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Я, за здоровый образ жизни!
Я выбрала эту тему  потому, что она на сегодняшний день актуальна, особенно для нас, подрастающего поколения. В нашей Мошковской вечерней (сменной) общеобразовательной школе уже стало традицией проводить такие мероприятия по здоровому образу жизни. Так был проведен открытый классный час, посвященный Международному дню отказа от курения, где в конце мероприятия прошла акция под названием «Сигарета – на конфету». Кроме этого проводились общешкольные мероприятия:
« Мы против наркотиков»

«Борьба со СПИДом»

Табак - шоу «Курильщик сам себе могильщик (совместно с работниками прокуратуры)

Также была встреча с врачом - наркологом Мошковской центральной больницы.
Немного об истории
Табак в Европе – пришелец. Знаменитый Колумб привез его в Испанию в 1496 году, как заморскую диковинку. Вот что писал Колумб после путешествия: «Высадившись на берег, мы отправились вглубь  острова. Нас встретило множество почти голых людей, которые шли с горящими головешками в руках и травой, дым которой они «пили». Несли они одну большую сигарету из травы и при каждой остановке зажигали ее, затем каждый делал 3- 4 затяжки, выпуская дым через ноздри »
В Испании табак поначалу выращивался как декоративное растение, а потом он перешел в разряд лекарственных средств.

А вот, например,  в Англии был в свое время издан указ, в котором говорилось: «Уличенных в курении водить по улицам с петлей на шее, а наиболее злостных курильщиков казнить и их отрубленные головы с трубкой во рту выставлять на площадях для всеобщего обозрения».
В Европе,  в то время свирепствовала чума, медицина была бедна лекарствами, и люди поверили в заморское чудо, они хотели найти в нем исцеление. Но…

Курение табака - зависимость, можно даже сказать наркотическая зависимость. Это из наиболее распространенные видов наркомании, охватывающих большое количество людей и являющихся бытовой наркоманией. Дымящаяся сигарета доставляет привычному  курильщику удовольствие.
Особенно остро ощущается потребность в курении после принятия пищи, во время выпивки, при отрицательных эмоциях и во время напряженной работы. При этом сам вдыхаемый никотин не оказывает какого-либо положительного действия на организм. Сигарета является больше отвлекающим фактором: переключение сознания на нее помогает отодвинуть неприятные мысли, прервать тяжелую работу. Совместное курение облегчает контакт между людьми, является хорошим предлогом для знакомства. Некоторые имеют вид красиво раскрашенной  коробки, изящная упаковка, манера закуривания, манерное выдыхание дыма. Эти элементы кокетства   и дополнительные черты индивидуальности особенно значимы для женщин.
Однако эта мифическая выгода слишком  мизерна по сравнению с вредом, сопутствующим курению. По ядовитости никотин  можно сравнить с синильной  кислотой: их смертельные дозы для человека -0,08мг. В тот момент, когда курильщик затягивается, температура на кончике сигареты достигает 600 С.  При этом  поступают в организм крайне вредные  вещества: окись углерода (угарный газ), синильная кислота, аммиак, мышьяк, радиоактивные полоний, свинец, висмут и другие соединения, способные вызывать злокачественные опухоли.

Ну у кого не вызывает сомнения тот факт, что в нашей  стране курит почти треть всего населения в возрасте от 15лет и старше. Но редко упоминаются данные Всесоюзной лаборатории по проблемам табакокурения  о  том, что из 100%системотически курящий лиц 5-7% имеют привычку к курению, а у 93-95%фиксируется табачная зависимость. 
Табачная зависимость - это хроническое заболевание, которое имеет законное гражданство в «Международной статистической классификации болезней, травм и причин смерти». Как утверждает В.К.Смирнов (единственный в нашей стране доктор медицинских наук по клинике табакокурения): «Лица с табачной зависимостью  нуждаются  в медицинской помощи, не в простой,  а специализированной». А значит, что только 3-4млн. курильщиков в нашей стране могут прекратить курение без оказания им медицинской и психологической помощи.
В настоящее время принято считать, что уровень здоровья современного человека на 50- 55% зависит от образа жизни, включающего и так называемые вредные привычки, среди которых ведущее место занимает табакокурение. Я с этим полностью согласна. Однако курильщик не в одночасье становится больным человеком. Переход от здоровья к болезни не является внезапным. Между этими состояниями организма есть переходные – распространенность которых от стадии « еще здоровье» до стадии « уже болезнь» в популяции составляет 66- 76% (Ю. П. Гичев, 1990).

Влияние курения на организм
В табаке никотин - сильно возбуждает центральную нервную систему. Никотин - очень ядовитое вещество, и при первых попытках курить наблюдаются различные болезненные явления: тошнота, головокружение, рвота, перебои в сердце, спазмы в горле, пищеводе и желудке, возбужденность, переходящая в отупение вплоть до обморока. Такие реакции появляются у каждого здорового человека. Когда организм привыкает к никотину, токсические явления ослабевают, и человек ощущает только приятное возбуждающее действие табака. Оно обманчиво, так как вещества табачного дыма опасны для здоровья.
В табачном дыме содержится большое количество вредных веществ: никотин, угарный газ, синильная кислота, аммиак, формальдегид и др. Особенно вредным считается бензопирен,  обладающий канцерогенными (т.е. вызывающими рак) эффектом. Курящие заболевают раком легких чаще некурящих в 10 раз, раком гортани – в 6-10 раз, пищевода - в 2-6 раз (по разным странам и местностям). Для них обычны хронические  воспаления легких,  туберкулез,  бронхиальная астма.

Курящий вредит не только себе, но и окружающим. Человек, который провел час в накуренном помещении, отравляется так же, как человек, выкуривший 4 сигареты. Родные и близкие курящих нередко оказываются в положении  «пассивных курильщиков» -  курение одного человека отравляет многих людей.

Проходя через полость рта, табачный дым разрушает зубную эмаль. Постепенно притупляются обоняние, вкус. Вещества, входящие  в состав табачного дыма, вызывают спазм сосудов, и ткани организма получают значительно меньше питательных веществ и кислорода, чем требуется. Поэтому кожа теряет эластичность, свежесть, рано появляются морщины. Чтобы протолкнуть кровь через суженные сосуды, сердце вынуждено работать с большим напряжением, а это способствует развитию ишемической болезни сердца. Как и сердце, от курения страдает мозг, железы внутренней секреции. Профессор Л.Я.Якобсон установил, что в 11% случаев половая слабость у мужчин - результат курения. У женщин может ускориться наступление климакса.

Органы дыхания первыми принимают на себя табачный штурм. Под влиянием табачных смол погибают реснички клеток, выстилающих стенки носовой полости, трахеи, бронхов, вследствие чего в легких накапливается слизь, появляется кашель и постоянно выделяется мокрота грязно- серого цвета. Легочные пузырьки теряют свою эластичность, резко ухудшается насыщения крови кислородом.80% курящих страдают легочными заболеваниями в той или иной форме. Примечательно, что у курящих подростков объем грудной клетки на 25% меньше, чем у некурящих. В эксперименте на животных было установлено, что угарный газ способствует развитию атеросклероза артерии сердца и аорты. Угарный газ, выдыхаемый курильщиком, угнетает сердечную мышцу, что может быть причиной внезапной остановки сердца.

Несколько цифр для подтверждения опасности ситуации. Загрязненность табачного дыма значительно выше – в 4,25 раза загрязненности выхлопных газов автомобилей; в 248 раз – отработанного газа кухонной горелки, более чем в 1000 раз (!)- выдыхаемого человеком воздуха. При выкуривании пачки сигарет в день курильщики фактически дышат воздухом, загрязненность которого в 600- 1200 раз превышает гигиенические нормы. И еще одно сравнение. При выкуривании даже одной сигареты получаемая токсическая нагрузка соответствует пребыванию человека на оживляемой автомагистрали в течение полутора суток.
Целесообразно хочу напомнить юным курильщикам, что в их жизни наступает пора, когда курение будет совершенно противопоказанным. Прежде всего оно недопустимо для женщин в период беременности. У курящих женщин часто бывают осложнения при родах. Каждый пятый из погибших новорожденных был бы жив, если бы их матери не курили. Дети, появившиеся на свет у курильщиц, ослаблены, а вес их ниже нормы. Все это связано с токсическим действием на плод веществ, поступающих в организм матери с табачным дымом. Курящие мамы наносят вред своему ребенку в период кормления грудью. 

Курить можно

Если ты хочешь прожить короткую жизнь, если хочешь всю ее прокашлять и проплевать, если желаешь отставать в учебе и быть обузой на работе, если позволяешь тратить ползарплаты на сигареты, лекарства и зажигалки. 
Если мечтаешь оставить после себя больных детей и еще больше - больных внуков. Если тебя привлекает рак легких или гортани. Если тебе нравится такое украшение, как трубочка, торчащая из горла, то начинай!

Кури на здоровье! Ну а, закуривая, всегда помни: ты предупрежден, а значит, вооружен. Каждая выкуренная сигарета обезоруживает тебя. Начать легко. Бросить - не тут – то было. Табак, как рак, - с цепкими клешнями.

Но и в заключении я хочу сказать, что в нашей семье (4 человека) никто не курит, и я этим горжусь. Со мной и мама вела беседу, и сестра, когда я училась еще в 6-7 классах. А сейчас я сама никогда не начну курить, проработав столько литературы о влиянии курения, алкоголя на организм, его пагубном влиянии. Я и своим друзьям, которые еще курят, постараюсь рассказать о вреде курения. Особенно зачитать текст «Курить можно, если ты хочешь…
И я всех людей призываю, те, кто не начал курить – «Лучше не начинать!», а те кто курит - «Брось курить и будешь долго жить!»
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