алкоголизм – это болезнь всего организма.
Вопрос 3. Алкоголь губительно действует не только на организм человека, но и на другие растительные и живые ткани, органы.
Известно, например, что в воде, в которую добавили немного алкоголя, семян гороха и фасоли прорастают хуже; в сарае, воздух которого содержал весьма небольшие дозы паров алкоголя, лежали 160 яиц, предназначенных для закладки в инкубатор. Из них вывелось лишь 78 цыплят, из которых 40 быстро погибли, а 25 цыплят оказались уродами.
Справедливо ли мнение, что алкогольные напитки обладают лекарственными свойствами?
Ведущий. На вопрос отвечает врач-нарколог.
Врач-нарколог. Иногда больные назначают себе вино в качестве лекарства по столовой ложке, принимая его по нескольку раз в день. В результате этого ослабленный болезнью человек получает в сутки немалую дозу алкоголя. Если люди. Которые прибегают к рюмке водки как к снотворному. По началу спиртные напитки и в самом деле вызывают вялость, сонливость, но сон бывает поверхностным. Спустя некоторое время человек уже никакими средствами не сможет побороть бессонницу. Необоснованно и представление о том, что спиртные напитки усиливают аппетит. Если б это было так, то хронические алкоголики отличались бы волчьим аппетитом. Однако, как известно, они почти не едят во время запоя по нескольку суток. Являясь сверхсильным раздражителем для слизистой оболочки желудка, алкоголь на первых порах может обострить чувство голода. Обожженная спиртным, слизистая начинает усиленно выделять слизь, желудочный сок, и поначалу аппетит немного усиливается. Закусывая, человек на какое-то время спасает слизистую желудка от перераздражения. С течением времени аппетит угасает, притупляется и полностью исчезает, возникает хронический гастрит, язвенная болезнь желудка, двенадцатиперстной кишки. Могут возразить, что спирт широко используется в медицине, что он убивает возбудителей многих болезней, является идеальным растворителем для некоторых лекарств. Но чтобы
получить в крови пациента концентрацию спирта, достаточную для уничтожения болезнетворных микробов, необходимо сразу выпить примерно 25 л водки. Каждому ясно, что уже в самом начале такого эксперимента погиб бы больной, а не микробы.


Вопрос 4. Правда ли, что спирт получают из нефти? Как производят его в промышленности? Где он находит применение?

Ведущий. На вопрос отвечает директор химического комбината.
Директор химического комбината. В промышленности этиловый спирт получают различными способами. Наиболее старый из них – отгонка спирта из вина, где образуется при брожении сахара, был найден арабскими алхимиками. Отсюда и название – винный спирт. Эта бесцветная, с острым запахом и жгучим вкусом, легко испаряющаяся жидкость получила название алкоголь, что по-арабски означает легчайший.
Производимый в настоящее время этиловый спирт идет в основном на нужды промышленности и только 20 % - на потребление населения. Этиловый спирт для промышленных нужд производят из древесины. Древесину (целлюлозу), как и крахмал, превращают сначала в сахар, затем их сахара путем брожения получают спирт. Наиболее совершенный способ - синтетический. Он заключается в каталитической гидратации этилена водяным паром в присутствии фосфорной кислоты.
Производимый спирт используется для получения бутадиена, а из него – синтетического каучука и резина для автомобильной, самолетной и ракетной техники, медицины, сельского хозяйства.
Вопрос 5. Совместимы ли алкоголь и спорт? 


Ведущий. На вопрос отвечает тренер.
Тренер. Одним из сильных средств в борьбе с пьянством является спорт. Физическая культура способствует воспитанию строителя коммунистического общества, сохранению и укреплению физической и умственной работоспособности, психологической подготовки к трудовой деятельности. Адаптации к физическому и психическому утомлению, преодолению излишнего эмоционального напряжения. Огромно влияние физкультуры и спорта на экономическую эффективность производства. 

Заключение. К сожалению, пьянство еще остается большим злом. Это отвратительный и страшный порок, который позорит достоинство человека. Пьянство - это проявление безволия, эгоизма, бездушного отношения к людям. Народ давно заклеймил позором пьяниц. Восточная мудрость говорит: «Пьянство ведет за собой шесть зол: бедность, раздор, болезнь, потерю репутации, позор и ослабление умственных способностей». 

Предупредить алкоголизм легче, чем лечить его.
Надежными помощниками человека в борьбе с дурными влечениями и нездоровыми интересами являются его добрые, полезные привычки. Их-то и надо активно у себя воспитывать. Воспитание привычек идет через систему поступков. Чтобы добиться успеха в самовоспитании полезных привычек, надо выполнить его непременное условие: сильно желать стать лучше.

Помните пословицу: «Водка сильна, но сильней воля своя».
Помните и знайте, что алкоголь – большой враг, внушите презрение и равнодушие к нему своим детям и внукам, и тогда окружающий вас мир будет намного счастливее.


Приложение № 3

Если хочешь быть здоров - закаляйся!
Если хочешь быть здоров - улыбайся!
Кушай овощи и фрукты,
И только свежие продукты...
    Под закаливанием понимается гигиенические процедуры, оказывающие благоприятное воздействие на повышение устойчивости организма к изменению температурных условий. Среди этих процедур выделяют воздушные и солнечные ванны, закаливание водой.

Воздушные ванны являются наиболее доступным способом закаливания. Их можно принимать в любое время года. Основные требования к ним: недопустимость переохлаждения организма, появления синевы губ и «гусиной кожи»; постепенность перехода от высоких к более низких температур воздух сочетание принятия воздушных ванн с физическим трудом.

Солнечные ванны принимают в солнечные дни. И самое главное здесь - не допустить перегревания организма. При закаливании этим способом необходимо соблюдать правило постепенного увеличения времени пребывания на солнце. Очень важно также, чтобы на голове был лёгкий головной убор, предохраняющий от солнечного удара. Принимая солнечные ванны, надо учитывать, в какое время года и дня проводится закаливающая процедура. Лучше всего солнечную ванну принимать с утра (до 10-11 часов) или после полудня (после 16 часов), когда активность солнца снижается. В течение года самая высокая активность солнца приходится на раннюю весну (конец марта - начало апреля) и на первые летние месяцы (июнь - начало июля). Поэтому в этот период особенно необходимо выполнять все гигиенические требования к закаливанию с помощью солнечных ванн.

Закаливание водой отличается от других его видов наиболее сильным закаливающим эффектом. Водные процедуры подразделяются на четыре основных вида: обтирание, обливание, купание и душ. Обтирание проводят следующим образом. Небольшое жёсткое полотенце (можно губку или мягкую рукавицу смачивают в воде близкой к комнатной температуры. После этого им обтирают тело: сначала руки и шею, затем туловище и ноги. Увлажнив тело, берут сухое махровое полотенце и начинают им растираться до появления легкого покраснения кожи.

Обливание водой по своей процедуре похоже на обтирание. В небольшой тазик наливают воду определённой температуры и затем выливают её на плечи. После того как вода стечёт, сухим махровым полотенцем начинают растирать все участки тела: руки, шею, туловище и ноги. В отличие от обтирания при обливание можно регулировать температуру воды. Начинают закаливание обливанием температурой воды, равной температуре тела,  и затем постепенно её снижают.

Закаливание купанием можно проводить как в естественных водоёмах, так и домашних условиях - в ванне. Купание отличается тем, что здесь в меньшей степени можно регулировать температуру воды во время процедуры, но зато можно регулировать время пребывания в воде. Во время купания нельзя допускать переохлаждения организма - особенно на естественных водоёмах. Когда организм сильно переохлаждается, возникают судороги мышц ног и рук, в результате пловец может захлебнуться и погибнуть. Если температура воздуха недостаточно высокая,  после купания надо обязательно растираться полотенцем.

Закаливание с помощью душа позволяет не только регулировать температуру воды, как при обливании, но и регулировать время её воздействия, как при купании. Поэтому душевые ванны являются в своём роде универсальными процедурами. Закаливание проводят сериями, где каждая серия задаётся с новой температурой воды. Например, начинают закаливаться водой комнатной температуры и продолжительностью процедуры в 1 мин. Постепенно от одного дня к другому продолжительность процедуры увеличивают на 30 секунд. Через 1 -2 недели начинают вторую серию. Для этого температуру воды понижают на 1-2 градуса, а продолжительность процедуры вновь составляет 1 мин. В течение 1-2 недель продолжительность процедуры постепенно увеличивают. По истечению этого срока начинают третью серию и т.д. Основными требованиями к закаливанию душем остаются те же, что и для других процедур: избегать переохлаждения; начинать закаливание с температуры, близкой либо к температуре тела или комнатной; после проведения процедуры растирать тело до лёгкого покраснения тела.

Смех - чудодейственное средство, известное с давних времён. Наблюдения Нормана Кузинса, так живо описанные в его чудесной книге «Анатомия болезни»,  подтверждают предположение о том, что существует взаимосвязь между хорошим настроением и здоровьем. Кузинс, которого врачи заверили в неизлечимости воспалительного процесса, грозившего ему инвалидностью, покинул мрачную больничную палату, переехал в отель и занялся «смехотерапией», проводя время за чтением юмористической литературы и развлекаясь просмотром комедий.

Он не только выздоровел с помощью «смехотерапии», но и в последствии организовал научное исследование убедительно доказавшее, что смех обладает исцеляющим воздействием. Очевидно, физиологически это объясняется тем, что смех стимулирует процесс дыхания, способствует снижению артериального давления и увеличению поступления в кровь эндорфинов.

Следовательно, смех не только приятное времяпрепровождение, но и полезный для здоровья процесс. Современные учёные продолжают исследование влияние смеха на организм. Оказывается, смех можно вызывать искусственно. Например, так называемый «веселящий» газ вызывает смех, стимулируя синтез эндорфинов. По-видимому, синтез этих чудесных веществ усиливается, когда мы испытываем положительные эмоции - любовь, радость, счастье. Впрочем, независимо от того, каково физиологическое объяснение этого воздействия; помните, что смех – лучшее лекарство. Спокойный, положительный настрой  поможет  
сохранить здоровье

С незапамятных времён человек употребляет в пищу фрукты и овощи. Пищевая ценность их зависит от содержания в них углеводов, органических кислот, азотистых, дубильных веществ, витаминов.

С фруктами и ягодами человек получает основную массу щелочных металлов,
действующих на щелочно-кислотное равновесие в крови и тканях человека.
Фрукты обладают лечебными свойствами. Химический состав фруктов и ягод зависит от вида, сорта, зрелости, сроков уборки и хранения.

.

Приложение № 4

Здоровый образ жизни.

Образ жизни человека, его поведение и мышление, которые обеспечивают охрану и укрепление здоровья, называют здоровым образом жизни. Как показывают современные исследования, индивидуальное здоровье человека на 49 - 53% зависит от его образа жизни.
Среди основных составляющих здорового образа жизни можно выделить:
1. умеренное и сбалансированное питание:

2. режим дня с учётом динамики индивидуальных биологических ритмов;

3. достаточная двигательная активность:

4. закаливание:

5. личная гигиена:

6. грамотное экологическое поведение;

7. психогигиена и умение управлять своими эмоциями;

8. сексуальное воспитание;

9. отказ от вредных привычек (курения, употребления алкоголя, наркотиков);

    10. безопасное поведение в быту, на улице, в школе, обеспечивающее предупреждение травматизма и отравлений.

Человек имеет право на здоровье. Права человека тесно связаны с его ответственностью. К сожалению, не все понимают свою ответственность за сохранение здоровья. Более двух третей населения имеют избыточный вес, около 70 млн. человек курят.

В ряде стран ответственность по отношению к своему здоровью поощряется государством и фирмами, где трудится человек. Предусмотрены, например, доплаты работникам, отказавшимся от курения, а также тем, кто следит за постоянством своего веса, регулярно занимается физкультурой. И эти деньги возвращаются с лихвой, так как уменьшаются пропуски по болезни, улучшаются отношения людей в коллективе. Сознательное и ответственное отношение к своему здоровью должно стать нормой жизни и поведения каждого из нас.

Чтобы быть ответственным, нужно знать, что имеют в виду, когда говорят о здоровом образе жизни.

Важная составляющая здорового образа жизни - питание. Питание, которое обеспечивает полноценное развитие, называют рациональным (от латинских слов «ратио» - расчёт, мера и « ратионалис» - разумный, целесообразный, обоснованный).

На протяжении многовековой эволюции важнейшие системы жизнеобеспечения организма человека формировались под влиянием таких факторов, как тяжёлый физический труд и недоедание. Сегодня в экономически развитых странах в жизни человека существенную роль играют факторы совершенно противоположного характера - недостаточная мускульная и двигательная активность ( гиподинамия), избыточное питание, а также психоэмоциональные перегрузки. Наша нервная система подвергается постоянной, усиливающейся год от года «бомбардировке» как здоровыми, возбуждающими эмоциями, так и отрицательными. Все это предъявляет повышенные требования к внутренним ресурсам человека, его физическому и психическому здоровью.

Возникла своеобразная биосоциальная аритмия – рассогласованность природных и социальных ритмов жизни человека. Это и составляет основную проблему образа жизни современного человека.




