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Введение.

 «Человек – высшее творение природы. Но для того, чтобы наслаждаться её сокровищами, он должен отвечать, по крайней мере, одному требованию: быть здоровым!»
                                                                                            А.А. Леонов
В последние годы заметно увеличилось число обучающихся с ослабленным состоянием здоровья. Причинами этого показателя является малоподвижный образ жизни, повышенный интерес к курению с раннего возраста, интерес к психоактивным веществам и к алкоголем. В последнее время резко снизился объем двигательной активности людей всех возрастов. Доля физического труда в производстве с 90% снизилась до 10%. Регулярно физической культурой и спортом занимается небольшая часть населения страны, всего где-то 6-8%.

В основном раннее курение подростков происходит в неблагополучных семьях, где отсутствует контроль за воспитанием детей, где доступны и бесконтрольны места хранения сигарет. Родители в таких семьях не интересуются, чем заняты дети, не знают круга их друзей, чем дети дорожат в жизни. Вследствие этого у детей теряются духовные и моральные ценности, что в конечном итоге сказывается на состоянии здоровья, их умственном развитии. Различные неблагоприятные социальные процессы ведут к возрастанию и распространению среди подростков алкоголизма и наркомании. В нашей стране состояние здоровья некоторые специалисты считают катастрофичным. Государственная медицина фактически устранилась от борьбы с величайшим злом – алкоголизмом. Сегодня в России алкоголизм и наркомания приобрели чудовищные масштабы. Только из-за алкогольных отравлений ежегодно погибает до 1 млн. человек.

По данным статистики, доля россиян, умирающих от несчастных случаев, отравлений и травм составляет - 25-30%, в то время как в той же Европе, США и Японии - всего 5%. В этих странах в научные ис​следования, целевые программы и пропаганду здорового образа жизни вкладываются значительные средства. В России, к сожалению, на профилактику заболеваний и пропаганду здорового образа жизни денег не хватает. В народе говорят, что русский начинает думать о своём здоровье за 5 минут до смерти, в то время как практичные американцы - за 5 лет до начала болезни. Это – безусловно, же шутка, но как во всякой шутке здесь тоже есть доля правды.
50% российских детей - хроники. Смертность за последние 10 лет увеличилась на 37% . Добавить к этому сокращение продолжительности жизни (с 1998 по 2000 г. в среднем на год) рост преступности и наркомании (за последние 10 лет количество преступлений, связанных с незаконным оборотом наркотиков, выросло в 10 раз) получится, что спасти Россию может только спорт. Но если учесть, что во всем мире физкультурой занимаются 

60-70% населения, а в России всего 8-10%, необходима достаточно сложная работа. 
Воспитание здорового образа жизни у обучающихся является одной из важных задач государства.

Оздоровление общества в широком понимании немыслимо без признания человеком с самого раннего возраста стандартов здоровья как жизненно необходимых ценностей. Здоровье является признаком культуры. Оно дает здоровому человеку значительно больше возможностей для реализации себя во всех сферах жизни.

Оздоровление массового сознания, создание новых ценностно – смысловых ориентиров, формирование ответственности граждан за свою судьбу и свое здоровье становится условием сохранения российской нацией себя и своей идентичности. 

Объединение усилий представителей науки, культуры, религии, власти, бизнеса и СМИ для формирования здоровой информационной среды, «экологии информационного пространства»,  – первый и самый важный шаг в популяризации здорового образа жизни.
Человек сам несет ответственность за состояние своего здоровья. Но почему-то многие люди, никак не желают признавать факт того, что в большинстве своих болезней они повинны сами. Болезни – это следствие нездорового образа жизни, расплата за свое невежество. Таким образом, получается, что человек несет ответственность не только за свое здоровье, но и за свои приобретенные болезни. 

Актуальность.
1.Увеличение числа обучающихся с вредными привычками.                                   2.Недостаток знаний о вредных привычках и их влиянии на организм человека.      
Цель: 
Пополнение знаний о вредных привычках и способах борьбы с ними. 

Задачи.
1.Рассказать о вредных привычках.                
2.Рассказать о влиянии вредных привычек на организм человека.  
3. Рассказать о способах борьбы с вредными привычками.

Методы.
1. Научно-поисковые.

· поиск материала по данной теме,

· изучение материала по данной теме.

2.Аналитический

- анализ и синтез собранного материала.

3.Систематизирующие:

- систематизация полученных данных.

4. Практические

· составление презентации.

Формы профилактики ПАВ.
1.Урок.

2.Часы общения.

3. Внеклассные мероприятия.

4. Конкурсы творческих и исследовательских работ.

5. Художественная и методическая литература.

6. СМИ.

7. Организации здравоохранения.

8. Родительские собрания.
Средства профилактики ПАВ
1.Учебники. 

2.Методическая литература.

3.Канцелярские принадлежности.

4.Фонд библиотеки.

5. Диагностическое оборудование в здравоохранении.

6. СМИ. 

7. ТСО.

 Невозможно обойти вниманием такие важные проблемы, связанные со здоровьем подростков, как курение, злоупотребление алкоголем, употребление наркотических и токсических средств. Эти явления, получившие название “вредные привычки”, широко распространены сегодня в молодежной среде и оказывают огромное влияние на жизнь подростков любой возрастной группы. 
Самыми распространенными вредными привычками являются:
1. Курение.

2. Алкоголизм. 

3. Наркомания.

4. Токсикомания.
Влияние вредных привычек на организм человека.
1. Пагубное влияние на все системы организма человека – выделительную, кровеносную, дыхательную, опорно-двигательную , пищеварение и головной мозг.

2. После длительного употребления ПАВ человек приобретает хронические заболевания, которые способствуют развитию онкологических заболеваний.

3. После  употребления ПАВ у человека снижается умственная деятельность.

4.В результате бесконтрольного принятия ПАВ организм не выдерживает  их воздействие, что приводит к летальному исходу  (передозировке).

5. После  употребления ПАВ у человека нарушается психическое состояние, в результате чего он совершает правонарушительные поступки (драки, убийства)
Какие способы борьбы с вредными привычками самые эффективные и что выбрать? Однозначно на этот вопрос никто не сможет ответить. Это очень индивидуально, ведь нужно знать, какие именно вредоносные действия мучают.
Много ли способов борьбы с вредными привычками? На самом деле, о некоторых вы слышали. Но если есть желание отказаться от чего-то пагубного, то лучше их вспомнить и применить на практике.

На часах общения я узнала  о некоторых формах  профилактических мероприятий:

1.Профилактические беседы.

2. Привлечение к спорту.

3. Изменение  социального статуса.

4. Лекарственные препараты. 

5. Наркологические клиники.

6. Тематические часы общения.

7. Личная заинтересованность.

Изучив научную и методическую литературу, я узнала, что действительно существуют способы отказа от вредных привычек.
Курение табачных изделий является одной из вредных привычек. Наблюдается привыкание к этой вредной привычке уже у детей начальной и основной школы. Анкетирование самих обучающихся показывает, что способствует курению у школьников - это подражание взрослым, стремление казаться взрослым, «крутым», самостоятельным. Если отсутствует контроль со стороны родителей за воспитанием ребёнка, то начинается привыкание к табаку.
Отказ от курения сопровождается изменением биохимических процессов организма. Установлено,  что после отказа от курения, через определенное время, увеличивается жизненная емкость легких, улучшается кровообращение, понижается риск различных заболеваний и т.д., подобные материалы легко найти в средствах массовой информации. 
Токсикомания – это злоупотребление различными химическими, биологическими и лечебными препаратами, не входящими в перечень наркотических. Однако токсикомания и наркомания - общие понятия. Клеи, лаки, топливо и другая химия могут вызвать привыкание и зависимость так же, как наркотики. Борьба с токсикоманией невозможна без выработки у больного негативного отношения к психоактивным препаратам. Для этого врачи проводят групповые дискуссии, на которых рассказывают пациентам о токсикомании как тяжелом хроническом заболевании. Психотерапевты также вырабатывают у больных установку на полный отказ от каких-либо психоактивных веществ,  а также обучают их поведению в критических ситуациях, когда существует высокий риск возобновления употребления токсических веществ.
Наркомания - употребление наркотических веществ. Масштаб этой проблемы ошеломляет: распространение и торговля наркотиками одна из прибыльных  сфер бизнеса. Ни одно государство не может быть защищено от ужасной беды. И в эти сети, попадают слишком много детей.        Порой, все  начинается с так называемых слабых наркотиков, как марихуана (анаша, конопля, гашиш). Она воздействует на физическое и психическое состояние человека, особенно сильно оказывает влияние на головной мозг. В ее составе более 400 химических соединений. Дым марихуаны, состоящий из смол,  является пагубным для организма. Нужно ли вдыхать токсические вещества, которые вызывают  заболевание легких и горла? Имейте смелость сказать наркотикам – нет! Антинаркотическая профилактика - это целостная, организуемая в рамках единой государственной программы система мер, которая имеет свое содержание, свою этапность и динамику развития, свой определенный конечный результат и реализуется государственными и общественными структурами.
Алкоголизм - это злоупотребление алкогольными напитками. То, что алкоголь, потребляемый часто и в больших количествах, наносит громаднейший вред организму, известно каждому здравомыслящему человеку. Алкоголь необратимо изменяет ход естественных процессов в организме. После резкого отказа от алкоголя у человека,  злоупотребляющего спиртными напитками, нередко проявляется так называемый «синдром отмены». И сопровождаться он может  весьма неприятными явлениями.
Если же алкоголизм приобрел серьезную форму, и человек лечится от болезни после отказа от алкоголя в стационаре, ему обязательно назначат снотворные препараты: вероятность возникновения алкогольных психозов уменьшается, а восстановление мозговых процессов протекает быстрей как раз в состоянии сна. 

         Работники здравоохранения ставят в прямую взаимосвязь множество болезней и наличие у людей вредных привычек, которые провоцируют различные заболевания и приводят к летальным исходам.
Так по данным за 1-ый квартал 2001 года у нас стране умерло:
От болезней органов кровообращения  - 324 Тыс.

От несчастных случав и травм  -         77 тыс.

От новообразований (рак и др.) –         72,4тыс.

От болезней органов дыхания –           25 тыс.

От болезней органов пищеварения  -     17 тыс.

От самоубийств –
                                 13 тыс.

От случайных отравлений алкоголем  -   10,3 тыс.

      От транспортных травм -        6,7 тыс.

         В качестве примера контингент больных сердечно-сосудистыми заболеваниями пополняется в первую очередь из рядов физически неподготовленных людей, имеющих очень низкую физическую работоспособность и тренированность. На сегодняшний день у нас в стране достаточно низкая продолжительность жизни россиянина- 59 лет и 72 года у женщин.

В настоящее время профилактика употребления ПАВ у детей и подростков выходит на общегосударственный уровень и предполагает консолидацию усилий различных ведомств при ведущей роли системы образования. 

И в заключение хочу  отметить, что ПАВ наносят значительный ущерб семейному бюджету. С  экономической точки зрения, если сделать расчёт – сколько финансовых затрат идёт из семейного бюджета на приобретение табачных изделий, то получается следующая картина:

В 1 день – пачка сигарет (30 рублей)

В 1 неделю – 210 рублей

В 1 месяц – 930 рублей

В 1 год – 11.160 рублей

За 10 лет – 111.600 рублей

За 30 лет – 3.348.000 рублей

Выводы:
Подготовка к защите данного проекта поспособствовала  изучению  материала о влиянии вредных привычек на человека, поэтому планирую свою жизнь провести без вредных привычек и среди своего близкого окружения проводить пропаганду ЗОЖ.

Издревле, состояние здоровья граждан населяющих государство считалось визитной карточкой страны. Политически, экономически и социально здоровое общество – вот главное условие здоровья каждого человека.

 Гораздо лучше быть здоровым, добрым и богатым, чем больным, злым и бедным. У человека всегда должно быть право выбора. Делайте свой выбор. Выбор за вами, за каждым.

В начале 21 века появилась не плохая альтернатива для борьбы с курением населения, а скорее некое лекарство нации… Оно позволяет не только снизить потребление обычных сигарет, но и при использовании есть большая вероятность, что человек будет курить электронную сигарету взамен обычной, тем самым будет наносить гораздо меньший вред своему здоровью. Так же электронная сигарета позволяет отказаться полностью со временем от зависимости организма человека никотином. Как и в любом начинании дела, необходимо, чтобы было желание человека. Таким образом, появится большой шанс оставления вредной привычки в прошлом и будет сделан шаг в здоровое будущее. 

На Российском рынке есть множество разновидностей способов борьбы с курением. Есть некие таблетки никотин заменяющие, разнообразные пластыри и т.д. Но самым эффективным средством думаю, считается электронная сигарета. Электронная сигарета предлагает человеку некое лечение его зависимости, состоящее из нескольких ступеней в виде процедур, которые не доставят большого дискомфорта курильщику решившему бросить эту пагубную привычку. Например, есть несколько шагов бросания курить при помощи электронной сигареты. А именно: 

ШАГ 1. 

Если Вы курите крепкие сигареты и довольно давно, то лучше всего начать с употребления картриджей с высоким содержанием никотина. Они классифицируются как HIGH. Вам необходимо будет пройти некий курс в период нескольких недель. Обычно это 1-2 недели. После чего Вы гарантированно почувствуете себя лучше. Пропадет отдышка, возможно улучшение аппетита и т.д. 
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Если Вы курите крепкие сигареты и довольно давно, то лучше всего начать с употребления картриджей с высоким содержанием никотина. Они классифицируются как HIGH. Вам необходимо будет пройти некий курс в период нескольких недель. Обычно это 1-2 недели. После чего Вы гарантированно почувствуете себя лучше. Пропадет отдышка, возможно улучшение аппетита и т.д. 

ШАГ 2. 

На втором шаге предлагается начать курить электронную сигарету уже со средним содержанием никотина. Обозначается MED. Этот период подразделяется на несколько недель. Обычно 2-3 недели. Если Ваш организм за период первого шага смог себя перестроить от употребления угарного газа, смол и канцерогенов присущих обычной сигарете, то замечено будет значительное улучшение самочувствия. Желательно на этом шаге уже полностью исключить употребление обычных сигарет. 

ШАГ 3. 

Теперь Вам можно переходить на легкое содержание никотина. Обозначается LOW. Содержание никотина здесь сравнимо с содержанием никотина в самых легких сигаретах. Этот период может продлиться от 1 недели до 3 недель. В зависимости от человека и его организма. 

ШАГ 4. 

Завершающий этап позволит Вам перейти к использованию в процессе курения электронной сигареты без никотиновых картриджей. Обозначение NO. Вы будете чувствовать сам процесс курения, но уже не будете потреблять даже никотин. Здесь Вы можете в течение пары недель или совсем отказаться от курения или продолжить, как бы баловаться пускай дымок – пар. 

Вся процедура, конечно же, напрямик зависит от желания человека избавиться от пагубной привычки. Но если соблюдать пошагово простую инструкцию и не нарушать ее, то в скором будущем Вы сможете полностью избавиться от зависимости не только никотиновой – физической, но и психологической! Как говорится все в ваших руках! 
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«Человек – высшее творение природы. Но для того, чтобы наслаждаться её сокровищами, он должен отвечать, по крайней мере, одному требованию: быть здоровым!»
                                                                                            А.А. Леонов
В последние годы заметно увеличилось число обучающихся с ослабленным состоянием здоровья. Причинами этого показателя является малоподвижный образ жизни, повышенный интерес к курению с раннего возраста, интерес к психоактивным веществам и к алкоголем. В последнее время резко снизился объем двигательной активности людей всех возрастов. Доля физического труда в производстве с 90% снизилась до 10%. Регулярно физической культурой и спортом занимается небольшая часть населения страны, всего где-то 6-8%.

В основном раннее курение подростков происходит в неблагополучных семьях, где отсутствует контроль за воспитанием детей, где доступны и бесконтрольны места хранения сигарет. Родители в таких семьях не интересуются, чем заняты дети, не знают круга их друзей, чем дети дорожат в жизни. Вследствие этого у детей теряются духовные и моральные ценности, что в конечном итоге сказывается на состоянии здоровья. Различные неблагоприятные социальные процессы ведут к возрастанию и распространению среди подростков алкоголизма и наркомании. В нашей стране состояние здоровья некоторые специалисты считают катастрофичным. Государственная медицина фактически устранилась от борьбы с величайшим злом – алкоголизмом. Сегодня в России алкоголизм и наркомания приобрели чудовищные масштабы. Только из-за алкогольных отравлений ежегодно погибает до 1 млн. человек.

По данным статистики, доля россиян, умирающих от несчастных случаев, отравлений и травм составляет - 25-30%, в то время как в той же Европе, США и Японии - всего 5%. В этих странах в научные ис​следования, целевые программы и пропаганду здорового образа жизни вкладываются значительные средства. В России, к сожалению, на профилактику заболеваний и пропаганду здорового образа жизни денег не хватает. В народе говорят, что русский начинает думать о своём здоровье за 5 минут до смерти, в то время как практичные американцы - за 5 лет до начала болезни. Это – безусловно, же шутка, но как во всякой шутке здесь тоже есть доля правды.
50% российских детей - хроники. Смертность за последние 10 лет увеличилась на 37% . Добавить к этому сокращение продолжительности жизни (с 1998 по 2000 г. в среднем на год) рост преступности и наркомании (за последние 10 лет количество преступлений, связанных с незаконным оборотом наркотиков, выросло в 10 раз) получится, что спасти Россию может только спорт. Но если учесть, что во всем мире физкультурой занимаются 60-70% населения, а в России всего 8-10%, необходима достаточно сложная работа. 
Воспитание здорового образа жизни у обучающихся является одной из важных задач государства.

Оздоровление общества в широком понимании немыслимо без признания человеком с самого раннего возраста стандартов здоровья как жизненно необходимых ценностей. Здоровье является признаком культуры. Оно дает здоровому человеку значительно больше возможностей для реализации себя во всех сферах жизни.

Человек сам несет ответственность за состояние своего здоровья. Но почему-то многие люди, никак не желают признавать факт того, что в большинстве своих болезней они повинны сами. Болезни – это следствие нездорового образа жизни, расплата за свое невежество. 
Актуальность моего проекта.
1.Увеличение числа обучающихся с вредными привычками.                                   2.Недостаток знаний о вредных привычках и их влиянии на организм человека.      
Цель моего проекта: 
Пополнение знаний о вредных привычках и способах борьбы с ними. 

Задачи моего проекта.
1.Рассказать о вредных привычках.                
2.Рассказать о влиянии вредных привычек на организм человека.  
3. Рассказать о способах борьбы с вредными привычками.

 Невозможно обойти вниманием такие важные проблемы, связанные со здоровьем подростков, как курение, злоупотребление алкоголем, употребление наркотических и токсических средств. Эти явления, получившие название “вредные привычки”, широко распространены сегодня в молодежной среде и оказывают огромное влияние на жизнь подростков любой возрастной группы. 
Самыми распространенными вредными привычками являются:
1. Курение.

2. Алкоголизм. 

3. Наркомания.

4. Токсикомания.
Влияние вредных привычек на организм человека.
1. Пагубное влияние на все системы организма человека – выделительную, кровеносную, дыхательную, опорно-двигательную , пищеварение и головной мозг.

2. После длительного употребления ПАВ человек приобретает хронические заболевания, которые способствуют развитию онкологических заболеваний.

3. После  употребления ПАВ у человека снижается умственная деятельность.

4.В результате бесконтрольного принятия ПАВ организм не выдерживает  их воздействие, что приводит к летальному исходу  (передозировке).

5. После  употребления ПАВ у человека нарушается психическое состояние, в результате чего он совершает правонарушительные поступки (драки, убийства)
Какие способы борьбы с вредными привычками самые эффективные и что выбрать? Однозначно на этот вопрос никто не сможет ответить. Это очень индивидуально.
Много ли способов борьбы с вредными привычками? На самом деле, о некоторых вы слышали. Но если есть желание отказаться от чего-то пагубного, то лучше их вспомнить и применить на практике.

На часах общения я узнала  о некоторых формах  профилактических мероприятий:

1.Профилактические беседы.

2. Привлечение к спорту.

3. Изменение  социального статуса.

4. Лекарственные препараты. 

5. Наркологические клиники.

6. Тематические часы общения.

7. Личная заинтересованность.

Изучив научную и методическую литературу, я узнала, что действительно существуют способы отказа от вредных привычек.
Курение табачных изделий является одной из вредных привычек. Наблюдается привыкание к этой вредной привычке уже у детей начальной и основной школы. Анкетирование самих обучающихся показывает, что способствует курению у школьников - это подражание взрослым, стремление казаться взрослым, «крутым», самостоятельным. Если отсутствует контроль со стороны родителей за воспитанием ребёнка, то начинается привыкание к табаку.
Отказ от курения сопровождается изменением биохимических процессов организма. Установлено,  что после отказа от курения, через определенное время, увеличивается жизненная емкость легких, улучшается кровообращение, понижается риск различных заболеваний и т.д., подобные материалы легко найти в средствах массовой информации. 
Токсикомания – это злоупотребление различными химическими, биологическими и лечебными препаратами, не входящими в перечень наркотических. Однако токсикомания и наркомания - общие понятия. Клеи, лаки, топливо и другая химия могут вызвать привыкание и зависимость так же, как наркотики. Борьба с токсикоманией невозможна без выработки у больного негативного отношения к психоактивным препаратам. Для этого врачи проводят групповые дискуссии, на которых рассказывают пациентам о токсикомании как тяжелом хроническом заболевании. Психотерапевты также вырабатывают у больных установку на полный отказ от каких-либо психоактивных веществ,  а также обучают их поведению в критических ситуациях, когда существует высокий риск возобновления употребления токсических веществ.
Наркомания - употребление наркотических веществ. Масштаб этой проблемы ошеломляет: распространение и торговля наркотиками одна из прибыльных  сфер бизнеса. Ни одно государство не может быть защищено от ужасной беды. И в эти сети, попадают слишком много детей.        Порой, все  начинается с так называемых слабых наркотиков, как марихуана (анаша, конопля, гашиш). Она воздействует на физическое и психическое состояние человека, особенно сильно оказывает влияние на головной мозг. В ее составе более 400 химических соединений. Дым марихуаны, состоящий из смол,  является пагубным для организма. Нужно ли вдыхать токсические вещества, которые вызывают  заболевание легких и горла? Имейте смелость сказать наркотикам – нет! Алкоголизм - это злоупотребление алкогольными напитками. То, что алкоголь, потребляемый часто и в больших количествах, наносит громаднейший вред организму, известно каждому здравомыслящему человеку. Алкоголь необратимо изменяет ход естественных процессов в организме. После резкого отказа от алкоголя у человека,  злоупотребляющего спиртными напитками, нередко проявляется так называемый «синдром отмены». 

         Работники здравоохранения ставят в прямую взаимосвязь множество болезней и наличие у людей вредных привычек, которые провоцируют различные заболевания и приводят к летальным исходам.
Так по данным за 1-ый квартал 2001 года у нас стране умерло:
От болезней органов кровообращения  - 324 тыс.

От несчастных случав и травм  -         77 тыс.

От новообразований (рак и др.) –         72,4тыс.

От болезней органов дыхания –           25 тыс.

От болезней органов пищеварения  -     17 тыс.

От случайных отравлений алкоголем  -   10,3 тыс.

      От транспортных травм -        6,7 тыс.

         В качестве примера контингент больных сердечно-сосудистыми заболеваниями пополняется в первую очередь из рядов физически неподготовленных людей, имеющих очень низкую физическую работоспособность и тренированность. На сегодняшний день у нас в стране достаточно низкая продолжительность жизни мужчины - 59 лет и 72 года у женщины.

В настоящее время профилактика употребления ПАВ у детей и подростков выходит на общегосударственный уровень и предполагает консолидацию усилий различных ведомств при ведущей роли системы образования. 

И в заключение хочу  отметить, что ПАВ наносят значительный ущерб семейному бюджету. С  экономической точки зрения, если сделать расчёт – сколько финансовых затрат идёт из семейного бюджета на приобретение табачных изделий, то получается следующая картина:

В 1 день – пачка сигарет (30 рублей)

В 1 неделю – 210 рублей

В 1 месяц – 930 рублей

В 1 год – 11.160 рублей

За 10 лет – 111.600 рублей

За 30 лет – 3.348.000 рублей

Выводы:
Подготовка к защите данного проекта поспособствовала  изучению  материала о влиянии вредных привычек на человека, поэтому планирую свою жизнь провести без вредных привычек и среди своего близкого окружения проводить пропаганду ЗОЖ.

Издревле, состояние здоровья граждан населяющих государство считалось визитной карточкой страны. Политически, экономически и социально здоровое общество – вот главное условие здоровья каждого человека.

 Гораздо лучше быть здоровым, добрым и богатым, чем больным, злым и бедным. У человека всегда должно быть право выбора. Делайте свой выбор. Выбор за вами, за каждым.

 
