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                             Вступление
В жизни каждого человека наступает такой период, когда хочется во всём разобраться самому. Несмотря на уверения взрослых, нужно на собственном опыте всё проверить. Только одна затяжка, что будет? Интересно, чем я хуже других, и с важным видом достают из кармана пачку сигарет? 

Почему взял эту тему? Мне стало интересно, почему возраст курильщика молодеет? Почему мне не хочется даже попробовать курить, а другие даже на переменах бегают? Из буклетов о курении я ничего не понял и решил сходить в библиотеку, почитать специальную литературу.

Оказывается чаще всего, испытав даже не удовольствие от курения, а отвращения человека становится рабом на всю жизнь. Такие свойства у наркотических веществ. Разве кто задумывается о последствиях здорового образа жизни, которые приводят к разрушению здоровья, расслаблению воли, уродству потомства, деградации личности, преступности. Нет.
            Губительная сигарета

В настоящее время многие учёные, признают, курение – это медленное самоубийство, и считают недоступным, что и по сей день во всём мире дети преображают эту пагубную привычку, которая так часто приводит к болезням и смерти.
С каждым годом возраст курильщика все молодеет. И когда я увидел маленького курильщика, задался вопросом: «А он-то почему курит?».
О вреде курения сказано немало. Однако беспокойство ученых и врачей, вызванное распространением этой пагубной привычки, растет, так как пока еще значительное число людей не считает курение вредным для здоровья. 

               Курить – опасное занятие.

Курение - не безобидное занятие, которое можно бросить без усилий. Это настоящая наркомания, и тем более опасная, а многие не принимают всерьез.
Я беседовал с 20 ребятами, старше 18 лет. И почти все начали надо мной смеяться, доказывать своими примерами обратное. Единственно, когда я спросил, а кем работают эти люди, выяснилось, что у всех нет высшего образования, и работают они на низкооплачиваемой работе. А почему? 
Никотин - один из самых опасных ядов растительного происхождения. Всем известно птицы (воробьи, голуби) погибают, если к их клюву всего лишь поднести стеклянную палочку, смоченную никотином. Кролик погибает от 1/4 капли никотина, собака - от 1/2 капли. Для человека смертельная доза никотина составляет от 50 до 100 мг, или 2-3 капли. 

Именно такая доза поступает ежедневно в кровь после выкуривания 20-25 сигарет (в одной сигарете содержится примерно 6-8 мг никотина, из которых 3-4 мг попадает в кровь). 

Когда беседуешь с курильщиками, они говорят, что ещё ни один не умер от курения. Умер и ни один. Курильщик не погибает сразу по тому, что доза вводиться постепенно, не в один прием. К тому же, часть никотина нейтрализует формальдегид - другой яд, содержащийся в табаке. В течение 30 лет такой курильщик выкуривает примерно 10800 пачек сигарет, или 160 кг табака, поглощая в среднем 3240 г никотина, тратя за 30 лет примерно 216000 рублей. А систематическое поглощение небольших, не смертельных доз никотина вызывает привычку, пристрастие к курению. 
       Примеры из достоверных источников.

Никотин включается в процессы обмена, происходящие в организме человека, и становиться необходимым. 

Однако если некурящий человек в один прием получит значительную дозу никотина, может наступить смерть. Такие случаи наблюдались в разных странах. Нашим крупным ученым - фармакологом Н. П. Крафковым описана смерть молодого человека после того, как он впервые в жизни выкурил большую сигару. 

А во Франции, в Ницце, в итоге конкурса «Кто больше выкурит» двое «победителей», выкурив по 60 сигарет, умерли, а остальные участники с тяжелым отравлением попали в больницу. 

В Англии зарегистрирован случай, когда длительно курящий 40 - летний мужчина ночью, во время трудной работы, выкурил 14 сигар и 40 сигарет. Утром ему сделалось плохо, и, несмотря на оказанную медицинскую помощь, он умер. 

В литературе описан случай, когда в комнату, где лежал табак в связках в порошке, положили спать девочку, и она через несколько часов умерла. 

Живущие в накуренных помещениях дети чаще и больше страдают заболеваниями органов дыхания. У детей курящих родителей в течение первого года жизни увеличивается частота бронхитов и пневмонии и повышается риск развития серьезных заболеваний. Табачный дым задерживает солнечные ультрафиолетовые лучи, которые важны для растущего ребенка, влияет на обмен веществ, ухудшает усвояемость сахара и разрушает витамин "С" необходимый ребенку в период роста. В возрасте 5-9 лет у ребенка нарушается функция легких. Вследствие этого происходит снижение способностей к физической деятельности, требующей выносливость и напряжения. Обследовав свыше 2 тыс. детей, проживающих в 1820 семьях, профессор С. М. Гавалов выявил, что в семьях, где курят, у детей, особенно в раннем возрасте, наблюдаются частые острые пневмонии и острые респираторные заболевания. В семьях, где не было курящих, дети были практически здоровы. 

  Влияние никотина на организм человека.

Заметно возросло и количество аллергических заболеваний. Советскими и зарубежными учеными установлено, что аллергирующим действием обладает никотин и сухие частицы табачного дыма. Они способствуют развитию многих аллергических заболеваний у детей, и чем меньше ребенок, тем больший вред причиняет его организму табачный дым. 

Курение подростков, в первую очередь, сказывается на нервной и сердечной - сосудистой системах. В 12-15 лет они уже жалуются на отдышку при физической нагрузке. В результате многолетних наблюдений французский доктор Декалзне еще 100 лет назад пришел к убеждению, что даже незначительное курение вызывает у детей малокровие, расстройство пищеварения. 
Замедляет их физическое и психическое развитие и курение отрицательно влияет на успеваемость школьника. Состояние здоровья, подорванное курением, не позволяет выбрать род занятий по душе, добиться успеха (например, юношам стать летчиками, спортсменами, девушкам - балеринами, певицами и другие ).  Число неуспевающих возрастает в тех классах, где больше курящих. 
Например, по итогам 1 четверти 2007-2008года.
	   Класс
	  Кол-во
	Общий %
	Кончили %
	неуспевающие

	    9 «А»
	     25
	     100
	     35
	   --------

	    9 «Б»
	     25
	     100
	     20
	   --------

	    9 «В»
	     23
	      95
	     20
	      1

	    9 «Г»
	     20
	      95
	     15 
	      2


В 9 «Г» из всего класса учатся хорошо только три девочки, а из мальчиков ни один человек, так как не курят только 2 человека, а остальные курят уже с начальной школы.
Курение и школьник несовместимы. Школьные годы - это годы роста как физического, так и умственного. Организму нужно много сил, чтобы справиться со всеми нагрузками. Как известно, навыки, привычки, усвоенные в школьном возрасте, самые прочные. Это относиться не только к полезным, но и к вредным привычкам. Чем раньше дети, подростки, юноши, девушки познакомятся с курением и начнут курить, тем быстрее привыкнут к нему, и в дальнейшем отказаться от курения будет очень трудно, потому что безвредного табака нет. 

Слово Колумбу. 

Трудно себе представить то благотворное изменение, которое произошло бы во всей жизни людской, если бы люди перестали одурманивать и отравлять себя водкой, вином, табаком и опиумом
Л. Н. Толстой. 
«Высадившись на берег, мы отправились в глубь острова. Нас встретило множество почти голых людей, очень стройных и сильных, которые шли из своих деревень с горящими головешками в руках и травой, дым которой они пили. Иные несли одну большую сигару и при каждой остановке зажигали ее. Затем каждый делал из нее 3-4 тяжки, выпуская дым через ноздри». 

Туземцы угощали путешественников табаком, причем сначала курили сами, потом передавали трубку гостям. Отказ от «трубки мира» хозяева рассматривали как недружелюбные действия. Испанцы же не хотели портить отношения с туземцами. Вероятно, эти испанцы и были первыми европейцами, пристрастившимися к курению. 

На вернувшихся в Испанию моряков смотрели с подозрением: человек выпускает изо рта и носа дым, значит, спутался с нечистой силой. 

Курильщики завезли семена табака и стали его культивировать. 

Распространение табака встречало в странах сильное противодействие. В Турции курение табака рассматривалось как нарушение законов Корана, и виноватых сажали на кол. Персидский шах Аббас приказал сжечь торговца, который завез табак в военный лагерь. Римский папа Урбан VII отлучал от церкви тех, кто курил или нюхал табак, а однажды за курение сигар монахов живыми замуровал в стену. 

В Россию табак, по-видимому, попал в конце XVI века и тоже был встречен не очень приветливо. За курение полагалось весьма серьезное наказание - от палочных ударов и порки кнутом до отрезания носа и ушей и ссылки в Сибирь. Торговцев табаком ждала смертная казнь. 

                        Мода на курение.             

Но постепенно запрет на курение отменялся в одной за другой странах. С годами к вредной привычке приобщились мужчины, женщины, молодые люди, подростки и даже дети. Возникла мода на курение: сигареты, мол, придают девушкам особую элегантность, а юношам мужественность. Обязательной принадлежностью теле- и кино-героев стала сигарета, а подражанием им всегда было модным, но не очень успешным для здоровья. 

Безусловно, да. Но не очень успешно. И вот почему. О том, что табак вреден для здоровья, знали давно. Видели, что курильщиков мучает надсадный кашель, знали, что в накуренном помещении трудно дышать, что табак мешает умственной работе. Опыты показали, что животные гибнут под действием никотина. Тогда и родилась фраза: «Капля никотина убивает лошадь». Если быть точным, то каплей чистого никотина можно убить не одну, а целых три лошади. Но курильщики только посмеивались: «Видно, я крепче лошади, сколько никотина потребил, а жив! Утешали себя : табачный деготь остается на фильтре».
Врачи также выяснили, что рост числа курящих параллельно увеличивает количество опасных болезней. Начиная с начала 1960 годов, стали публиковать в газетах и журналах результаты научных исследований. И люди ужаснулись ! Оказывается : если человек курит в день от 1 до 9 сигарет, то сокращает свою жизнь ( в среднем ) на 4, 6 года по сравнению с некурящими; если курит от 10 до 19 сигарет, то на 5, 5 года; если выкуренных 20 до 39 сигарет - на 6, 2 года. 

Установили, что люди начавшие курить до 15 летнего возраста, умирают от рака легких в 5 раз чаще, чем те которые начали курить после 25 лет. 

Длительно и много курящие в 13 раз чаще заболевают стенокардией, в 12 - инфарктом миокарда, в 10 раз - язвой желудка и в 30 раз раком легких. 

Нет такого органа, который бы не поражался табаком: почки и мочевой пузырь, половые железы и кровеносные сосуды, головной мозг и печень. 

Ученые выяснили, что курение в ДВА раза опаснее для растущего организма, чем для взрослого. Смертельная доза для взрослого человека содержится в одной пачке сигарет, если ее выкурить сразу, а для подростков полпачки. Были даже зарегистрированы случаи смерти подростков от подряд выкуренных двух трех сигарет из-за резкого отравления жизненно важных центров, в результате которого наступала  остановка сердца и прекращалось дыхание. 

Сердце у курящего делает в сутки на 15 тысяч сокращений больше, а питание организма кислородом и другими необходимыми веществами происходит хуже, так как под влиянием табака кровеносные сосуды у подростка сжимаются. Вот почему у курящих ребят слабеет память, вот почему среди них чаще встречаются плохо успевающие. 

Окись углерода (угарный газ) вступает в соединение с гемоглобином, который является переносчиком кислорода. При курении происходит резкое уменьшение содержания кислорода в крови. А это очень тяжело переносит головной мозг подростка. Аммиак раздражает слизистую оболочку рта, гортани, трахеи, бронхов. Вот почему у курильщиков не редкость рыхлость десен, язвочки во рту, часто восполняется зев, что приводит к возникновению ангин. От длительного курения происходит сужение голосовой цели, появляется осиплость голоса. 

В последние годы ученые уделяют пристальное внимание веществам, вызывающим рак. К ним в первую очередь, относятся бензопирен и радиоактивный изотоп полоний-210. Если курильщик наберет в рот дым, а затем выдохнет его через платок, то на белой ткани останется коричневое пятно. Это и есть табачный деготь. В нем особенно много веществ вызывающих рак. Если ухо кролика несколько раз смазать табачным дегтем, то у животного образуется раковая опухоль. 

Трудно даже перечислить вредные вещества, содержащиеся в табаке, их ведь насчитали почти 1200!

В течение нескольких лет ученые проводили наблюдение над 200 курящими и 200 некурящими школьниками. А теперь посмотрим, какими оказались сравнительные результаты. 

	  
	курящие 
	не курящие 

	1. нервные
	14% 
	1% 

	2. понижение слуха
	13% 
	1% 

	3. плохая память 
	12% 
	1% 

	4. плохое физическое состояние 
	12% 
	2% 

	5. плохое умственное состояние 
	18% 
	1% 

	6. нечистоплотны 
	12% 
	1% 

	7. плохие отметки 
	18% 
	3% 

	8. медленно соображают 


	19% 


	3% 



	9. неадекватное поведение
	    20%
	       4%


Оказалось также, что на организм девочки табак действует гораздо сильнее: «вянет кожа», быстрее сипнет голос. (пример с Ириной Алегровой, Аллы Пугачёвой).
                          Исследования на местном материале.

Для своей работы я выбрал 60 человек из разных возрастных групп и предложил заполнить анкету.


Анкета
	Вопросы
	Ответы  курящих

	
	14 лет
	20 лет
	40 лет

	1)В какой семье вы живёте?
	нормальной
	интеллигентной
	простой

	2)Курят ли твои родители, дедушки, бабушки?
	нет
	да
	иногда

	3)Когда взяли первую сигарету? 
	В компании 
	Из любопытства 
	В подражание 

	4)Во сколько лет?
	10 лет
	15 лет
	23 лет

	5)Каковы ощущения после сигареты?
	Хорошие
	Не приятные
	Плохие

	6)Почему стали курить?
	Хочу стать взрослым
        38%
	От нечего делать
          32%
	Друзья курящие
          30%

	7)Как часто курите?
	Каждый день

        84%
	По праздникам
         ______
	        Редко
           16%

	8)Где ты берёшь деньги на сигареты?
	        У мамы

          13%
	   У родителей
            26%
	Сам зарабатываю
              61%

	9)Знают ли родители,  что вы курите? 
	   Да             Нет

  67%
16%
	
	Догадываются
          17%

	10)Можете ли вы бросить курить?
	         Да 

      29%
	        Нет

         31%
	Хочу,  но не могу

            40%

	11)Если не можете бросить курить, почему не хотите бросить курить? 
	      Не знаю
          27%
	Силы воли не хватает
          47%
	Силы воли не хватает 
          29%

	12)Что вы посоветовали тем,  кто начинает курить?
	Не стоит курить

          97%
	   Стоит курить

            3%

          
	


 Ответы

	Вопросы
	1
	2
	3
	4
	5

	Ответы
	
	
	
	
	

	простая
	52%
	
	
	
	

	нормальная
	40%
	
	
	
	

	интеллигентная
	8%
	
	
	
	

	да
	
	85%
	
	
	

	нет
	
	6%
	
	
	

	иногда
	
	9%
	
	
	

	в компании
	
	
	55%
	
	

	из любопытства
	
	
	28%
	
	

	в подражание
	
	
	17%
	
	

	в школе
	
	
	
	92%
	

	после школы
	
	
	
	8%
	

	плохие
	
	
	
	
	79%

	хорошие
	
	
	
	
	--------

	неприятные
	
	
	
	
	13%

	удовлетворительные
	
	
	
	
	8%


Как видно из ответов, почти все ребята начинают курить в школе от нечего делать или в компании. Им интересно, они думают , что похожи на взрослых. И надо отметить, что все 10-летние ребята из неблагополучных семей. Родители у них пьют и курят, за детьми не следят. Все ребята предоставлены сами себе. У них и компания такая же, и учатся все плохо. 
Остальные ребята тоже начали курить от нечего делать. Только два человека посещают секции, а остальные никуда не ходят. У большинства родители вроде порядочные, но нисколько не следят за детьми, они всегда на работе. Дети обеспечены всем, им даже дома нет работы. За них всё делают родители. Некоторые до сих пор даже не окучивают картофель, не полют грядки. Они играют в игры на компьютере, смотрят телевизор, гуляют. Из всех этих ребят нет ни одного «хорошиста», а трое учатся кое-как.
Из всех опрошенных систематически курят 60% юношей и 30% девушек. Из систематически курящих мужчин 17% начали курить в 8-9 лет. Большинство начинают под влиянием компаний (55%), из любопытства(28%),  в подражание взрослым (17%). Показательно, что 85% курящих подростков из семей, где хотя бы один родитель курит; остальные (15%) из некурящих семей. Среди девушек причины курения такие: желание привлечь к себе внимание, выглядеть людно, современно, эффектно, казаться окружающим независимой, уверенной в себе. Везде в начале века курящая женщина была редкостью, сейчас среди 17-18 летних курящих девушек столько же, сколько курящих парней. Интересно, что большинство школьников в состоянии назвать причину, по которой они начали курить, но среди студентов многие не смогли вспомнить причину, ответим, что курят по привычке. И так, мы видим, что следование людей, примеру товарищей в курении перерастает в привычку, от которой трудно избавиться. 80% закуривших детей не бросают этой привычки, а если подросток выкурил 2 сигареты, то в 70% случаев он будет курить систематически.
Из опроса я понял, что уже через несколько лет молодые люди понимают вред курения, но уже не могут бросить, так как они становятся пленниками сигареты.

                            Заключение.

Мы сейчас находимся на очень важном жизненном рубеже. Недалёк тот день, когда мы вступим в новую жизнь. И встретить её мы должны во всеоружии, хорошо подготовленными и физически, и морально.

Так не позвольте курению испортить свою будущую жизнь. Позаботьтесь о себе, и о других, откладывать на потом, как обычно говорят курильщики: «Захочу, хоть завтра брошу», и обычно не бросают.

А если учесть, что и в Тюмени, и в Тобольске радиоактивный фон не такой, каким хотелось бы его иметь, а табак совместно с радионуклидами несет не просто болезнь, а смерть, очень опасные мутации и наследственные болезни. Уже сейчас рождаются дети с физическими и умственными нарушениями и их очень много.

Врачи утверждают, бросить курить можно разными способами. Можно резко прекратить курить, а можно постепенно уменьшать число выкуриваемых за день сигарет. Для бросающих курить выпущена специальная жевательная резинка с небольшим количеством никотина, лекарства, снимающие абстинентный синдром. Существует условно-рефлекторный способ лечения табакозависимость, пациент принимает препараты, которые при закуривании вызывают рвоту. Некоторые врачи избавляют от этой табакозависимости психотерапией, гипнозом, иглоукалыванием. Главное условие избавления от этой привычки – желание самого курильщика.

Но я думаю, что от сигареты всегда можно отказаться, если обладаешь силой воли и не подвергаешься влиянию других, то всегда легко противостоять любой причине и о курении надо говорить с детского возраста, а не тогда, когда уже попробовали. Всегда легче предупреждать болезнь, чем лечить. Ведь 20% опрошенных мной людей не знают о негативних последствиях длительного курения.

За последние десятилетия ученые выяснили, что у людей не курящих стали обнаруживаться болезни, присущие курильщикам. Причина? Не курящие люди длительное время находились в помещении вместе с курильщиками. При курении в организм человека проникает 20-25% ядовитых веществ, а 50% вместе с выдыхаемым дымом поступают в воздух. А им дышат окружающие. Получается, что не курящие «курят». Появился даже специальный термин - «пассивное» курение. 

Даже в США, при всем засилии табачной рекламы, десятки миллионов американцев бросили курить. Тоже самое происходит и в Англии, Швеции и Финляндии. Норвегия твердо решила стать некурящей нацией к новому веку. 

Во многих странах приняты законы, запрещающие подросткам курить. 

В нашей стране нельзя курить во Дворцах спорта, бассейнах, спортзалах, учебных и медицинских заведениях, санаториях и курортах, и на транспорте. В 2008 году вышел запрет нарекламу табака.
Так почему же все-таки продают сигареты в киосках? Да потому, что к сожалению, категорическим запретам не всегда повлияешь на заядлого курильщика. Бизнес всякого рода самоделки, суррогаты куда вреднее, чем табак, приготовленный в фабричных условиях. Просто запретить людям курить, наверное, еще не возможно, а вот убедить бросить курить можно. 

Вред табака доказан, многие люди бросили курить, идет борьба против «пассивного «курения»… Сторонники же табака часто ссылаются на то, что многие выдающиеся люди, например, Дарвин, Ньютон, А. М. Горький, композитор С. В. Рахманинов и даже ученый-терапевт С. П. Боткин - курили. Значит, курение не мешало им достичь успехов? Хочу привести здесь некоторые высказывания известных деятелей культуры и науки. Писатель А. Дюма - младший: «…я отложил свою сигарету и поклялся, что никогда не буду курить. Эту клятву я твердо сдержал и вполне убежден, что табак вредит мозгу так же определенно, как и алкоголь». Л. Н. Толстой, бросив курить, сказал так: «Я стал другим человеком. Просиживаю по пять часов кряду за работой, встаю совершенно свежим, а прежде, когда курил, чувствовал усталость, головокружения, тошноту, туман в голове …». Великий врач С. П. Боткин был заядлым курильщиком. Умирая, еще сравнительно не старым (57лет), он сказал: «Если бы я не курил, то прожил бы ещё 10-15 лет «. Сколько бы еще он сделал бы для науки, для спасения людей, но, увы, не сумев избавиться от своей пагубной привычки, не смог спасти и себя. 

А вот мнение величайшего шахматиста А. Алехина: «…никотин ослабляюще действует на память, разрушает нервную систему и ослабляет силу воли - способность, столь необходимую для шахматного мастера. Я могу сказать, что сам получил уверенность, выигравши матч за мировое первенство лишь тогда, когда отучился от страсти к табаку». 
Так говорили о вреде курения для умственной работы взрослого человека выдающиеся люди. Если же вести речь о подростках, то нужно заявить более категорично: УМСТВЕННЫЙ ТРУД И КУРЕНИЕ - НЕСОВМЕСТИМЫ!
Многократный чемпион страны по конькам И. Аниканов писал: «Считаю, что мои спортивные достижения в немалой степени связаны с полным воздержанием от курения. Мой горячий совет всем - отказаться от этой вредной привычке». Прислушайтесь к этому совету. 

При первом курении першит в горле, учащенно бьется сердце, во рту появляется противный вкус. Все эти неприятные ощущения, связаны с первой сигаретой, не случайны. Это защитная реакция организма, и надо ею воспользоваться - отказаться от следующей сигареты. Пока не наступил час, когда сделать это будет не так легко. 

При опросе я встречал молодых людей, им нет ещё и 25 лет, а они кашляют, как старые деды, у них одышка, и выглядят они на все 40 лет. И это из-за курения.
Ведь организм курящего постепенно приобретает иммунитет от яда никотина. Я видел, с каким старанием молодые люди подражают курильщикам. Хотя организм не нуждается в никотине. Табачный дым их противен, но они терпеливо затягиваются. Их цель – привлечь внимание сверстников. Курение для них – это особый приём войти в общество взрослых людей. Сигарета помогает скрыть им неловкость в общении.
Предложения по здоровому образу жизни.
Мои советы бросающим курить.
1)Сообщите своим друзьям, родственникам, приятелям, что вы бросаете курить: чем больше народа будет знать о вашем решении, тем больше ваша ответственность довести начатое до конца.
2)Не зарекайтесь бросать «навсегда» - бросьте сначала на один день. Потом ещё и ещё на один день.
3)Выберите определённый день, соберитесь с духом и бросьте. Чтобы отвлечься, займитесь чем-нибудь с друзьями, которые не курят.

4)Выбросьте всё, что напоминало бы о курении: пепельницу, спички и т.д.

5)Запаситесь жевательной резинкой без сахара, мятными таблетками, морковкой и т.д.

6)Помните, что если вы сможете бросить курить, вы научитесь распоряжаться своей судьбой. Вам будет проще принимать другие важные решения.
7)Не покупая сигареты и не куря, вы экономите деньги и можете себе хотя бы «маленькие радости», а со временем и «большие».

8)Основываясь на собственном опыте отказа от табака, помогите другу бросить курить.

Не отчаивайтесь, если не получилось с первого раза.
Это трудно. Не останавливайтесь. Пытайтесь ещё и ещё!
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