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Скажем курению – НЕТ!
(Методическая разработка занятия 
с учащимися 7 – 9 классов)
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Автор: 

Вызинская Любовь Марьяновна,

заведующая библиотекой,

квалификационная категория – первая,

ГБС (К) ОУ школа – интернат № 22 
(VIII вида)
Цели: 

- разъяснить школьникам правила и нормы здорового образа жизни;

- вести среди детей раннюю профилактику употребления табачных изделий.

Задачи:

- раскрыть учащимся негативные последствия курения, особенно в детском или юношеском возрасте;

- бороться с курением среди школьников и их подражанием этой вредной привычке взрослых;

- сформировать у детей сознательное отношение к сохранению и укреплению своего физического и психического здоровья, призвать их к активной борьбе с курением.

МинЗдрав предупреждает: курение вредит Вашему здоровью

Однажды ко мне в библиотеку пришла ученица 9-го класса с книгой, из которой выпала засушенная роза. «Ты любишь цветы?», – поинтересовалась я. – «Да», – ответила девочка. «А что больше привлекает тебя в цветах – красота или запах?». – «И то, и другое, –  сказала она, – но в последнее время запах роз стал не таким, каким был раньше, роза потеряла аромат».

Не случайно задала я читательнице вопрос о цветах. Внешне она была такой, как все, но бросалась в глаза выраженная бледность кожи с желтоватым оттенком. Девочка была уставшей, хотя прошел только один урок. «Ты куришь?», – предположила я. Ученица смутилась. Дальше пришлось продолжить с ней наедине разговор о вреде курения с ознакомлением ее с отрывками из книг и журнальных статей.

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

Статистика курения в России в 2013 году

Сегодня наша страна, некогда самая некурящая страна в мире, приняла на себя мировое первенство по потреблению табака. В России курят: 65 % мужчин и 30 % женщин, что составляет 43,9 миллиона человек или 39,1 % населения страны. В Санкт- Петербурге, по данным НИИ физиопульмонологии,  курит 39 % горожан.  

И еще более печальный факт – курящие дети: ведь мы на первом месте и по уровню подросткового курения. 7,3 миллиона человек в России начали курить в возрасте моложе 15 лет, а в возрасте от 15 до 19 лет курят 40 % юношей и 7 % девушек. 

Что же прельщает в курении?
Прежде всего: стремление самоутверждения, быть сильным, самостоятельным, похожим на взрослого; любопытство; баловство; влияние товарищей (не быть «маменькиным сынком»); мода (девушки начинают курить, чтобы снизить свой вес или же чем-то походить на кинозвезд зарубежных фильмов). Курение и табачный дым оказывают одурманивающее действие на организм: прилив кажущихся творческих сил, кратковременные бодрость, легкость, приподнятое настроение. Вместе с тем статистикой доказано, что тот, кто не закурил до 20 лет, в большинстве своем курить не будет вообще.

Механизм вредного влияния курения на организм 

Давно доказано, что табак не имеет терапевтической ценности и его курение не является физиологической потребностью человека, а скорее патологическим актом.

Табак представляет собой однолетнее травянистое растение. В мире насчитывается свыше 60 его видов. Табак выращивают в 120 странах. Для курения употребляют его листья, в которых содержится более 30 ядовитых органических веществ: никотин, синильная кислота, протеиновые вещества, эфирные масла, жиры, древесные волокна, мышьяк, аммиак, окись углерода, сероводород и т.д. Самое ядовитое из них –  никотин.

Так, доза никотина, равная 5 мг, убивает кролика,100 мг – лошадь. Капля никотина, поднесенная на палочке к клюву воробья, моментально вызывает его гибель. При выкуривании одной сигареты организм человека получает 4 – 5 мг никотина, десяти сигарет – 40 – 50 мг, а доза в 80 мг является опасной для жизни людей. 
При затяжке на кончике сигареты температура достигает 600оС – 900оС. В этих условиях происходит одновременное сгорание табака и папиросной бумаги с образованием дыма. Подростки обычно курят тайком, сильно затягиваясь и выкуривая папиросу до конца. При этом происходит более сильное всасывание табачного дыма, значит, и больше яда попадает в организм. При медленном сгорании табака в дым переходит около 20 % никотина, при быстром – 40 %. В дешевых папиросах или сигаретах никотина содержится гораздо больше, чем в сигаретах высшего сорта, но последние ведь и стоят дороже! Зачастую, пристрастившиеся к курению школьники, обкрадывают сами себя: на папиросы и сигареты тратятся деньги, предназначенные на завтраки и обеды.

Каково же действие курения на здоровье человека?

Действие табачных ядов на организм курящих людей проявляется через годы и даже десятки лет в виде серьезных заболеваний. Некурящие люди, находясь в помещении, где курят, сами становятся пассивными курильщиками и подвергают тем самым свое здоровье опасности. Подсчитано, что 80 % россиян – пассивные курильщики. 
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Раньше и больше всего от курения страдает нервная система. Нарушается питание головного мозга. Помимо этого, углекислый газ, соединяясь с гемоглобином, лишает его возможности усваивать кислород и снабжать им организм. Отсюда – ухудшение памяти, внимания, рост утомляемости и в конечном итоге снижение успеваемости.

Находясь в постоянном возбуждении, сосуды заставляют с усиленной нагрузкой работать сердце, учащается пульс, повышается артериальное давление, что создает все предпосылки к гипертонии, а значит – вам никогда не стать хорошим спортсменом.                                                    
Часто при курении нарушается обмен веществ, мышцы теряют силу, голос грубеет, зубы желтеют, десны воспаляются, замедляется рост, теряются обоняние, вкус, нарушаются слух, зрение, способность различать цветовую гамму, увеличивается печень. 

У начинающих курильщиков появляются тошнота, горечь во рту, головокружение, дрожание пальцев. Но мозг привыкает к никотиновым «подачкам» и требует их. Особенно это касается подростков, неокрепший организм которых весьма чувствителен к табаку.

Итог категоричен: курение является катализатором для развития различных заболеваний. Давайте с вами посмотрим на рисунок и еще раз убедимся в этом.
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Табакокурение – причина преждевременной старости и смерти 

Растущая армия курильщиков вызывает серьезное беспокойство у медиков. Сообщения о вреде курения появились уже в XVIII веке. Провоцируемые им болезни ежегодно уносят жизни 5 миллионов человек в мире и 340 – 400 тысяч россиян (для сравнения: на наших дорогах в автокатастрофах погибает около 36 тысяч человек в год). По данным Минздрава России, более 17 % смертей в стране связано с табакокурением.
В 90 % случаев табакокурение является причиной смерти от рака легких (см. выше: индекс курения), в 75 % – от бронхита и в 25 % – от болезней сердца. Живут курильщики на 5 – 10 лет меньше некурящих. Каждая сигарета сокращает жизнь на 8 – 15 минут.
Приведенные данные неумолимой статистики – это лучший показатель того, что каждому курильщику необходимо срочно задуматься о собственном здоровье, приняв единственно правильное решение – отказаться от курения раз и навсегда.

Законодательство об ограничении курения и его запрете в общественных местах

31 мая по инициативе Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) ежегодно проводится Всемирный день без табака. Ежегодно в третий четверг ноября в большинстве стран мира отмечается Международный день отказа от курения.

В мае 2003 г. ВОЗ была принята Рамочная конвенция по борьбе против табака. К ней Россия присоединилась в 2008 г. С курительной «вольницей» в нашей стране борются словом и делом, ограничениями и запретами, антитабачными законами и штрафами.

К сожалению, ситуацию с курением в государстве не исправил даже Федеральный закон № 87-ФЗ от 10 июля 2001 г. «Об ограничении курения табака». Поэтому с 1 июня 2013 г. вступил в силу более строгий Федеральный закон № 15-ФЗ от 23 февраля 2013 г. «Об охране здоровья граждан от воздействия окружающего табачного дыма и последствий потребления табака». Формально он запретил курение в общественных местах, но санкций за это еще не было. С середины ноября 2013 г. наше «антитабачное» законодательство ужесточилось и курильщик стал потенциальным правонарушителем.   
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       С 1 июня 2014 г. россиянам запретят курить также в гостиницах, в кафе и других помещениях общественного питания, в поездах дальнего следования, на железнодорожных перронах. 

Актуальные выводы: НЕ КУРИ! и БРОСАЙ КУРИТЬ! 

1. Сравнение курения с чумой ХХI века не преувеличено. И все же численность курящих растет. Подобно тому, как страус прячет свою голову под крыло перед грозящей опасностью, так и курильщик старается не думать о плохом. Самокритичного отношения к себе в таких случаях нет. Как выглядит он внешне, каков цвет кожи, почему мучат бесконечный кашель и бессонница, отсутствуют аппетит, вкус и обоняние, беспокоят головная боль, головокружение, раздражительность и утомляемость, снижаются память и работоспособность – эти явления, к сожалению, меньше всего интересуют курильщика.

2. Бросить курить может каждый независимо от «стажа». Однако лучше вообще воздержаться от пристрастия к этой вредной, укорачивающей жизнь привычки. Поэтому вам, молодым, полным сил и энергии, имеет смысл задуматься: стоит ли курить?

3. Неоценимое счастье в жизни человека – это здоровье. В молодости оно обычно не ценится. Недаром говорят: «Здоровье, как воздух: пока оно есть – его не замечают». Древняя истина гласит, что легче подорвать здоровье своим невоздержанным поведением, дурными привычками, чем потом пытаться восстановить его с помощью лечения. 
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С 15 ноября 2013 г. в России:
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Введены  три поправки в


Кодекс Российской Федерации


об административных правонарушениях, в том числе:


ст. 6.24, установившая штрафы за курение в общественных местах (см.: на схеме справа);


ст. 6.23, предусмотревшая штрафы за вовлечение в процесс курения несовершеннолетнего:


для родителей и его законных представителей (опекунов и т.д.) – от 2 000 до 3 000 руб., для других лиц – от 1 000 до 2 000 руб.
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