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Введение

Тема: «Сегодня я выбираю…»

Актуальность: данная тема актуальна, так как она затрагивает все больше и

                            больше людей, ведь сейчас весь мир задумывается над          

                            следующими вопросами:  1. Как держать себя в форме?

                                                                         2. Как родить здоровых детей?

                                                                         3. Как прожить долго?              

Цель: помочь учащимся определиться с дальнейшим выбором  пути к         

          здоровому образу жизни, способствовать формированию потребности 

          здорового образа жизни.

Задачи:  1. Подготовить и провести классные часы в стенах гимназии с пятого
                  по десятый классы на тему: «Мой выбор».

               2. Провести социальное исследование в форме мониторинга*.

               3. Составить комплексную программу «Моё здоровье».
               4. Провести общешкольную акцию «Мы за здоровый образ жизни».
     В нашем проекте мы рассмотрели работы по данным проблемам различных авторов: философов, писателей, психологов, социологов, общественных деятелей и др.

       Особенно нам  близки взгляды на проблему здорового образа жизни  автора книги «Дети велят: не курите» Эндрю Тобайаса. В своей работе он приводит все отрицательные аспекты курения, иллюстрируя их рисунками, выполненными участниками Нью-Йоркского Городского конкурса «Плакат против курения».

       Также мы согласны с рассуждениями В.Г.Запорожченко, который чётко выражает проблему в своей книге «Образ жизни и вредные привычки». По его мнению, здоровье необходимо укреплять и сохранять до глубокой старости; бороться с вредными привычками, которые препятствуют достижению этой цели.

        Тема здорового образа жизни – одна из наиболее распространенных тем в современном мире. Лекции о вреде курения, алкоголя, наркотиков проводятся повсюду. Часто мы слышим одно и то же: «Не пейте, не курите – это вредит вашему здоровью!» Везде можно увидеть стенды с картинками и фотографиями о том, к каким последствиям приводит употребление тех или иных вредных веществ. Сколько программ и акций по здоровому образу жизни проводится в последние десятилетия как в различных учреждениях и организациях, так и в СМИ. Однако, заметного улучшения ситуации мы не видим. В чём же причина? Вспомним народную поговорку «запретный плод сладок». Из-за многочисленных акций о вреде алкоголя и табака, особенно через СМИ, наши дети узнают, что же это за такое. Ещё больший интерес вызывает именно побуждение к «НЕ употреблению». Все, наверное, замечали в детстве, когда мама просила не заглядывать в такой-то шкаф в её отсутствие, любопытство и интерес начинают управлять тобою, и ты целенаправленно идёшь к тому самому шкафу и заглядываешь внутрь. С проблемой употребления алкоголя и табака и наркотиков - тоже самое.

       Именно поэтому мы решили:

-воздействовать на психику детей путём показа видеоматериалов,       отражающих реальную картину всего происходящего в организме и вне его при употреблении алкоголя, табака, наркотиков;

- провести ряд классных часов- тренингов и тестирований;

- организовать общешкольную акцию «Мы за здоровый образ жизни», наглядно показать, что происходит в организме курящего и пьющего человека.

    Мы хотели достучаться до разума школьников, их чувств, чтобы они поняли навсегда, что зло рядом и ему нужно уметь противостоять.

      Но всё же, на наш взгляд, основная проблема скрывается в семье. Если родители имеют вредные привычки и не скрывают этого от своих чад, то очень мала вероятность того, что дети будут вести здоровый образ жизни. Почему? Да потому что именно родители являются самым первым примером для подражания для своих детей - это во-первых. А во-вторых, у них, как правило, уже выработалась потенциальная привычка. Особенно задевает нашу душу картина курящей беременной женщины. Есть, конечно, и исключения. Очень поразила история, вычитанная нами в одном журнале о восьмилетней девочке, которая жила с родителями-алкоголиками и маленьким братом. На каждую зарплату родители  устраивали  пьянки, а дети, соответственно, были предоставлены сами себе. Но, не смотря на такой наглядный пример, дочка не была похожа на остальных детей, попавших в такую же ситуацию, которые пропадали где-нибудь и с кем-нибудь во дворах, а воспитывала младшего братишку, и всегда старалась найти в доме денег, чтобы купить продукты и прокормить семью. 

       Существует много причин, по которым дети, подростки начинают курить и употреблять спиртные напитки, и существует очень мало эффективных способов, которые помогают избежать этого или исправить ситуацию. Что же касается взрослых людей, большая их часть с возрастом, конечно, понимает, что на их вредные привычки, которые вероятнее всего были приобретены в более юном возрасте, тратится очень много средств, времени, а самое главное, здоровья. А здоровье – самое большое богатство для человека. И только утратив его, люди начинают задумываться: как же всё-таки важно сохранять его в первозданном виде. Так почему же тогда люди не покончат с злыми вредителями человеческого здоровья?! Здесь ведущее место занимает зависимость. От неё - то и практически невозможно избавиться. Мы считаем, что помочь себе может не медицина, а лишь сам человек. Для этого нужна крепкая сила воли, бодрый дух, а главное, жажда желания покончить с вредными привычками раз и навсегда. А таких людей немного.

      Проблема здоровья учащихся становится приоритетным направлением развития образовательной системы современной школы,  цель которой - воспитание и развитие свободной жизнелюбивой личности, обогащенной научными знаниями о природе и человеке, готовой к созидательной творческой деятельности и нравственному поведению. Ведущими задачами школы в настоящее время являются: развитие интеллекта, формирование нравственных чувств, забота о здоровье детей. Именно поэтому мы решили углубиться в проблему здорового образа жизни, чтобы помочь школьникам «не оступиться на шатком пути молодости».

    Подростковый (пубертатный) возраст – это переход от детства к взрослости, период становления и формирования зрелого организма. Этот возрастной период характеризуется бурным ростом, как отдельных органов, так и всего организма в целом, началом и завершением полового созревания, совершенствованием функций органов и систем организма. В этот период интенсивно перестраиваются нервно - регуляторные механизмы, наиболее активно формируются некоторые отделы головного мозга, возникают новые связи между нервной и эндокринной системами. Усиливается также деятельность щитовидной железы. Её гормоны обеспечивают ускорение окислительных процессов, необходимых для роста и дифференцировки тканей, особенно для развития мозга. Повышается активность надпочечников, гормоны которых играют важную роль в адаптационных  и пластических процессах.

       Желание сохранить крепкое здоровье - важная социальная потребность человека, необходимое условие полноценной жизни, высокой творческой активности, счастья.

       «Человек может жить до 100 лет, - говорил академик И. П. Павлов. – Мы сами своей невоздержанностью, своей беспорядочностью, своим безобразным обращением с собственным организмом сводим этот нормальный срок до гораздо меньшей цифры».

1. Сегодня я выбираю…
     Одним из проявлений образа жизни являются привычки. Привычкой называют потребность человека совершать определённые действия в определённых условиях.

       В привычке имеется как сознательный, так и неосознанный компонент. При этом не следует думать, что неосознанные действия человек совершает в состоянии гипноза или «как во сне». Дело обстоит гораздо проще: человек, совершая привычные действия, не нуждается в специальном объяснении или обосновании самому себе этих действий, их оценке. Привычка значительно облегчает и упрощает процесс социальной деятельности людей. 

       Несмотря на огромную положительную роль привычек, многие из них называют вредными. Они наиболее отрицательно влияют на здоровый образ жизни, препятствуют достижению человеком активного долголетия. Вредную привычку надо уничтожать целиком и сразу.

       Здоровый человек - это здоровый не только физически, но и здоровый нравственно. Существует понятие «экология души», и на наш взгляд, именно это, в  плане здоровья,  должно стоять на первом месте. Здоровая нравственность, здоровая нация — это залог нашего будущего процветания, а это значит, что здоровый моральный человек  должен себя вести в соответствии с теми моральными принципами, которые приняты в обществе. Но здоровье моральное подкрепляется здоровьем физическим. А.П.Чехов говорил: «В человеке должно быть всё прекрасно…». Поэтому работать над своим телом, над своей душой — это на наш взгляд первоочередная задача любого человека, который хочет чего- то добиться в этой жизни.

       Как, наверное, и большинство других борющихся за здоровый образ жизни, мы считаем, что первоначально надо бороться с рекламой и производителями табака и спиртных напитков, с магазинами, продающими вредные вещества, не обращая внимание на возраст покупателей. Но понимаем, что в современном обществе это практически невозможно. Значит надо помочь людям понять, как все-таки важно и выгодно иметь крепкое здоровое (что уже касается абсолютно всех людей на земле).  

       Человек сам кузнец своего счастья. И только сам  способен сделать себя здоровым или нездоровым, счастливым или несчастным. 
1.1.  Дым, уносящий здоровье
       Все знают, что курение вредно, но многие говорят: «Я курю уже 10 лет, и у меня все нормально, ничего не болит и болезней никаких нет». Ничего и не должно болеть. Курение – это же не вирус, а постоянное вредное воздействие на организм. Он, конечно, сопротивляется, и получается, что со здоровьем вроде бы всё хорошо. Но капля камень точит... 

        Что такое табачный дым? Это самая обычная пыль, только очень мелкая. И вот эту пыль курильщики фильтруют своими лёгкими. Большая часть дыма выдыхается обратно, но за год через лёгкие проходит около 800 граммов (литровая банка) дёгтя,  скапливается 1 стакан смолы.

   Табачный  дым - это: никотин, угарный газ, анилин*, пиридин*, формальдегид*, цианид*, мышьяк, полоний, свинец, висмут*, сажа, акролеин*, канцерогенные углеводороды*, эфирные масла, а также синильная, уксусная и муравьиная кислоты.

       Стереотип естественности курения прочно вошел в нашу жизнь. Почему-то стало азбучной истиной, что якобы стресс, напряжение быстро снимаются с помощью никотина. Но о том, что вместе с приятными ощущениями в организме возникают необратимые последствия, никто не думает. Сегодня от болезней, связанных с курением, в стране ежегодно умирают 3 млн. человек. К 2020 г. это число, по прогнозам, возрастет до 10 миллионов. В России в настоящее время курит около 65% мужчин и 30% женщин. В ходе научных наблюдений доказано: 3,5 сигареты, выкуриваемые ежедневно мужчиной, и 2 сигареты, выкуриваемые женщиной, уменьшают продолжительность их жизни в среднем на один год.

       Исследованиями ученых доказано вредное влияние табакокурения на многие системы и органы человека. Как было сказано выше, в дыме табака имеется большое количество различных веществ, каждое из которых является ядом, пагубно влияющим не только на здоровье курильщиков, но и тех, кто находится с ними рядом. Влечение к табаку формируется незаметно, медленно, и наступает момент, когда курильщик встает перед фактом полной зависимости (физической, психической) от сигареты.

       Сегодня полностью доказана прямая зависимость между курением и возникновением рака легкого, а частые простудные заболевания - постоянные спутники курильщиков. 90% больных раком лёгких - заядлые курильщики. С дымом сигареты в организм попадают вещества, обладающие резко выраженным канцерогенным эффектом: табачная смола, радиоактивный полоний, бензапирен*.

       Систематическое   раздражение табачным дымом слизистых оболочек гортани, бронхов приводит к их воспалению, и со временем у курильщиков развивается бронхит, называемый «бронхитом курильщика». Повышенное содержание в крови токсичных соединений табачного дыма способствует развитию атеросклероза, который является главной причиной возникновения ишемической болезни сердца и ее основных проявлений - стенокардии и инфаркта миокарда. У курильщиков наряду с поражением сосудов сердца поражаются и сосуды нижних конечностей, что приводит к такому тяжелому заболеванию, как облитерирующий эндартериит (сужение просвета сосудов). Курение сигарет в 25% случаев является причиной заболеваний сердца, в 75% случаев — причиной бронхита, и в 90% - причиной смерти от рака лёгких. 

       Крайне неблагоприятно воздействует никотин и на функции желудочно-кишечного тракта. Токсические вещества, находящиеся в табачном дыме, попадая в ротовую полость, уже начинают свою разрушительную деятельность, способствуя развитию злокачественных образований  (рак губы, языка встречается у курильщиков чаще, чем у некурящих).

       В последнее время курение табака получило широкое распространение среди женщин, что пагубно сказывается на детородной функции женщин. Каждая женщина должна знать, что, отравляя себя сигаретным дымом, она, прежде всего, отравляет свое потомство. Дети курящих женщин хуже развиваются, у них чаще встречается патология внутренних органов, они заметно отстают в психическом развитии.

       Учитывая физиологические особенности организма подростка, никотин и продукты сгорания табака особенно для него токсичны. Основная цель воспитания подростков – не допустить привыкания к табачному дыму. Подростки начинают курить в силу простого подражания взрослым, а также желая самоутвердить себя в глазах сверстников. Курящие подростки более подвержены различным простудным и воспалительным заболеваниям. Так, риск заболевания бронхитом, хронической пневмонией, бронхиальной астмой, ангинами повышается в несколько раз.

       Поскольку курение начинается с детско - подросткового возраста, то и профилактика должна начинаться со школьной скамьи. Необходимо задуматься о последствиях курения и принимать нужное решение. Желающий бросить курить должен запастись большим терпением: это пристрастие - весьма тяжелая хроническая болезнь, и пока во всем мире не создано средства, позволяющего полностью избавлять от табачной зависимости. Вот вам и простая, безобидная «привычка». 

       По заявлению Роспотребнадзора, за последние 20 лет число курильщиков в России увеличилось на 450 тысяч человек. Так, в возрасте 15-19 лет курят 7% девушек и 40% юношей. В среднем в день они выкуривают 7 и 12 сигарет соответственно. В абсолютных числах эта статистика выглядит так - в России курят более 3 миллионов подростков: 0,5 миллиона девушек и 2,5 миллиона юношей. Количество курящих, среди учащихся профессиональных составляет 64% девушек и 75% юношей, из них у каждого десятого - выраженная табачная зависимость. 

       Сейчас прослеживается чёткая тенденция к увеличению табакокурения среди молодежи и к более раннему началу постоянного курения. Очень сильно заметно увеличение числа курящих молодых девушек. К примеру, доля курящих девушек в возрасте 20-29 лет примерно в десять раз больше, чем доля курящих в возрастной группе старше 60 лет. 

    В России заметна чёткая тенденция по увеличению количества потребления сигарет ежегодно. Так в 1985 году было выкурено 200 миллиардов сигарет. В 2008 году этот показатель составил уже 414 миллиардов штук. По статистике по причине курения в России преждевременно умрёт 25% курильщиков. В среднем они потеряют 10-15 лет жизни. Хотя могли бы пожить еще.... Несмотря на всю эту не радостную статистику, цены на сигареты в России остаются одними из самых низких в мире. Это делает табак доступным для всего населения, в не зависимости от уровня дохода и социального статуса.

       Во время подготовки нашего проекта произошла одна очень интересная история. Однажды мы сели в такси, где произошёл следующий диалог с водителем:

 Пассажиры:  Здравствуйте.

 Водитель:      Здорова, вы не против, если я закурю?

 Пассажиры:  Нет, только откройте окно, пожалуйста.

 Водитель:      Вот, курю уже как два года, бросить не могу.

 Пассажиры:  Леденцы, пластыри пробовали?

 Водитель:    Какие леденцы?! От сигарет все зубы выпали. В день по две пачки   выкуриваю, зависимость катастрофическая. Почти вся зарплата только на сигареты и уходит…

       К счастью у нас с собой оказалась папка с проектными документами, и мы дали водителю такси брошюру «Как бросить курить» (см. приложение 4), где он смог найти девять советов, как бросить курить; приёмы преодоления острого желания закурить; правила психологической самоподготовки.  

       Привычка курить возникает быстро, а отвыкнуть от нее крайне трудно – она превращается во вредную привычку, со временем у человека появляется зависимость от никотина, от которой даже при желании трудно избавиться. Поэтому лучшая профилактика курения - не курить!
1.2. Нет счастья на дне бокала...
     Алкоголь присутствует в жизни почти каждого человека. Кто-то пьет лишь по праздникам, кто-то любит отдохнуть с порцией алкоголя в выходные, а кто-то злоупотребляет горячительным постоянно. Так уж вышло, что мы принимаем и любим алкоголь, мы не можем представить себе малейшее значимое событие без внушительного ряда с разнообразным спиртным. Свадьба, День рождения, похороны, Новый год - ни одна из этих дат не обходится без рюмки или бутылки. У русского человека просто в крови тяга к алкоголю, мы и говорим о нем уважительно, ласково, «рюмочка», «пивко», «водочка».


      Нам кажется, что водка-это сильный алкоголь, а пиво или вино просто напиток, притом даже приносящий организму пользу. А уж каким спасением является алкоголь для скромного и застенчивого человека! Ведь после стопки он начинает шутить и веселиться, становится частью компании, чего в трезвом состоянии ему не испытать никогда. Мы твердо усвоили механизм: выпили, стало весело, потом очень весело, потом мы чувствуем усталость, потом клонит в сон. А вы никогда не задумывались о физиологических механизмах алкогольного опьянения, или, проще говоря, что происходит в организме, когда туда поступает алкоголь? И уверены ли вы, что алкоголь в малых дозах безвреден? 

                    Под действием этанола рушиться все, в первую очередь - нервная система и сердечно-сосудистая. Слабые мышцы, тромбы в сосудах, диабет, усохший головной мозг, раздутая печень, ослабленные почки, импотенция, депрессия, язва желудка - это лишь примерный перечень того, чем вы можете поплатиться за бутылку пива по выходным.

                     Вам еще хочется выпить? Алкоголь – это проблема, выходящая на национальный уровень. Молодые люди в наши дни неразлучны с тем же пивом. Доказано, что в пастеризованное баночное пиво входит наркотическая составляющая, которая заставляет покупателя покупать все больше и больше пива. И если взрослый человек еще как-то может мобилизоваться после прима алкоголя, потому что он уже имеет сформированную нервную систему, он определившаяся личность, то человеку лет 15-20 это не под силу. Любая порция алкоголя - это удар по интеллекту, по здоровью, по будущему. Вы хотите, чтобы ваш ребенок был цивилизованным, успешным и умным человеком? Отбирайте алкоголь без разговоров! Проблема нашего общества в том, что мы неграмотны в основной своей массе. Мы не знаем, в чем вред алкоголя, как он действует, и потому подаем детям пример. А что им остается делать, если папа каждый вечер смотрит футбол и пьет пиво? Значит, это правильно, и он, когда вырастет, будет неосознанно это копировать. 

     Невольно вспоминается история 13-летнего мальчика из России, живущего в нищете, шокировала страну. Женя, страдающий от эпилепсии и имеющий проблемы с обучением, был фактически брошен своими родителями на целый год. Его случай привлек внимание соцработников, только после того как его показали по телевидению, что вызвало вопросы о халатности служащих. Дети при алкогольной зависимости родителей без посторонней помощи пытаются выжить собственными силами. Когда его нашли, 13-летний Женя Барсуков мог говорить только «да» или «нет» и есть руками или с пола, как Маугли. Найденный в своем доме в Нижнем Новгороде, мальчик был покрыт синяками, заражен вшами и боролся за свое выживание. Его родители, которым прямая дорога в центр лечения алкоголизма, едва замечали своего сына. Несмотря на то что мальчик страдал от эпилепсии и имел серьезные проблемы с обучением, Женя умел писать и говорить. Единственным человеком, который о нем заботился, была его бабушка. Однако, когда она умерла, так как жить с алкоголиками он был вынужден, жизнь мальчика превратилась в кошмар. "Три дня… Целых три дня он провел рядом с трупом. Его бабушка умерла, а родители никого даже не вызвали. Так что он спал рядом с ней все эти три дня. А они ничего не сделали", - заявила соседка корреспонденту RT*. Женя перестал ходить в школу и вовсе выходить из дома, он прекратил разговаривать, очень мало ел и пил. Его родители почти не мыли и не заботились о нем, сбережения его бабушки и его пособие по инвалидности они потратили на выпивку, пойти на лечение алкоголизма, кодирование они и не думали. Теперь возникают серьезные вопросы и не только к родителям мальчика. Местные соцработники, по сообщениям, игнорировали многочисленные жалобы соседей и учителей, которые посещали эту квартиру. Один сосед даже рассказал о том, что, когда он предложил ребенку апельсин, тот попытался съесть его неочищенным. Чиновники начали действовать, только после того как Женю показали по местному телеканалу. Шестерым соцработникам был объявлен выговор, а в отношении их начальника, равно как и в отношении родителей мальчика, ведется расследование по обвинению в халатности.  Женя сейчас находится на лечении в детском отделении местной психиатрической больницы. Несмотря на то что он находится в безопасности, до возвращения к нормальной жизни ему еще далеко. Остается также страх, что ошибки и наплевательство местных властей, подобные этим, будут происходить и дальше, что может оставить других подобных российских детей без помощи.

 
    Алкоголь не только проблема всего населения нашей страны, это проблема на уровне генофонда (алкоголь меняет структуру ДНК). Представьте себе схему, где член семьи регулярно пьет. Вполне возможно, что его болезни не доставят ему больших хлопот. Но вот его сыну они передадутся, не сомневайтесь. Если будет пить сын, а он будет пить, потому как тяга к алкоголю наследственная, то общий объем хронических заболеваний увеличиться на генном уровне. Возьмем для примера ребенка, который родился в седьмом поколении, где каждый его предок имел алкогольный опыт. У этого ребенка с самого рождения будет богатый ассортимент хронических заболеваний различного характера, от аллергии до врожденного порока сердца, большая вероятность слабоумия или ДЦП. А если это не один ребенок, а, как и есть на сегодняшний день, тысячи новорожденных, которые платят своей неполноценной жизнью за удовольствия предков? Какая у нас получится страна, каков будет уровень развития населения, если каждый второй-потомок алкоголика?

                    Как же бороться с подростковым увлечением алкоголем, и всенародной любовью к спиртному в частности? Важно донести до людей, насколько опасен алкоголь как для них самих, так и для будущего нашей страны.

                    И напоследок, бутылка водки, выпитая за час, может вас убить на месте, в прямом смысле. В следующий раз, когда вы придете на вечеринку, и вам нальют штрафной, представьте свой организм, медленно умирающий под воздействием этанола, в то время, как вы веселитесь. Представьте, что ваши клетки медленно задыхаются, что мозг, спасаясь, блокирует множество мозговых центров (бессвязная речь, нарушение пространственного ощущения, нарушенная координация движений, провалы в памяти). Представьте, как сгущается ваша кровь, образую смертельно опасные тромбы, как зашкаливает уровень сахара в крови, как гибнут структуры мозга, отвечающие за интеллект и сообразительность, как алкоголь прожигает стенки желудка, образуя незаживающие язвы.

                    Представили? А теперь скажите, все это стоит того, чтобы пару часов провести в легком веселом забытьи? Вы человек, вы разумный и воспитанный человек, и вы в состоянии хорошо проводить время и веселиться на трезвую голову, без стимулятора в виде алкоголя. Берегите себя, своих будущий детей, и будущее своей страны.
1.3. Игра с иглой в жизнь
      Ни для кого не секрет, что наркотики это яд, действующий незамедлительно, в отличие от табака и алкоголя. Эффект «нирваны» возникает незамедлительно. 

       Практически все подростки знают, что наркотики наносят организму огромный вред и даже могут их убить. Почему же они начинают употреблять наркотики? Может быть, они становятся жертвами бессовестных торговцев наркотиками, которые специально продают эту отраву?

      Впервые подростки пробуют наркотики, как правило, в компании знакомых ребят. На вечеринках раздают марихуану и таблетки, и новичок тоже вынужден принять их, чтобы не вызвать в свой адрес осуждения и насмешек. Многие подростки буквально готовы пожертвовать своей жизнью, если только группа сверстников потребует этого, и эта потребность в одобрении со стороны окружения часто становится инструментом возникновения наркотической зависимости.

      В наше время миллионы подростков занимаются тем, что колются, глотают, нюхают и курят всё от кокаина до марихуаны. Для некоторых это просто способ уйти от проблем. Другие же делают это просто из-за любопытства. А третьи - пытаются таким образом хоть как-то справиться со скукой или депрессией. Попробовав один раз, многие продолжают принимать наркотики уже ради удовольствия. Далеко немногие в этот период хотя бы осознают к чему может привести кайф. Всего несколько месяцев и яд наркотиков вызывает стойкую зависимость сначала психическую, а потом уже и сильнее – физическую. Человек и сам не замечает, как втягивается. И тогда уже все, назад дороги нет.

    Незаконная торговля наркотиками позволяет приобрести их с удивительной легкостью. В домашней аптечке можно найти кучи полученных по рецепту лекарств от кашля, транквилизаторов, снотворного, болеутоляющею и других. Большая часть наркотиков завозится в страну контрабандой. Некоторые виды наркотиков крадут из медицинских учреждений и аптек, и они затем попадают на уличный рынок Вполне вероятно, что рано или поздно тебе тоже могут предложить наркотики. Принадлежности для употребления наркотических веществ продаются в открытую. И хотя употребление наркотиков стало повсеместным явлением, все же есть веские причины от них отказаться.

   Независимо от принимаемого количества, наркотики наносят непоправимый ущерб нашему здоровью.   Благодаря своему действию на психику, наркотические вещества чаще всего вызывают это желанное  состояние эйфории, бодрости, ощущение повышенного эмоционального и физического тонуса. В настоящее время в России 30% от всех обратившихся за медицинской помощью наркоманов – это люди в возрасте от 16 лет. По данным же МВД РФ 70% всех наркоманов – это подростки и молодежь.

       Общепринятым является то, что наркотикам должны быть присущи три признака:

· Это вызывание постепенного привыкания, когда для достижения привычного действия требуется все большая доза, это физическая и психологическая зависимость

· Физическая зависимость выражается в том, что в отсутствие наркотика состояние наркомана резко ухудшается, появляется боль, тошнота, рвота, нарушения со стороны внутренних органов, то что в просторечии называется "ломкой"

· Психологическая зависимость проявляется в готовности наркомана пойти на все, лишь бы снова получить наркотик

       Главная опасность наркотиков в том, что после приема появляется непреодолимая тяга к повторному их употреблению, причем наркоман уже не думает о смертельно опасных последствиях, которые таит в себе наркотик. Он становится его рабом, часто слепо следующим за ним в могилу. 

       Наркотики внедряются в святые святых организма - они шаг за шагом разрушают нервную систему наркомана, его мозг, причем делают это цинично, и порой необратимо. Нарушения касаются работы отдельных нейронов, участков мозга, в частности, ответственных за память и смысловые операции. Это, в свою очередь, непосредственно влияет на поведение человека, снижается его профессиональная активность, он выключается из общественной деятельности, весь его досуг занят мыслями о наркотиках. Особенно это касается подростков – учащихся школ. Отсюда частые прогулы и низкая успеваемость. В последствие прекращение обучения в школе или институте, отсутствие всякого желания заботиться о детях, жене, больных родителях, пренебрежение домашними делами. Другими словами, наркоман деградирует как личность, превращаясь в черствого ограниченного эгоиста, занятого только ожиданием очередного наркотического опьянения. 

       Все наркотики независимо от пути введения в организм в большей или меньшей степени обязательно повреждают: нервную систему (в том числе головной мозг); иммунную систему; печень; сердце; легкие. 

      Наркотики приносят вред не только самому наркоману, но и окружающим его людям - как близким, так и совсем незнакомым. Поскольку добыча наркотиков превращается для него в единственный смысл жизни, то он постоянно пребывает в поисках денег, необходимых для приобретения  наркотического "дурмана". А денег нужно немало. 

       Например, на героин в сутки обычно уходит не меньше 50 долларов, на кокаин - более 100 долларов. А, как правило, нормальным образом зарабатывать деньги наркоманы уже не в состоянии - сказывается и общее отравление организма наркотиками, и мощное депрессивное состояние, которое преследует наркоманов во время вынужденного "перерыва", то есть как раз в то время, когда они теоретически могут работать. К тому же большинство наркоманов летит по социальной лестнице вниз, становятся безработными, бомжами. 

       Еще больше проблем с деньгами у подростков и студентов, доля которых среди наркоманов велика - честным образом взять деньги им вообще неоткуда. Не удивительно что, по данным американских специалистов, более 8% всех преступлений напрямую связаны с наркотиками. 

      Спектр преступлений, в которых участвуют наркоманы, очень широк: продажа наркотиков, кража со взломом, грабеж, воровство, проституция, нападение, убийство. 

      Путь наркомана к существованию без наркотиков долог и труден, и помочь ему – задача не только медиков, родных, близких и друзей, но и социального работника. Наркоман должен быть вновь принят семьей и обществом, и только после этого он сможет пойти по жизни самостоятельно. Кроме того, необходимо проводить профилактику, целью которой является – сформирование психологического иммунитета, то есть вызвать у людей отрицательное отношение к наркотикам. Для этого необходимо обеспечить действенную социальную и правовую защиту, укреплять систему социальной помощи детям и взрослым, то есть создать как можно больше служб доверия, приютов, социально-реабилитационных центров. А так же, на наш взгляд, нужно повысить число различных секций, кружков, оздоровительных центров, где дети и взрослые смогут проводить своё свободное время так, как к наркотикам, в большинстве случаев, приобщаются от безысходности. Чем здоровее социальная среда окружающая человека, тем здоровее общество, тем меньше социальных проблем в стране. И в заключение целесообразно привести одно суждение, которое принадлежит человеку, испытавшему на себе власть наркотика:

   “Человек всегда стремился к свободе и раскрепощению. Увы! Универсального пути достижения этих категорий нет. Каждый идет своей одинокой и трудной дорогой, и зачастую не хватает простого терпения, чтобы понять: радость уже в том, что ты идешь, а не стоишь на месте. Тех же, кто с помощью наркотиков хочет познать рай на земле, я огорчу: этот рай неминуемо обернется адом, потому что жизнь — она как дикий зверь — не любит, когда ее боятся. Скорость вознесения всегда эквивалентна силе удара при падении”.

2. Социологический мониторинг 
«Выбирают ученики гимназии № 2»
       Для  социологического мониторинга «Выбирают ученики гимназии № 2» мы решили провести ряд классных часов – тренингов с пятого по десятый классы на тему «Мой выбор». Согласовав план и даты их проведения с классными руководителями, мы составили расписание тренингов.

       Наш классный час рассчитан на 45 минут. Поэтому мы выбрали пять видеофайлов на семнадцать минут. Пятнадцать минут выделили детям на заполнение анкет, составленных нами заранее (анкета состоит из 40 вопросов). Пять минут выделено на демонстрацию буклетов и листовок, в которых представлена вся необходимая информация, касающаяся нашей темы. Восемь минут мы оставили на запись  комментариев учеников о проведённом классном часе в специальном брульоне*.

       Все тренинги прошли успешно, без каких-либо заминок. Ученики были очень довольны и благодарны, что часто выражалось аплодисментами.

       После проведения основной части нашего социологического мониторинга мы принялись за анализ результатов анкетирования, проведённого во время тренинга. Для этого мы составили несколько таблиц для классификации ответов. По горизонтали мы отметили количество человек, пол и возраст опрашиваемых; по вертикали – количество вопросов и варианты ответов. Подсчитав самые популярные ответы по каждому вопросу,  мы составили диаграммы на следующие темы: «Курение», «Алкоголь» и «Наркомания». 
                     Тетрадь-брульон (см. Приложение 1)

                                            План классного часа – тренинга (см. Приложение 2)   

                                                        Социологическая анкета (см. Приложение 3)

     Итоговая таблица ответов на социологическую анкету (см. Приложение 4)

                                                Фотографии с классных часов(см. Приложение 5)

                                                Буклет «Как бросить курить» (см. Приложение 6)

                             Листовка-классификация ТСО г.Чехова (см. Приложение 7)
2.1. Мониторинг по алкоголю
В данном мониторинге посредством диаграмм (диаграмма №1) мы рассмотрели следующие наиболее важные вопросы: 

- Алкоголизм – это болезнь/ увлечение спиртными напитками/ дурная, вредная привычка/ обыкновенная привычка, не хуже остальных.

- Наиболее уязвимой категорией, подверженной алкоголизму являются: подростки/ женщины/ мужчины.

- Как часто человек может употреблять алкогольные напитки: один раз в неделю, по выходным/ один, два раза в месяц, по праздникам/ один раз в пол года/ никогда.

- Является ли алкоголь обязательным атрибутом любого праздника.

- Алкоголик ассоциируется с человеком безответственным, легкоранимым/ заторможенным, замкнутым/ весёлым, общительным/ раздражительным, неуравновешенным.

- Снижает ли употребление алкоголя производительность труда.

- Влияет ли доступность алкоголя на уровень алкоголизации страны.

- Человек начинает употреблять алкогольные напитки в соответствии с традициями, принятыми в обществе/ из – за непонимания людей и отчуждения/ как средство избавления от стресса и напряжения/ жизненной необходимости.

- Возникновению алкоголизма способствует наследственный фактор/ влияние ближайшего окружения/ отсутствие «силы воли», слабохарактерность.

- Каковы отношения в семье у опрошенных.

- Каково отношение опрошенных к факту принятия алкоголя их будущими детьми.

- Есть ли в семье алкоголики.

- Отношение  к введению сухого закона.

- Мнения анкетированных о влиянии алкоголя на организм человека.

- Употребляют ли опрошенные алкогольные напитки.

      Проанализировав результаты составленной нами диаграммы, мы получили достаточно интересные результаты. По мнению учащихся, алкоголизм является болезнью; наиболее уязвимой категорией подверженной алкоголизму являются подростки; допустимо употреблять алкоголь не более одного – двух раз в месяц, только по праздникам, причём алкоголь не является обязательным атрибутом любого мероприятия. 

       Необходимо отметить факт, что респонденты считают алкоголика крайне раздражительным и неуравновешенным человеком, и употребление алкоголя просто напросто избавляет его от стресса и напряжения на какой – либо определенный промежуток времени. 

       Учащиеся считают, что алкоголь снижает производительность труда, а слабохарактерность и влияние ближнего окружения способствует возникновению алкоголизма или лёгкого пристрастия к алкоголю с ранних лет, что впоследствии  ведёт к ухудшению отношений в семье. Именно поэтому 63% опрошенных учащихся нашей гимназии  уже осознали и являются против употребления алкоголя их будущими детьми. 

       Несмотря на то, что в 5% семей опрошенных есть алкоголики, 41% учащихся «за» введение сухого закона и 48% «против». 6% интервьюированных сознались в том, что употребляют алкоголь.

                          Диаграмма №1
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2.2. Мониторинг по курению
В данном мониторинге посредством диаграмм (диаграмма №2) мы рассмотрели следующие наиболее важные вопросы: 

- Трудно ли бросить курить.

- Как влияет курение на развитие ребёнка.

- Как влияет пассивное курение на организм человека.

- Курят ли учащиеся.

- Если не курят, то пробовали ли.

- Есть ли в семье курящие.

      Проанализировав результаты составленной нами диаграммы, мы получили достаточно интересные результаты. По мнению учащихся, бросить курить очень трудно. 

     Курение несомненно отрицательно влияет на развитие ребёнка, что подтвердили 90% опрошенных. 

       79% учащихся, соглашаясь с мнением ведущих российских специалистов в области медицины, уверены, что пассивное курение отрицательно влияет на организм человека. Действительно, пассивный курильщик вдыхает 70% вредных примесей, являющихся неотъемлемой составляющей состава сигареты.

       Несмотря на то, что в 32% семей опрошенных есть курящие  и всего лишь 5% интервьюированных курят, 35% пробовали, но им не понравилось. Остальные 60% не курят и не собираются.

      На основании полученных результатов мы вывели пять причин, по которым не следует курить:

       Первая причина – это боль, как поёт в известной песне певец Николаев. Это боль от более чем 25 болезней, включая и тяжелейшие психологические расстройства.

       Вторая причина – это отравление табачным дымом ни в чём не повинных окружающих, в первую очередь, самых близких.

       Третья причина – заключается в то, что в цивилизованном мире курить стало не модным и даже не приличным. Имидж курильщика сильно страдает. Если не можешь бросить курить – значит безвольный, бесхарактерный, не имеющий чувство собственного достоинства.

      Четвёртая причина – очень нехорошо «пахнуть» изо рта сигаретным «перегаром» на окружающих и «благоухать» прокуренными волосами, одеждой и бельём.

       Пятая причина – достаточно первых четырёх причин в совокупности и каждой их четырёх причин в отдельности.

       Так что, как видите, причина не только в том, что, «Кто не курит, кто не пьёт, тот здоровеньким помрёт». В действительности причин больше и они намного глубже.

       Также мы узнали, что 21 ноября является Международным днём отказа от курения и 21 ноября 2002 года объявлен Всемирной организацией здравоохранения Всемирным днём отказа от курения.

                      Диаграмма №2
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2.3. Мониторинг по наркомании      
     В данном мониторинге посредством диаграмм (диаграмма №3)  мы рассмотрели следующие наиболее важные вопросы: 

- Является ли наркомания серьёзной болезнью.

- Трудно ли бросить, однажды попробовав.

- Как влияют наркотики на организм человека.

- Пробовали ли наркотики.

- Влияет ли коллектив на здоровье опрошенных.

      Проанализировав результаты составленной нами диаграммы, мы получили достаточно интересные результаты. По мнению учащихся, бросить употребление наркотиков крайне сложно из – за быстрого появления зависимости к ним. Коллектив, несомненно, влияет на развитие и формирование организма личности в юном возрасте.

      К нашему удивлению, 2% опрошенных школьников употребляют наркотики, что крайне настораживает нас.

      Итак, подведем итог размышлений о наркомании. Информация обогатила наши знания и мы стали лучше понимать опасность «белого яда» и представляем себе, в чем коренятся подлинные истоки порочного пристрастия. Появилась уверенность, что человечество не беспомощно перед наркоманией. 

Диаграмма №3
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2.4. Программа ЗОЖ
       Культура здорового образа жизни человека есть один из результатов социализации личности в общественной среде. Чем выше приоритет здоровья в обществе, тем выше культура здорового образа жизни каждого его члена.

       Культура ЗОЖ включает в себя такие составляющие как отношение личности к себе, виды и факторы здоровья. Важно, чтобы в личности гармонично сочетались соматическое, психическое, физическое и нравственное здоровье. В единстве они образуют здоровье человека. Существенное влияние на него оказывают такие факторы как соблюдение режимов дня и питания, полезные привычки, двигательная активность.

      В связи с этим мы составили программу здорового образа жизни, направленную на выработку навыков ЗОЖ у людей. Как известно, существует две категории людей, различающиеся по ритму суточной активности: "жаворонки" и "совы". Люди, относящиеся к "жаворонкам" (утренний тип), рано и легко просыпаются, лучше работают в первой половине дня, в то время, как "совы" (вечерний тип) предпочитают вставать позже и более продуктивно работают вечером. 

       Но по данным немецкого физиолога Хамппа, не каждый обладает признаками того или иного типа в ярко выраженной форме, почти половина обследуемых им лиц легко могла приспособиться к утреннему или вечернему режиму деятельности. Поэтому мы решили составить программу, подходящую и тем и другим категориям людей.

      Для выполнения этой работы мы пользовались материалами из программы «Малахов плюс»; советовались со специалистами, диетологами. Мы попытались дать самые необходимые советы для улучшения вашего здоровья.

       Этой программой мы хотим заинтересовать и призвать вас к выполнению её пунктов, а в дальнейшем более серьёзно подойти к вопросу здорового образа жизни.
        В начале программы для сохранения здорового образа жизни введено определение режима дня. 

       Необходимые рекомендации по подъему и отбою были взяты из передачи «Наше здоровье». Растяжка, и принятие контрастного душа были рекомендованы педиатрами. Смена видов деятельности в течение дня и чёткое распределение рабочего времени является неотъемлемым шагом на пути к здоровому образу жизни. 

       Раздельное питание и употребление совместимых продуктов было рекомендовано диетологами. 

       Также необходимы ежедневные воздушные и солнечные ванны. Время сна должно быть нормировано. 

       Остальные рекомендации мы предлагаем в программе для сохранения здорового образа жизни.
Программа для сохранения здорового образа жизни
Режим дня - это заранее точно установленный, размеренный образ жизни.

· Подъём и отбой в по биологическим часам
· Растяжка утром и вечером
· Утром - контрастный душ, вечером - тёплый душ
· В обязательный завтрак должны входить крупы
· Минимум два раза в неделю обязательные физические нагрузки на выносливость среди рабочих дней
· Смена видов деятельности в течение дня, чёткое распределение рабочего времени
· Желательно раздельное питание* или употребление совместимых продуктов
· Обязательны воздушные и солнечные ванны
· Отдавай сну не меньше восьми и не больше десяти часов
· Избегай слишком больших волнений и неумеренной умственной работы
· Рекомендуется минутка аутотренинга* перед сном
· В течение года принимай оздоровительные напитки (см. Приложение 8)
2.5. Как восстановить утраченное здоровье?

       Если у вас возникли проблемы со здоровьем, то перед вами встает вопрос о его восстановлении. 

    Мы хотим представить вашему вниманию рекомендации медиков различных специальностей, и мы надеемся, что они вам помогут в разрешении возникшей проблемы. Ведь большинство болезней возникает в результате того, что мы ведем неправильный образ жизни, а понятие это довольно широкое. 

       Если вам необходимо избежать преждевременного старения головного мозга, укрепить иммунную систему, снизить уровень холестерина в крови, снизить риск возникновения артрозов, то для этого следует съедать ежедневно лишь один зубчик чеснока. 

      В целях предупреждения развития гипертонической болезни*, необходимо сократить потребление соли, дневная норма не должна превышать пяти граммов в день. А если вы вообще откажетесь от ее потребления этого продукта, то вы значительно снизите риск возникновения инфарктов и инсультов. 

        Если ваша работа не связана с физическими нагрузками, то вам следует ежедневно заниматься утренней зарядкой, причем очень интенсивно, а также устраивать пешие прогулки, преодолевая быстрым шагом расстояние не менее километра. Обязательно следует контролировать процесс поглощения пищи. 

       Желательно регулярно включать в свой рацион горячую пищу и рыбные блюда, приготовленные из таких даров моря, как скумбрия, тунец, сардины, семга. После еды следует уделить внимание чистке зубов, что по времени должно занять не менее трех минут. 

       Ни в коем случае не следует злоупотреблять спиртными напитками, лишь бокал красного вина в день можно себе позволить. Такая доза даже оказывает благотворное влияние на организм, что выражается в меньшей подверженности простудным заболеванием и сокращением риска возникновения старческого маразма. 

      Табак никак не способствует сохранению здоровья, так что в борьбе с ним хороши любые методы.
       Это один из тех редких случаев, когда цель оправдывает средства. Отказ от вредной привычки сократит риск развития сердечно - сосудистых заболеваний, болезней органов дыхания и даже онкологических заболеваний. 

       Важное значение в здоровом образе жизни отводится полноценному сну. 
       В случае болезни не следует, заглушая ее таблетками, бежать на работу, лучше отлежаться положенное время в постели. Не забывайте и о занятиях сексом, регулярность которого должна быть не менее двух раз в неделю. Этим вы сможете предупредить возникновение простудных заболеваний. 

       В борьбе с депрессионными состояниями, стрессом и астмой вам придет на помощь пение. Причем ваши вокальные данные абсолютно не играют никакой роли. При пении улучшается дыхание, поддерживается мышечный тонус и укрепляется иммунитет. 

       Обязательно ведите непримиримую борьбу с лишним весом, так как уже установлено, что каждый лишний килограмм веса отнимает у вас двадцать недель жизни, помимо того, что ожирение порождает множество проблем, связанных с состоянием здоровья. 

       Не стоит надеяться на достижение быстрого эффекта при использовании какой-либо чудо - диеты. 

       Только комплексные усилия, включающие в себя физические нагрузки и рациональное питание (таблица №1), могут привести к необходимому результату.

Таблица №1
Схема употребления продуктов (по Н.А. Семеновой)

	Мясо, рыба
	Зелень, фрукты
	Хлеб, крупы

	Бульоны
	Сухофрукты
	Сахар (чай, компот, варенье)

	Яйца
	Овощи (кроме картофеля)
	

	Баклажаны
	
	Картофель

	Грибы
	Соки, ягоды
	Мед (живой продукт)

	Фасоль, бобовые
	Арбузы
	

	Орехи (живой продукт)
	        Сухое вино
	

	Семечки (живой продукт)
	
	




                 Совместимы                          Несовместимы

                           


                                   Опасны для жизни

Дыня

                                            Не совместимы ни с чем                       

Молочные продукты        

3.  Акция «Мы за здоровый образ жизни»
      Продуктом нашего проекта является благотворительная акция «Мы за здоровый образ жизни». 

       19 ноября 2010 года мы провели данную акцию с целью помочь гимназистам избавиться от таких вредных привычек, как курение, алкоголизм, наркомания. На большой перемене в холе гимназии №2 мы установили промо-стенды, мультимедийную установку для показа видеозаписей о вреде курения, наркотиков и алкоголя на организм человека.

         Для проведения акции мы приготовили пятьсот сигарет, несколько литров различных видов алкоголя, таблеток, шприцов, клея.

         На каждой  промо-стойке лежало по несколько видов листовок, брошюр, буклетов, которые мы подготовили специально для акции.

         Чтобы проинформировать всех уащихся гимназии о нашей акции, мы заранее сделали объявление по школьному радио. Как только прозвенел звонок, толпа уащихся хлынула на первый этаж.

          Каждый участник акции имел возможность подойти, сломать сигарету, залить её алкоголем. А те, кто кидал свою сигарету, получали конфету.
         В конце большой перемены мы законсервировали трёхлитровые банки, полные никотина, смолы, спирта и отравляющих веществ.

         В течение всей акции присутствовала съёмочная группа телекомпании «Чехов Вид».

Выпуск газеты «Читают все» (см. Приложение 9)

                                Репортаж телекомпании «Чехов Вид» (см. Приложение 10)

                                                             Фотографии с акции (см. Приложение 15)

Заключение
    Всё больше наших знакомых и друзей поддаются влиянию вредных привычек. Это происходит на наших глазах, даже в пределах нашей школы. И самое страшное, что курят не только старшеклассники, но и учащиеся младших классов. Они губят не только своё здоровье, но  и здоровье окружающих.

  Всевозможные плакаты, рекламы, статьи, запрещающие курение, употребление алкоголя и наркотиков, на наш взгляд, неэффективны. Поэтому мы решили использовать другие методы. Провели ряд классных часов - тренингов, в которых использовали видеоматериалы, проводили тестирования, результаты которых нас поразили: около 30% учащихся 5-11 классов курят и употребляют спиртные напитки. 

   Тогда, в рамках проекта, мы решили провести акцию, в которой наглядно показали, что происходит в организме курящего и пьющего человека, что вызвало у всех отвращение к сигаретам и алкоголю.

    Итак, рассмотрев основные критерии здорового образа жизни, мы можем подвести некоторый итог. 

   Мы выяснили, что здоровый образ жизни - это совокупность профилактических мер, направленных на предотвращение заболеваний, укрепление всех систем организма и улучшение общего самочувствия человека. 

   Есть масса аспектов, которые можно отнести к ЗОЖ, но вот основополагающими являются всего несколько: спорт, здоровый отдых, отсутствие вредных привычек. 

   Все большее количество людей начинает бережно относится к сохранению собственного здоровья, к его улучшению. Средством для выполнения такой задачи является ведение здорового образа жизни.

    Потребность в здоровом образе жизни складывается под воздействием семьи, образовательных учреждений, общественных организаций и многих других факторов. 
Существуют: 

        Активные формы здорового образа жизни:

- физическая культура, 

- закаливание, 

- рациональное питание, 

- гигиена труда и отдыха. 

    Пассивные формы здорового образа жизни,- когда человек старается воздержаться от таких привычек, которые отрицательно влияют на его здоровье:

- табакокурение

- алкоголь

- наркомания, токсикомания и др.

     Таким образом, используя эти формы, человек стремится сохранить и укрепить свое здоровье.

     Мы довольны результатами нашего проекта, рады, что помогли некоторым учащимся избавиться от вредных привычек. Благодаря телекомпании «Чехов Вид» опыт нашей работы известен по всему чеховскому району. И не только. В одной из московских школ провели подобную акцию. Классные руководители обращаются с просьбой проведения классных часов. По нашему примеру в гимназии стали проходить подобные общешкольные акции. 
Приложения
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Приложение 2

План классного часа - тренинга на тему «Мой выбор»

1. Приветствие.

2. Показ видеоматериалов: 

           а) Неравноценный обмен красоты на сигарету.

           б) Влияние курения на организм человека.

           в) Влияние алкоголя на организм человека.

           г) Влияние наркотиков на организм человека.

           д) Хочешь стать взрослым?

3. Проведение анкетирования на тему «Мой выбор».

4. Презентация буклета «Как бросить курить».

5. Раздача листовок с классификацией творческих и спортивных    

   объединений (ТСО) г. Чехова и МОУ гимназии № 2 в 2010-2011 гг.

6.  Показ видеофайла «Четыре заповеди здоровья от МОУ гимназии № 2».

7. Запись отзывов учащихся о проведенном тренинге в специальный брульон*.
8.  Рефлексия.

Приложение 3
Фрагмент
Социологическая анкета
       Здравствуйте!

       Мы просим Вас принять участие в  социологическом  исследовании.  Вам

предлагается ответить на  ряд  вопросов.  Вопросы  направлены  на  выявление

отношения  к  проблеме  алкоголя, курения и употребления наркотиков.  Постарайтесь  дать  тот  ответ,   который наиболее полно отражает Ваше мнение.

       Благодарим Вас за участие в исследовании!

Пол: муж___   жен___

Возраст ________________

Деятельность ___________

1. На Ваш взгляд алкоголизм это:

а) болезнь

б) увлечение спиртными напитками

в) дурная, вредная привычка

г) обыкновенная привычка, не хуже остальных

2. Наиболее уязвимой категорией, подверженной алкоголизму, курению, наркомании являются:

а) подростки

б) женщины

в) мужчины

3. Согласны ил Вы с тем, что алкоголь пагубно влияет на здоровье?

а) да, совершенно верно

б) да, в какой-то мере

в) нет, если у человека крепкое здоровье пара рюмок ему не повредит

Приложение 4
Фрагмент
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Приложение 5
Фрагмент
Классные часы
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Фото 2. 7в класс
Приложение 6
Фрагмент
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1. PeluntenbHO HacTpouTb cebsi Ha OTkas oT
Ky-peHus. M3beratb MbICAEH O TOM, YTO 3TO
TPYAHO OCYLLECTBUTb, BHyluMTEe cebe, YTO Bbl
He pab NPUBBLIYKK U AETKO OAOAEETE MPUBBIY-

KY KypeHus.

2. CocraBbTe AAS CeOfA CMMCOK AOBOAOB B
MOAb3Y BalLEro otkasa OT KypeHus (MOoAb3a U
npevmMyLLIecTBa npekpalweHus Kypehus). lMe-
PUOAMUECKU B TEUEHUE AHA MOBTOPSANUTE €ero
MbICAEHHO UAWM BCAYX, ECAU HAXOAUTECH OAMH.

3. 06baABUTE O CBOEM pELUEHUU BPOCUTL Ky-
PUTb UAEHAM CEMbMU M BAMXKaNLLMM POACTBEH-
HUKaM U APY3bAM. [TPEANOXKHUTE UM (ECAU OHU
KYPAT) NPUCO-AMHUTBCS K Ballemy peLue-
HUIO.

4. Noma u Ha pabouem mecTe ybepuTe C raas
BCE MNPEAMETbl, CBSI3@HHbIE C KypEHWUEM
(NeneAbHULbl, NaYyk¥ CUrapeT, MYHALUTYKH,
TPYOKH, CNIUUKK, 3AXKUTAAKH).

5, OpraHu3ynuTe ONpPeAEAEeHHYI0 ¢usnue-
CKYl0O TMNOAFOTOBKY CBOEro opraHu3ma
(rMMHacTUUECKUE ynpaxKHeHus, 6er, AUTENb-
Hbl€ NPOTYAKU, APYIME BUAbI 3aHATUNH).

6. lMocTtapaWTecb MaKCUManbLHO 3aHATbL CBOE
cBOOOAHOE BpEMA pPas3AWUHbIMKU pa3BAeve-
HUAMM (KWHO, Teatp, MY3€W, KHWUIU, Apyrue
BHUAbI OTAbIXa). Ho npu aTtom usberamnte ycra-
AOCTH.

7. OTKnapbiBaTe (B KOMUAKY) AEHbIM, KOTO-
pble Bbl EXEAHEBHO TpaTUAK Obl Ha CUrapeThbl.
HameTbTe nepeyeHb BeLen, KOTopble Bbl Obl
XOTEAU KYMUTb AASE CEOSA UAM OAMBKUX, U MOKY-
nauTe ux No Mepe HAKOMAEHUS AEHEr, C3KO-
HOMAEHHbIX Ha cUrapetax.

8. Cpaiite B UMCTKY Ballly BEPXHIOK OAEXAY, UTO-
6bl 0cBOOOAUTL ee OT TabauHOoro 3anaxa.

9. Kynurte uBeTbl, NOCTaBbTE WX AOMa WAM Ha pa-
60Te. BO3MOXHO, Bbl NOAYUUTE 0COB0E YAOBOALCT-
BWE OT UX KPacoTbl W 3anaxa.

10. Yuctute 3yObl HE MEHEE ABYX pa3 B AEHb M 00-
paTute BHUMaHWE, Kak Yepe3 HECKOAbKO AHEW NO-
CAe OTKasa OT KypeHus Baluu 3yObl OUMCTATCH OT

XXEA-TU3HbI.

11. Mo BO3MOXHOCTM u3beraiTte OOLIEHMA C Ky-
PUABLLMKAMKU, B OCOOEHHOCTH B CUTyaLMsX, KOTAA
OHU KypAT.

12. Crapaiitecb, 4ToObl BallKM PyKU ObIAM 3aHATHI
KUCTEBbIM 3CNAaHAEPOM, UYETKamu, Operokom,
KapaH-AaLIoOM, APYrMMU NpeAMETaMy.

13. TlEepuMOAMYECKU KABAUTE B POT YTO-HUOYAb
BMECTO CWrapetbl: MOPKOBb, CEMEYKH, AOAOKO,
Kapa-MeAb (MATHYIO), XXEeBaTEAbHYIO PE3UHKY, 3y00-
4yUCTKY. MOXHO AepXaTb BO PTy COAOMMHKY, BAbI-
Xasi BO3AYX u4epe3 Hee (MMUTUPYS NPoLecC Kype-
HUA). MOXHO UCNOAb30BaTb 3YyOHOW 3AUKCHUP
(pasBectu 4-5 kaneab B 1/3 cTakaHa BOAbl, Npo-
NOAOCKaTb POT).

14. BHecuTe B CBOW pPacrnopsipOKk Takue uameHe-
HWA, KOTOPble MO3BOAAT U3bexaTb WAM 3aMEHUTb
CU-TyauMu U MOMEHTbI, CBA3@HHbIE PaHee C Kype-
HUEM (NOCAE EAbl, BO BPEMS YTEHUA U T.A.).

15. WU3b6aBbTechb OT CUrapeT Aoma U Ha pabote, He
HOCUTE UX C COBOM.

16. YBeanubte NpUMEPHO BABOE KOAMYECTBO MO-
TPEOAAEMON XUAKOCTU (MUHEPAAbHAA BOAA, COK,
He-KpPEenkui yai), eCAU HET K 3TOMY NMPOTUBOMNOKA-
3aHui. 310 Bypet cnocobeTBOBaTL ropasao 6onee
ObICTPOMY BbIBEAEHUIO TOKCMUYECKWUX BELLECTB W3
BalLEero opraHuama.

Kaxk
6pocuTse
Kypurs”?

Heckonbko coBeTOB,
XKenawumum oTKkasaTbCs OT
BpeAHOW NPUBbIYKKU




Приложение 7
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«Kpacora u Kuszesa M. b. - - -
U3SIIECTBO» 14.35 14.35 .1 17.03
DcTpaHo 13.20 | 15.00 13.20
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TMMHAa3UCcTa [epbarsx H. K. 13.00 12.50
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17.20 18.00
Kpyxok 13.50
«My3eeBeaeHUA» JIbikuna B. I1. -
15.30
Kpyxoxk 13.50
«ITanutpar Epémunal’. E. -
15.30
13.40 13.40
Bone#bon Crapues I'. H. - ¥
17.10 17.10
13.40 13.40
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17.10 17.10
backerboi 3uauxoB K. B.
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20.50 | 19.20 | 20.50 | 19.20 | 20.00 | 18.00
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Оздоровительные напитки

· Рецепт профилактического чая из рябины и чёрной смородины: 

 Прекрасный профилактический чай вы можете приготовить из равного  количества плодов рябины и черной смородины. Заварите их кипятком и поставьте настаиваться в темное место в течение 1 — 2 часов. Чай рекомендуем принимать по 0,5 стакана несколько раз в день, чтобы предотвратить упадок сил, простудные заболевания и всевозможные воспаления местного характера.

                                                                                        Приложение 9
Фрагмент

[image: image9.jpg]Hama rumHa3usi He JJIsi pABHOAYIINHbIX...

18 HOSIOPS B HalLIC TMMHA3UM TTPOXOAMIIA aKIIMS, TPHYPOUYEHHAs K
Bcemupnomy Jlnro namsitu sxeptB I TII. ITogpo6HO 06 3TOM ak-
UK yuTaite B razere «YexoBckuit BectHuk» 3a 27H050ps 2010 .

19 HOs0ps nponwta akiys. [logpoOHO 0 Heli cMOTpHTE B BUAECOCKIKETE TEIEKAHAIA
«YexoB-Bua» Ha OQ)HIIIdaJIBHOM caifre. Bamemy BHHUMaHWMIO NpeAaraeTcs HHTEPBBIO OPraHU3a-

TOPOB aKLMH.

Tema npoexra: «CeroHs Mbl BEIOUpaem».
HasBanue akuuu: «Mbl 3a 310poBbIi 00pa3
KU3HUY.

Hapynun [lenuc, 3enkuna Exarepuna.

Kats: «MsI BeIOpanu 3Ty TeMy, Tak Kak BCE
OosiblIIe HALIMX 3HAKOMBIX M IPY3€H N0 MAI0TCS
BJIMSIHUIO BPEIHBIX NPUBBIYEK. DTO NPOUCXOIUT
Ha HalKX rJ1a3ax, Jake B Mpeerax Hauei
kol M camoe cTpaiHoe, 94T0 KypsT HE TOJIb-
KO CTapLICKJIACCHUKH, HO M YYaIlMecs: MJIaJLINX
K1accoB. OHM ry0sT HE TOJIBKO CBOE 310POBBE,
HO U 3710POBbE OKPYXKAIOIIUX.

Jlenuc: « BceBO3MOXKHBIE IJ1aKaThl, PEKJIAMBI,
CTaThH, 3aNpELIAoIIe KypeHue, yrnorpedieHue
aJIKOT0JIs1 1 HAPKOTUKOB, HAa Halll B3TJIs, HEI(-
¢extuBHbL [109TOMY MBI PELIMIIN UCTIOB30BATh
apyrue Meroasl. [IpoBenu psi KJIacCHBIX YacoOB-

| remvmasys Ne2.

| Penarama exemecsuHOM Tasers!
«Harm B3rygn. Hama HoBas razeTa»

: Hbanopa 1B,

| Pymxa AB.

TPEHUHT'OB, B KOTOPBIX UCIIOJIb30BAJIH BHIEOMA-
TepUaJibl, IPOBOAMIIN TECTUPOBAHUS, PE3YJIbTA-
ThI KOTOPBIX HAC mopasuiu: okojo 30% yuya-
nmxcs 5-11 knaccoB KypsT U ynoTpebsror
CIHMPTHBIE HAMUTKH. Torxaa, B paMkax mpoeKTa,
MBI PELIMJIM ITIPOBECTH aKLIMIO, B KOTOPOM Ha-
TJIAHO NOKAa3aJM, YTO IPOUCXOAUT B OpraHU3Me
KYPSIIETO U MBIOLIETO YEeJIOBEKA, UTO BHI3BAJIO Y
BCEX OTBpAILEHHE K CUTAPETaM U aJIKOTOJTFOY.
Kats: «Msb1 HazeeMmcs, 9To Haina paboTa He

MPONAET NapoMm, U y4aluecs BCephE3 3aayma-
FOTCS O CBOEM 3[10POBLEY.

MO, r. Hexog, yi. Hexora, .82 Bypobun H.A .
Kombrenxo A J1

DommieB A B.

OneKTpOHHAs BEPCUA Ha cajiTe:

www.nashvzglad-gim2 ucoz.com

Tupan: 100 2Ka.




Приложение 10
См. фидеофайл на диске

Приложение 11
Акция «Мы за здоровый образ жизни»
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Фото 8
Приложение 12
Фрагмент
Словарь
Мониторинг* — процесс систематического или непрерывного сбора информации о параметрах сложного объекта или деятельности для определения тенденций изменения параметров.

Бензапире́н а* — химическое соединение, представитель семейства полициклических углеводородов, вещество первого класса опасности. Образуется при сгорании углеводородного жидкого, твёрдого и газообразного топлива (в меньшей степени при сгорании газообразного).

Брульон* — (франц. brouillo, от brouiller пачкать). Черновая бумага, тетрадь, черновое письмо, начерно писанное, начерненое, набросанное вчерне.

Литература
1. Березин И.П. Школа здоровья. - М. «Дрофа», 1990

2. Деларю В.В. Губительная сигарета. - М. «Медицина», 1987

3. Запороженко В.Г. Образ жизни и вредные привычки. - М. «Медицина»,    1985

4. Захаров В.И. Здоровье в руках человека. - М. «Харвест», 1975

5. Копыт Н.Я., Скворцова Е.С. Алкоголь и подростки. - М. «Медицина», 1985

6. Осторожная Н.Н., Мазурова О.П. Прозрение. - М. «Эксмо», 1997

7. Ридерз Дайджест, Всё о здоровом образе жизни, 1998

8. Шаталова Г.С. Философия здоровья. - М. «Эксмо», 1997

9. Тобайас Э. Дети велят: не курите! - NY «ИТАР-ТАСС», 1991

10. Интернет ресусы:   www.zdobr.ru
                                       www.fisio.ru
                                       www.obesity.eurodoctor.ru
                                       www.sevstar-invest.intwayblog.net
                                       www.edu.shebekino.ru
                                       www.eprect.lovebody.by
                                       www.vla-konstantinov.narod.ru
0

