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Курить – здоровью вредить!
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ВВЕДЕНИЕ
Я выбрала эту тему потому, что она актуальна в наше время. Большинство человек привязаны к привычке курить и этим подают плохой пример нам детям, подрастающему поколению. 
Цель: рассказать о вреде курения, как оно влияет на организм и на окружающих; пропагандировать здоровый образ жизни, учить заботиться о своём здоровье и о здоровье окружающих. 

Моя работа  состоит из 5 разделов, каждый из которых посвящён разным проблемам курения: « Из истории….», « Влияние курения на организм», « Курение и дети», «Пассивное курение», «Государственные мероприятия по борьбе с курением».
ИЗ ИСТОРИИ

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

    Со второй половины 16 века табак стал быстро набирать популярность как лекарственное растение, почти панацея. Табак нюхали, курили через трубки, жевали, смешивали с различными веществами и употребляли для лечения простуды, головной и зубной боли, кожных и инфекционных заболеваний.

История точно установила дату и обстоятельства, при которых население Европы познало сладость курения табака. В 1597 г. Роман Панов своем повествовании о втором путешествии Колумба в Америку сообщает вполне определенные подробности о распространенности обычая курить табак между жителями этой страны. Последующие путешественники выяснили, что курение табака с помощью трубки широко распространено по всей Америке, и лишь в некоторых частях восточного побережья Южной Америки заменяется жеванием табака.
На Руси он появился в конце XVI века и встретил серьёзные гонения. За курение секли кнутом, рвали ноздри и ссылали в Сибирь. При Петре I ввоз табака был разрешён. Сначала курили трубки, табак нюхали, жевали. Позднее стали курить самокрутки. Сигареты были придуманы в середине XVIII века в Бразилии. В мусульманских странах появились причудливые приборы - наргиле, кальяны и пр., в которых дым пропускается через сосуд с водой и далее по змеевидно изогнутому дымоотводу в легкие курильщика. Триумфальное шествие табака привело его в XVI в. в Индию, Индонезию, Японию, на острова Океании. Для многих стран производство табака стало главным источником государственного бюджета (например, в Турции).

Влияние курения на организм
При изучении влияния табака на здоровье людей установлено, что если 25-летний человек не курит, то он в среднем может прожить ещё 48,6 лет. Если же он выкуривает от 1 до 9 сигарет в день, этот срок сокращается до 44 лет.

Курение оказывает  вредное влияние на всю дыхательную систему. Затруднительное дыхание (одышка), постоянный кашель, мокрота отмечаются у курильщиков гораздо чаще, чем у некурящих. У злостных курильщиков и людей, курящих много лет, в значительно большем числе случаев развиваются хронический бронхит и рак лёгких. Никотин и некоторые другие вещества, содержащиеся в табаке, способствуют образованию мягких и твёрдых камней на зубах, разрушают зубы. Организм курильщика не усваивает кислород в нужном для человека количестве. Отсюда ухудшение памяти, внимания, повышение утомляемости зрения, снижение слуха и скорости чтения. 

Нередко говорят, что капля никотина убивает лошадь. Это действительно так. Но при этом надо учесть, что растущий организм примерно в два раза чувствительнее к никотину, чем взрослый. Следовательно, смерть может наступить, если подросток одновременно выкурит полпачки сигарет, ибо в целой пачке как раз и содержится одна смертельная доза никотина. Правда, при быстром поглощении табачного дыма, как правило, наступает чувство отвращения, тошноты, и это ведет к прекращению курения. Но, тем не менее, известны случаи смерти от выкуривания двух-трех сигарет: смерть наступает в результате рефлекторной остановки работы сердца и органов дыхания вследствие токсического «удара» на соответствующие органы.

Но есть еще один важный фактор, обуславливающий привычку к курению — привыкание к никотину. Составные части табачного дыма всасываются в кровь и разносятся ею по организму. Через 2-3 минуты после вдыхания дыма никотин уже проникает внутрь клеток головного мозга и ненадолго повышает их активность. Однако спустя некоторое время чувство прилива энергии и приподнятости исчезает. Физиологически это связано с наступающим сужением сосудов мозга и понижением его активности. Чтобы вновь почувствовать состояние приподнятости, курящий спустя некоторое время опять тянется за сигаретой, невзирая на оставшуюся после курения горечь во рту, обильное слюноотделение и неприятный запах.  
Курение и дети
Природа хочет, чтобы дети были детьми, прежде чем быть взрослыми.
                                                                                                       (Ж. Ж. Руссо)
Сейчас во всём мире курит 45% юношей и 44% девушек. Это вызывает большую тревогу. Чем моложе ребёнок, тем слабее у него защитные механизмы, тем быстрее курение разрушает его организм. У того, кто начал курить в детстве, к примеру, в 11-12 лет, можно ожидать развития к 35-40 годам сердечной недостаточности или рака лёгких.
Дети хотят  казаться взрослым. Но оттого, что некоторые подростки (те, кто поозорней и похуже учатся) начали курить, они не стали ни умней, ни взрослей. Так взрослыми не становятся. Неосознанно дети перенимают дурную привычку. А это говорит о незрелости детского рассудка.  Дети, рано пристрастившиеся к курению, не отличаются крепким здоровьем. Они бледны, у них частые головные боли, головокружение, а также, авитаминоз (недостаток витаминов группы “С” и “В”) и снижение уровня сахара в крови, важного для проявления энергии человека. Курящие дети хуже растут, слабее физически развиты. У них плохой сон и аппетит. Они нервны, раздражительны, быстрее устают, плохо запоминают новый учебный материал, неусидчивы, невнимательны и, вообще, хуже учатся, чем некурящие.

Как ребята втягиваются в курение? Если бы некому было подражать, наверное, не было бы и курящих. Курит папа и старший брат, курят ребята во дворе и школе, курят учителя и кинозвёзды. Это ли не соблазн? Да и неловко как-то: многие пацаны давно курят, а я ещё не пробовал. И ещё любопытство – а что это такое? Только одну затяжку... И сам не заметишь, как станешь заядлым курильщиком. Начать-то легче, чем потом бросить. Первые сигареты – это и игра во взрослость, и борьба с родителями за   самостоятельность и независимость, и ребячий дух бунтарства. И, конечно, это наивность глупых несмышлёнышей.

Обычно в среднем и пожилом возрасте курить не начинают. Жизненный опыт, пришедшая с годами мудрость не дадут сделать такой глупости. Это – удел безрассудной юности. Дети, не делайте самой большой ошибки в жизни!   
        
Пассивное курение
                         Отцов отделяет от детей их собственные страсти.
                                                                                                   (Франсуа Мориак)
 Вынужденное вдыхание табачного дыма людьми некурящими, принудительная курительная повинность – это и есть так называемое пассивное курение.
Порой дымит невежа среди тех, кто не курит, – в толпе людей или дома, на работе или в тамбуре переполненной электрички. Ему наплевать на тех, кто стоит рядом – пусть это больные или старики и дети. Что ему до того, что из-за него они дышат не чистым, а грязным, отравленным воздухом. Его это абсолютно не волнует.

Только 25% дыма попадает из сигареты в лёгкие курильщика, всё остальное уходит в воздух.

Если некурящие работники находятся весь день в накуренном помещении, то за время работы они как бы выкуривают от 5 до 7 сигарет.

Особенно страдают дети курящих родителей. Если папа (а то и мама) курит при детях – это не что иное, как невежество. Это – скудость ума и чувства, замешенная на бездуховности и тупом безразличии. И это яркий пример антивоспитания.

Дети во всем подражают родителям, считают их идеалом, слепо перенимают их повадки и привычки. С пелёнок девчушка впитывает в себя облик курящей мамы, а мальчишка – курящего отца. 
К чему такие родители приучают своих детей? Как скорей “подружиться” с сигаретой? Как стать курительным наркоманом? Как прожить поменьше и в 40 лет умереть от инфаркта?

Порой 12-13-летний парнишка, еще малец в коротких штанишках, спорит на равных с отцом у табачного киоска – какой сорт сигарет лучше. Значит, он уже курит, и для такого отца это, видимо, вполне естественно.

                   Как же можно так не любить своих детей?

Государственные мероприятия по борьбе с курением
В последние годы развернулась активная борьба с курением в Норвегии, Швеции, Финляндии, Англии, США, Канаде, Австралии. Законодательно вводятся различные ограничения на производство и продажу табачных изделий. 
31 мая  некурящая половина человечества отмечает день отказа от курения уже в течение 10 лет. В этот день другая половина должна осознать всю пагубность вредной привычки. В 2001 году в антитабачной кампании принимал  участие и экипаж МКС. Космонавты записали телевизионное обращение к землянам с призывом отказаться от пагубной привычки. Оно транслировалось как в России, так и за ее пределами. Но, согласно статистике, потребление табака в мире продолжает расти. От курения табака умирают полмиллиона человек в год. Это - один человек в минуту", - гласит пресс-релиз ВТО. 

С 1 января в странах ЕС полностью запрещена реклама сигарет, включая даже Интернет, по новому закону к 2004г. табачная реклама должна будет исчезнуть из газет, радио и рекламных щитов на разнообразных публичных мероприятиях. 

В соответствии с федеральным законом от 10 июля 2001 года "Об ограничении курения табака" курить теперь нельзя не только на рабочих местах, но и на лестничных клетках.
 Следует законодательно закрепить определенные меры, направленные на борьбу с курением:

      • категорически запретить курение (учащейся молодёжи и взрослым) в учебных и лечебных учреждениях;
• запретить курение в местах скопления людей – в транспорте, в залах ожидания, в системе общественного питания (столовые, кафе, буфеты, рестораны), в культурно-просветительских учреждениях (музеи, выставки, театры, кинотеатры, концертные залы);

• запретить продажу табачных изделий несовершеннолетним;

• увеличить налог на продажу табачных изделий;

        • запретить продажу сигарет и других табачных изделий с высоким уровнем выхода смол и никотина;
РЕЗУЛЬТАЫ АНКЕТИРОВАНИЯ
Я и мои одноклассники провели анкетирование среди родителей своего класса. (Анкету смотреть в приложении А)

Вот что мы выяснили:

1. 12 человек откровенно ответили, что они курят.

2. На вопрос «Когда и в каком возрасте вы начали курить?», «Что вы тогда чувствовали?» выяснили, что средний возраст начинающего курильщика с 11 до 15 лет, при первом курении першит в горле, во рту – противный вкус, в глазах темнеет, голова начинает кружиться, тошнит.

3. 8,3% курящих родителей выкуривают в день по пачке сигарет, при этом они пишут, что им не нравиться курить.

4. На вопрос « Пытались ли бросить курить?» отвечают, что бросали много раз, но потом начинали снова. Здесь хочется посоветовать всем курящим, которые хотят бросить курить, прочитать книгу Фреда Келли. Вот несколько советов из этой книги…. (Приложение Б)

5.  Отношение к курению у родителей негативное. Они не хотят, чтобы их дети курили, так как это вредит здоровью.

6. Пожелания для детей были следующие: чтобы дети не пробовали курить, хорошего здоровья, быть умнее взрослых, заниматься спортом. А особенно запомнились такие пожелания: «Детям пытаться пробовать испытать это «удовольствие» не советую. Идя по улице с сигаретой во рту, вы взрослей не будите, а своё здоровье с детства загубите». И ещё одно

Живите здоровы!

Живите богато!

И гадости этой,

Ребята, не надо!

А в классе мы провели конкурс рисунков на тему: « Курить -  здоровью вредить!» Самые лучшие и интересные рисунки представлены в проекте (смотреть приложение В).
                                            ЗАКЛЮЧЕНИЕ
         В этом проекте попыталась проследить в чём вред курения и пришла к выводу: «Курить -  здоровью вредить!»   

          Если человек мучается над сложной и неразрешимой проблемой – курить или нет, я могу посоветовать следующее. Если для полного счастья в жизни не хватает хронического бронхита или нужно срочно перекрасить свои зубы из дурацкого белого цвета в чёрный или жёлтый, то стоит заняться курением. Это даст возможность быстро приобрести измождённый и больной вид, испортить своё здоровье.
        Девочкам, которые хотят приобрести серый цвет лица и отпугивать окружающих отвратительным запахом изо рта, можно начинать курить.

         Курение – это не что иное, как пагубная привычка. Научиться курить очень легко, а вот отучить себя от этой привычки трудно. Поэтому лучше набраться силы воли и совсем не начинать курить. Те, кто начинает курить, не задумываются о последствиях этой дурной привычки. Некоторые мальчишки пытаются произвести впечатление на девчонок и считают, что если они курят, то выглядят взрослыми и крутыми. Это ошибочное мнение. Занятие спортом и тренажёрный зал – вот что нужно каждому. Это позволит поддерживать своё здоровье и быть всегда в форме.

          Проект будет интересен и полезен для всех курящих  и некурящих потому, что заставляет задуматься и сделать сознательный выбор.
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ПРИЛОЖЕНИЕ А

АНКЕТА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ
Уважаемые родители, пожалуйста, ответьте на наши вопросы:

1. Когда (в каком возрасте или классе) вы начали курить?

2.  Что вы тогда почувствовали?

3.  Нравиться ли вам курить? Сколько сигарет вы выкуриваете за день?

4. Пытались ли вы бросить курить? Если да, то сколько раз?

5. Почему вы хотели бросить курить? Ваше отношение к курению.

6. Хотели ли вы, чтобы ваши дети курили? Почему? Ваше пожелание детям.

Спасибо за откровенность.

                                        ПРИЛОЖЕНИЕ Б

 несколько  коротких советов от Фреда Келли, которые помогут  бросить курить
1.      Поверьте в себя. Поверьте, что вы можете бросить. Вспомните самые сложные вещи, которые вы делали и осознайте, что у вас есть сила воли и решимость бросить курить. Все зависит от Вас.

2.      Изложите на бумаге причины, по которым Вы хотите бросить курить: жить дольше, чувствовать себя лучше, для своей семьи, сберечь деньги, пахнуть лучше, легче найти пару, и т.д. Запишите все на бумаге и читайте ежедневно.

3.      Попросите свою семью и друзей поддержать Вас в Вашем решении бросить курить.  Попросите их о полной поддержке и терпимости.
4.      Поговорите с врачом по поводу отказа курить. Поддержка и направленность, полученные от врача  - проверенный способ улучшить Ваши шансы на успех.

5.      Начните делать зарядку. Спорт просто несовместим с курением. 
6.      Делайте глубокие дыхательные упражнения каждый день по 3-5 минут. Очень медленно вдохните через нос, задержите дыхание на несколько секунд, очень медленно выдохните через рот. 
7.   Уменьшайте количество сигарет постепенно (если Вы уменьшаете количество сигарет, обязательно назначьте день ОКОНЧАТЕЛЬНОГО отказа от курения). 
8.  Попробуйте "завязать" - бросить курить раз и навсегда. Многие курильщики проверили на себе, что единственный способ расстаться с сигаретами  - бросить резко и полностью.

9.  Найдите себе партнера - другого курильщика, который также хочет бросить курить.  Подбадривайте и помогайте друг другу, обращайтесь к другу,  когда почувствуете, что не выдерживаете. 

10.  Пейте много воды. Вода поможет "вымыть" никотин и другую химию из организма,  к тому же она поможет снять тягу к сигаретам, отвечая на "запросы рта".
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