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Введение

Актуальность темы: Последнее время проблема ежегодного увеличения количества курильщиков еще более заставляет задуматься. В нашей стране число курильщиков увеличивается ежегодно на 10%, причем за счет подростков. Эта тема заинтересовала и меня. Проблема подросткового курения становится все острее год от года. Врачи считают, что если человечеству не удастся остановить распространение табака среди молодежи, то,  в конечном счете, курение юных приведет к  «санитарной катастрофе третьего тысячелетия». Любовь к  подрастающему поколению побуждает нас предостеречь юношей и девушек от курения! Курение – это ЯД!!!

Выбор темы моей исследовательской работы актуален. Хотя многие люди и отдают себе отчет в том, что курение вредно, однако мало кто из них в полной мере представляет степень этой опасности.  

  Проблема исследования:

Взрослые отрицательно относятся к курению подростков, а сами не отказывают себе в этой отрицательной привычке.

Цели исследования:

-выявить уровень понимания учащимися школы вред курения.

-познакомить их с правилами здоровьесбережения.

Задачи исследования:

-провести анкетирование учащихся 8-9 классов

-проанализировать научную информацию по теме.

Гипотезы исследования:

-учащиеся не понимают опасности курения для здоровья

-взрослые понимают вред курения, но слабовольны. 
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Глава 1.Определение понятия курение

1.1.Определение курения .

  Куре́ние — пиролитическая ингаляция (вдыхание дыма) препаратов, преимущественно растительного происхождения, тлеющих в потоке вдыхаемого воздуха, с целью насыщения организма содержащимися в них активными веществами путём их возгонки и последующего всасывания в лёгких и дыхательных путях. Как правило, применяется для употребления курительных смесей, обладающих наркотическими  свойствами (табак, гашиш, марихуана, опиум, крэк и т. П.) Благодаря быстрому поступлению насыщенной психоактивными  веществами крови в головной мозг.

  Также словом курение или воскуре́ние  обозначают сожжение или испарение благовоний и ароматических веществ, применяемое в религиозных ритуалах, в ароматерапии и для ароматизации воздуха.

  По странам и территориям мира, представляющим соответствующие сведения в воз, распространённость курения табака среди взрослого населения варьируется от 4 % в Ливии до 54 % в Науру. В первую десятку стран, в которых наиболее широко распространено курение табака, входят, помимо Науру, Гвинея, Намибия, Кения, Босния и Герцеговина, Монголия, Йемен, Сан-Томе и Принсипи, Турция, Румыния. Россия в этом ряду из 153 стран занимает 33-е место (37 % курящих среди взрослого населения). Однако, несмотря на то, что, например, США в этом ряду стоят на 98-м месте (24 %), потребление сигарет здесь в среднем на душу населения выше, чем во многих странах мира с более высокой распространённостью курения среди взрослого населения. Если в США ежедневно потребляется в среднем около 6 сигарет на душу населения (то есть включая детей и всех некурящих), то в России — менее 5. А наиболее высок уровень душевого потребления сигарет в Греции — почти 12 штук в день на человека. По последним данным воз, страной с наименьшим процентом курильщиков в мире является Туркменистан.

  С 1 июня 2013 года в России вступил в силу закон, ограничивающий табакокурение. В первую очередь, запрещено курение в некоторых общественных местах (транспорт, учреждения культуры и спорта, рабочие места, органы  ГОС власти).

1.2.История возникновения и распространения .

История табака полна недоразумений и тайн.
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  Знакомство человека с табаком произошло задолго до открытия Америки.

В Египте при раскопках усыпальницы фараонов были найдены глиняные курительные трубки.

  Однако большинство народов узнали о табаке после открытия Америки. В 1492 г. Испанцы, прибывшие на Кубу, увидели людей, которые вдыхали дым, образующейся при сжигании листьев растений. Поверив в целебные свойства этого растения, Колумб, и его друзья вывезли семена в Европу. Этим растением оказался табак, названный в честь провинции острова  Гаити Тобаго. Семена табака посеяли впервые в Испании.Быстрому распространению табака способствовало, конечно, удивительное его свойство – привычная тяга к курению, с которой было очень трудно совладать человеку.

  Теперь – то  мы знаем о наркотических качествах никотина, но в те дальние времена табаку приписывали необыкновенные действия. Считалось, что табак целебен, его дым отпугивает болезни, злых духов и т. П. Табак считали стимулирующим и успокаивающим средством. Табачные листья использовали как лечебное вещество.

  Курение табака, а также применение его в качестве лекарства (в виде настоев, экстрактов, пилюль и др.) Часто вызывало тяжелые отравления, нередко кончавшиеся смертью. Это заставляло правительства разных стран вести борьбу с курением. Применялись различные наказания, в ряде стран весьма жестокие.      

  Но в этой борьбе табак всё же оказался победителем. Торговля табаком не сокращалась, доходы казны значительно росли. Этот факт заставил многие правительства изменить своё отношение к табаку и использовать его как источник прибылей.

  В России торговля табаком и курение были разрешены в 1697-ом году в царствование Петра 1, который сам стал заядлым курильщиком после посещения Голландии. Более того, он всячески склонял к курению своих приближённых и разрешил ввоз табака из-за границы.

  Курение распространилось с необычайной силой. А вредные свойства табака до 19 века были практически не изучены и врачи ничего не могли противопоставить привычке курения. Привычка эта же подкреплялась мощной рекламой различного рода курительных трубок, которые становились предметом гордости многих коллекционеров.

  Широкое распространение получил табак как нюхательный порошок, а к нему и соответствующие сосуды, порой драгоценные табакерки.

Быстро и широко распространившись по планете, табак стал одним из наиболее известных созданий рук человеческих в современной истории.
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Глава 2.Причины и последствия курения. 

2.1.Причины курения.

  Счет выкуренным сигаретам большинство курящих открыли в пору своей юности или даже детства. Все представляют, почему 9-10 летний пацан начинает, втайне от родителей, затягиваться сигаретами, пуская дымок. Все просто - он хочет казаться взрослее, как говориться, круче. Он делает это не для себя, он делает это для сверстников и окружающих вообще. Идет такой "крутой" по улице, делая неуверенные, пока еще, телодвижения по доставке сигареты ко рту и обратно и всем своим видом говорит: "смотрите, какой я взрослый, я уже курю!" и не осознает, какое жалкое зрелище из себя представляет в данный момент. Почему же вообще, в среде подростков, сигарета приобрела такой привлекательный образ?

  Во-первых, в обществе сложился стереотип взрослого мужчины - курильщика. Если курят все мужчины, окружающие ребенка, - родственники и знакомые, то в его понимании - это норма. Вот повзрослеет и тоже будет курить: а повзрослеть хочется раньше: это факт, что если в семье курят, то вероятность того, что дети будут курить, увеличивается на 50 - 60 процентов. 

  Во-вторых - сверстники. Когда курят друзья, курят старшеклассники - как же тут не закурить? У девочек - это одна из основных причин, почему они начинают курить. Курят потому, что курят подруги. Это срабатывает механизм социальной зависимости. Срабатывает не только на подростках, но и на взрослых. "он курит, закурю и я, чтобы не отличаться от него, а то он плохо обо мне подумает".

 В-третьих, неизвестно почему, но в кино и на телевидении создается, до настоящего момента, образ крутого героя - курильщика. Так как общественность развитых стран обратила на это внимание, то сейчас начинают с этим бороться, и все чаще появляются киногерои, ведущие здоровый образ жизни. А вообще, по статистике, на девяностые годы - в двадцати, случайным образом отобранных, американских фильмах 57% главных героев курят. Среди населения из аналогичных слоев общества, курят, на самом деле, лишь 14%. При этом лишь 14% персонажей картин сталкиваются с негативными последствиями курения. Многие начинают курить во время стресса, попадая в какую-то тяжелую жизненную ситуацию. Причем нередко это происходит даже в возрасте 40 - 50 лет. 
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Люди, никогда не бравшие в руки сигарету, закуривают. 

Появление зависимости.

  Употребление алкоголя, энергетических напитков, табака приводит к появлению физиологической зависимости. Действующие вещества, содержащиеся в табаке или в энергетических напитках, в начале процесса употребления отторгаются организмом, но позже становятся частью цепочки метаболических реакций. Тело, привыкшее к ним, изменяет работу внутренних органов и ферментные реакции с учетом этих веществ. Человек, решивший отказаться от пагубной привычки, должен пережить неудобства и недомогания, которые возникают из-за прекращения участия алкоголя или никотина в физиологических реакциях.

   Синдром отмены, связанный с прекращением курения, выражается в появлении

слабости, раздражительности, нарушений в работе желудочно-кишечного тракта, резких 

изменениях в частоте сокращения сердца и артериальном давлении, бессоннице. Эти симптомы снимаются специальными препаратами, предназначенными для облегчения страданий решивших изменить свое существование курильщиков.

  Люди, на какое-то время отказавшиеся от табака, чаще всего вновь возвращаются к привычной жизни не ради прекращения бессонницы или избавления от иных симптомов синдрома отмены, а ради удовлетворения психологической потребности в курении.

  Психологическая потребность в употреблении табака основывается не только на том, что курильщик со стажем чувствует себя комфортно и спокойно при выполнении определенных действий.
  Не физиологическая привязанность к табаку основывается и на том, что курение, как и любая другая зависимость, позволяет компенсировать появившиеся до близкого знакомства с сигаретами психологические проблемы. При отказе от курения психологические проблемы перестают ретушироваться привычными действиями и успокаивающим действием табака, а это состояние вынуждает курильщика встретиться взглядом со своими деструктивными комплексами и поведенческими установками.
   При появлении пристрастия к алкоголю комплекс психологических причин, которые составляют фундамент зависимости, состоит из ощущения собственной беззащитности и 
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слабости, жажды избавиться от ответственности, желания обеспечить себе фактическую причину для оправдания своей невозможности противостоять действительно сложным жизненным обстоятельствам, необходимости приглушить внутренний личностный конфликт.
  В число основных психологических причин и проблем, которые входят в

основу зависимости от курения табака, входят взятие на себя большой 

ответственности, постоянное переживание стрессовых ситуаций, а также острое переживание социальной беззащитности.
  Пристрастие к сигаретам характерно для перфекционистов, которые возлагают на себя большую ответственность не только за большие дела, но и за малые действия. Личности, пытающиеся выполнить все дела идеально, прибегают к курению, как к способу избавления от тревожности и иных неприятных эмоциональных ощущений. Курение для перфекционистов важно не только тем, что очередная доза никотина позволяет избавиться от тревоги и обрести уверенность в собственных силах, но и тем, что эта привычка играет роль контролирующего время механизма. Личности, страдающие от перфекционизма, жертвуют своим здоровьем ради эмоционального комфорта, относительно легкого способа управления временем и собственными силами.
  Личности, обладающие большой эмоциональной чувствительностью и постоянно пребывающие в стрессовых условиях, испытывают привязанность к сигаретам из-за того, что содержащиеся в табаке вещества помогают снять физическое и эмоциональное напряжение. Эти же свойства табака маскируют или полностью купируют признаки нервного перенапряжения, проявляющиеся в отсутствии сна или нарушениях в работе желудочно-кишечного тракта. Курильщики, основой зависимости которых является нервное перенапряжение, приносят в жертву собственное здоровье ради сохранения телесного комфорта и получения возможности нормально спать.
  Острое переживание ощущения собственной социальной беззащитности часто служит причиной появления этой зависимости у подростков. Подростковое курение обуславливается желанием получить хоть какое-нибудь одобрение и признание 

собственной значимости в обществе. Сигареты в этом случае для взрослеющего человека 

представляются не возможностью «быть модным», а способом получить толику уважения 

одобрения со стороны окружающих людей. Эта беда настигает тех подростков, родители которых либо эмоционально холодны, либо чрезмерно агрессивны.

   Зависимость в этом случае строится не только на жажде подавления чувства социальной 

8

беззащитности, но и на эффекте вступления в некую общность «своих» людей. Этот эффект обретения причастности к некой социальной группе строится на характерной для незрелых личностей идентификацией себя на основе пристрастий и занятий. Некая ритуальность курения позволяет подростку причислить себя к большой общности и обрести таким способом подобие чувства социальной защищенности.

  Психологи отмечают то, что причинами, способными подтолкнуть к знакомству с табаком и формированию зависимости, могут быть и иные психические устремления и проблемы. В обществе распространено мнение, что психологическая привязанность к курению формируется во время увлечения этой пагубной привычной. Специалисты же отмечают, что возникающая во время пристрастия к табаку психологическая зависимость формируется на основе изначальных эмоциональных трудностей и проблем. Каждый курильщик должен знать об этом, ведь тогда при попытке вернуться к здоровому образу жизни выявление психологических и эмоциональных трудностей уже не будет сюрпризом, способным погубить стремление отказаться от употребления табака. И каждой личности, решившей прекратить знакомство с сигаретами, стоит знать о том, что существуют разработанные европейскими врачами программы, включающие в себя помощь психолога. Информация об этих программах, созданных для того, чтобы человек

действительно бросил курить и никогда не пожелал вновь увидеть сигареты в своей

жизни, доступна и на территории русскоязычных стран.

2.2.Последствия курения

   Негативное воздействие никотина и других компонентов табачного дыма на здоровье человека — это не миф. Но большинство людей знают лишь в общих чертах, чем вредно курение. А между тем, статистика подтверждает, что у заядлых курильщиков чаще, чем у некурящих людей диагностируют следующие заболевания:

1. Сосудистая  дистония у большинства активных курильщиков начинается с нарушения кожной реакции на охлаждение. Сосуды находятся в постоянном тонусе, сужены и кровь циркулирует по ним медленнее. Кожный кровоток нарушается, поэтому кисти рук и стопы часто холодные на ощупь. Если такую спазмированную артерию закупорит кровяной сгусток, то может развиться гангрена конечности. А в дальнейшем это может привести к ампутации пальцев на руке или ноге, или целой конечности. Кроме этого, повышается риск инсультов и инфаркта.
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2. Болезни сердца у курильщиков напрямую связаны с негативным воздействием никотина на коронарные сосуды. Никотин усиливает частоту сердечных сокращений и повышает кровяное давление. Чем чаще курит человек, тем с большей нагрузкой работает его сердце. Возникает момент, когда тканям начинает не хватать кислорода, развивается  ишемия сердечной мышцы. Опасен также коронарный тромбоз, который может стать причиной смерти.3. Эмфизема легких или бронхит возникает из-за действия раздражающих компонентов табачного дыма (цианистого водорода и различных смол) на реснички слизистогоэпителия, покрывающего респираторные органы. Появление хронического кашля, сужение дыхательных путей и разрушение легочных альвеол могут привести к частичной или полной дисфункции легких.

4. Инсульт головного мозга, невриты и неврозы, повышенная утомляемость, головокружения и сильные головные боли являются последствиями кислородного голодания.

5. Дерматозы, гиперемия, сухость или серый цвет кожи, раннее появление морщин — это тоже может быть следствием курения. В зависимости от количества выкуриваемых за день сигарет и подверженности кожи табачному дыму, у человека рано или поздно появляется симптом, названный «лицом курильщика». Для него характерно появление морщин на нижней челюсти, щеках и в области рта.

6. Остеопороз (разрушение костной ткани) связан с нарушением процессов обмена и всасывания солей кальция из-за витаминной недостаточности, присущей любому курильщику, а именно — недостатка витамина d.

  О вреде курения знают все. Об этом написано на каждой пачке сигарет, об этом много говорят с экранов телевизора, пишут на страницах газет, напоминают в различных интернет-ресурсах. Почему же люди, которые курят пренебрегают этой информацией. Наверное, из-за того, что опасное действие сигарет на моментальное, а растянуто во времени, и каждый уверен, что именно его страшные последствия обойдут стороной. Такое отношение к себе губительно не только для каждого конкретного курильщика, но и для всего человечества в целом. Но чтобы осознать это, нужно менять свое отношение к табачным изделиям, понять, что они являются настоящим ядом и наркотиком для человеческого организма.
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Влияние курения на взрослых.

   Каждая эпоха вносит свои коррективы в жизнь, вкусы и пристрастия людей. Так, когда-то  курение было скорее показателем высокого социального статуса и финансовых возможностей человека, данью моде. Понятие же табачной индустрии не существовало в перечне развивающихся и востребованных отраслей экономики. Курение было лишь редким баловством и вообще исключением, нежели нормой поведения.

  В современном же обществе некурящий мужчина, скорее, «выпадающий» из правил, «белая ворона», так называемый, язвенник или закодированный. Некурящий человек же чаще вызывает жалость, нежели зависть. Курить - значит, быть нормальным, «своим» в любой компании, настоящим мужчиной, стильным, сильным и уверенным в себе.Беда же в том, что большая часть населения России, около 75 % мужчин, незаметно для себя превратились из хозяев своих желаний, настроений и свободного времени  в  настоящих рабов дымящейся сигаретки. Ввиду доступности табачных изделий, постоянного напоминания из всевозможных информационных источников об этом «модном и стильном занятии», «залоге вдохновения и расслабления», «помощнике в сложных ситуациях» и «лекаре от стрессовых ситуаций», многие из курящих мужчин даже не могут представить, а тем более осознать, какой часто непоправимый вред эта болезненная привычка наносит их здоровью.  В чем же реальная опасность курения для мужчин?

  По основным характеристикам состава сигареты, её влияния на организм курящего мужчины,  эту «спасительницу от комплексов и тревог» со спокойной совестью можно назвать «тихой убийцей», медленно уносящим жизнь и здоровье ядом. Самое сильное  негативное влияние курение оказывает на сердце и дыхательные органы,  формируя как бы «смертельный треугольник»  распространенных заболеваний: рак лёгких, ишемическая болезнь сердца и хронический бронхит. Не менее пагубным будет воздействие и на гортань, желудок, пищевод, почки.

  Таким образом, каждая затяжка приводит к необратимым изменениям всего организма и только в худшую сторону, ведь установлено, что 90% болезней, вызванных употреблением табачных изделий, могут стать реально смертельным недугом. В принципе, к чему еще может привести, к примеру, мутация гена р53 и развитие опухоли, сужение сосудов и блокировка работы сердца, закупорка дыхательных путей?

  Разве могут быть приятными и желанными такие последствия курения, как микроинсульт, старческий маразм, язва желудка и двенадцатипёрстной кишки? 
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Самое страшное то, что это лишь малая часть недугов, которые убивают организм заядлого курильщика.Список можно продолжать и продолжать, ведь это только наиболее распространенные болезни, те которые чаще всего на слуху.

  Многие же из тех, кто поддается влиянию экранов телевизоров, страниц модных журналов и рекламных плакатов, внешне сильные и уверенные в себе мужчины, совсем не догадываются о том, что курение может стать причиной импотенции. Ведь вещества, выделяющиеся при вдыхании табачного дыма, выводят из нормы кровообращение в половых железах и органах мужчины. Самым неприятным будет то, что даже отказ от пагубного пристрастия не снижает риска возникновения этого заболевания.

  Всё  вышеприведенное  является весомым показателем того, насколько огромным будет вред, причиненный здоровью мужчины. К тому же из-за этой настоящей эпидемии нашего времени продолжительность жизни сокращается в среднем на 10-15 лет. Какой же вывод должен сделать каждый, независимо от расовой, социальной или возрастной принадлежности? Выход только один: залог здоровой и долгой жизни - отказ от курения.

Курение во время беременности

Пожалуй, никто не возьмется спорить, что курение вредно любой молодой женщине. Но когда она находится в положении, наносимый никотином ущерб несоизмеримо возрастает. Ведь больше всего от привычки попыхтеть страдают нерожденные дети. Все ядовитые вещества проникают к ребенку сквозь плаценту. Причем ни стаж, ни количество выкуриваемых сигарет особой роли не играет — для этого достаточно одной затяжки. 

   Фактически, плод курит вместе с мамой. Вот только наносимый вред несопоставим: 

концентрация всех этих веществ в организме ребенка гораздо выше, чем в крови матери! К слову, сигарета содержит около 2500 химических веществ: никотин, смолы, угарный газ, бензапирен и даже некоторые радиоактивные вещества просто-напросто убивают 

формирующийся организм. Последствия курения во время беременности что происходит в момент, когда мама затягивается, можно себе представить: окружение плода становится дымовым вместо нормального прозрачного, ребенок начинает кашлять и задыхаться.

Начинается спазм сосудов, и наступает кислородное голодание. Это приводит к тому, что у курящих женщин чаще остальных рождаются недоношенные дети с массой тела менее 2500 г, а также со сниженными другими параметрами (длинной тела, окружностью головы и грудной клетки). Из-за этого они потом часто болеют и медленно развиваются.
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Бытует мнение, что бросать курить во время беременности нельзя, поскольку очистка организма проходит и через плод, что для него еще хуже. Врачи в таких случаях советуют свести количество выкуриваемых сигарет до минимума. Но исследования доказали, что это все равно не приводит к снижению никотина в организме женщины. Также существует разная информация по поводу того, на каком сроке курение наносит наибольший вред. В этом контексте можно сказать лишь одно: курение крайне вредно и опасно для вас и будущего ребенка! Не зависимо от срока и остальных факторов, любящая адекватная мама просто обязана отказаться от этой привычки! Что же делать, если вы не знали, что беременны, и продолжали курить? Не стоит отчаиваться. Бросить никогда не поздно. Исследования показали, что женщины, которые перестали курить на ранних месяцах беременности, уменьшили риск рождения больного ребенка до минимума. Отказ от курения даже в последнем месяце может существенно помочь в доставке ребенку достаточного количества кислорода. Итак, рождение здорового ребенка возможно только в том случае, если он не курит вместе с мамой. И сможете ли вы бросить убивающую его и вас привычку, будет зависеть исключительно от того, насколько вы заинтересованы в рождении здорового малыша. Отдаете ли себе отчет в том, что несете ответственность за чужую жизнь? Неутешительная статистика курение (независимо от количества выкуриваемых сигарет) во время беременности увеличивает риск ее неблагоприятного завершения почти в 2 раза! Примерно 25% женщин продолжают курить во время беременности. Дети женщин, куривших вовремя беременности, на треть чаще, чем все остальные, рискуют к 16 годам заполучить диабет или ожирение. У мальчиков, родившихся у курящих матерей, яички имеют меньшие размеры, а концентрация сперматозоидов в сперме в среднем на 20% ниже, чем у детей некурящих. Дети матерей, куривших во время беременности, в несколько раз чаще сами начинают курить, чем дети, чьи матери во время беременности не курили.

 Влияние курения  на детей.

  Курящие дети и подростки сокращают свою жизнь на 15 лет. Плохая осведомленность

молодежи о тяжелых последствиях курения и слабый контроль со стороны взрослых служат благоприятной основой для формирования вредной привычки.Пример родителей - основная предпосылка к курению. Таков вывод многочисленных исследований проблемы: табак и молодежь.
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 Нередко раннему курению способствует и пример курящих братьев, сестер или старших друзей.Если у младших школьников на первом месте желание подражать, то у подростков - стремление не отстать от моды, способ самоутверждения.     Подростки ,таким образом пытаются противопоставить себя окружающим, выступают против домашней и школьной опеки. В компаниях подростков, где лидирует курящий,сигарета становится ритуалом, стимулом к сплочению. Не случайно поэтому, что в возрасте 11-14 лет, когда у детей большая эмоциональная неустойчивость, появляется и самое большое число курящих детей. Результаты одного исследования показали, что каждый третий из регулярно курящих пытался курить еще в возрасте до 9 лет. Подсчитали, что 80 процентов регулярно курящих детей, став взрослыми, сохраняют эту привычку. Если подросток выкурил хотя бы2сигареты, то в 70 случаях из 100 он будет курить всю жизнь.

  Курение даже одного из родителей отражается на здоровье детей. В семьях, где в помещении курит хотя бы один из супругов, дети обычно растут нездоровыми, они вспыльчивы, плохо спят, у них повышенная утомляемость, они уступают своим сверстникам в физическом развитии, часто болеют простудными заболеваниями, то есть существует прямая связь между курением родителей и здоровьем детей. Чем больше курят родители, тем хуже чувствуют себя их дети.

  Эти и другие многочисленные исследования свидетельствуют о крайней подверженности молодого поколения влиянию окружающих, в первую очередь родителей, поэтому взрослым необходимо проникнуться особой ответственностью за свое поведение.

  Воспитывать в детях негативное отношение к курению нужно не только родителям, учителям, но и всем взрослым.

  Табачные яды быстрее и глубже поражают формирующийся организм детей и подростков, что объясняется более слабой способностью противостоять вредным веществам табачного дыма. Поэтому чем меньше возраст, тем больше вред.

  Курящие школьники менее сообразительны, отстают в учебе. У курящих подростков снижается объем памяти и легкость усвоения учебного материала. Им труднее заучивать формулы, правила, иностранные слова. Они дольше просиживают над приготовлением уроков, больше времени тратят на запоминание стихотворений. Половина неуспевающих учеников — курящие. Врачи-психиатры отмечают, что среди курящих школьников значительно больше нервных, недисциплинированных ребят.
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  Часто на прием к врачу приходят молодые люди с жалобами на раздражительность, вспыльчивость, плохую память, расстройство сна, быструю утомляемость, боли в сердце. При обследовании никаких грубых изменений в органах у них не находят. А жалобы эти, как правило, связаны с функциональными нарушениями центральной нервной системы, вызванными курением.

  Курящий подросток никогда не достигнет высоких спортивных результатов, так как возможности его сердечно-сосудистой системы ограничены. Например, пульс некурящегоюноши, пробежавшего сто метров, составляет 120—130 ударов в минуту, а у курящего-150—160 ударов. Кроме того, восстановление первоначального ритма у курильщика происходит значительно медленнее. С таким сердцем рекордов не установить.

  У курящих подростков снижены острота зрения, точность и быстрота движений, функциональные возможности легких. Курение ухудшает двигательную реакцию на световые раздражители. Курящая девушка, например, вряд ли будет хорошей балериной, певицей.

  Показная взрослость курильщика оборачивается для него своей негативной стороной, делает его физически слабым. А кроме того, свидетельствует и о слабости воли, раз уж он не в состоянии отказаться от вредной привычки.

  Такова цена курения для молодежи. К сожалению, в силу своего возраста подросток не осознает до конца степень пагубных последствий табака. И задача взрослых — всемерно разъяснять это, причем с самых ранних лет! Вредную привычку, как известно, легче предупредить, чем искоренить.
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Глава3. Исследование: Курение подростка, отношение  взрослых к этой проблеме 

I. Выбор темы исследования.

  «Курение – плохая привычка!», «курение – медленное самоубийство!» вот такие фразы мне не раз приходилось слышать от взрослых и по телевизору. В газетах я видел рекламу, которая предлагает помощь в избавлении от табакокурения. «неужели действительно все так серьезно?» – подумал я. Возникают вопросы: что будет с людьми, которые курят? Как курение влияет на здоровье человека?

II.Проблема исследования.

Взрослые отрицательно относятся к курению подростков , а сами не отказывают себе в этой отрицательной привычке.

III. Цели исследования.

1.Выявить уровень понимания учащихся школы о вреде курения.

2.Познакомить их с правилами здоровье сбережения 

IV. Задачи исследования.

– провести анкетирование учащихся 8-9 классов

– проанализировать научную информацию по теме;

 – выявить отношение взрослых и детей к данной проблеме.

V. Объект исследования, предмет исследования и база исследования.

  Объект исследования: человек.

  Предмет исследования: здоровье человека, влияние на здоровье человека вредной привычки – курения.

  База исследования: учащиеся, их родители, независимые участники.
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VI. Гипотеза исследования.

  -учащиеся не понимают опасности курения для здоровья

-взрослые понимают вред курения, но слабовольны.

VII. Методы исследования

– анализ научной литературы;
– наблюдение;
– анкетирование;
– эксперимент (классный час, разработанный учеником);
– сравнение полученных результатов.
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Мои исследования

  Поставив перед собой столь серьезный вопрос и изучив соответствующую литературу, я провел игру-интервью среди родственников. Проанализировав ответы моих родных, я составил бланки-анкеты с аналогичными вопросами, чтобы узнать отношение других взрослых людей к проблеме табакокурения, и раздал их родителям учеников начальной школы и независимым участникам.

  В опросе участвовало 44 человека: 20 мужчин и 24 женщины. Я разделил участников на курящих и некурящих и поместил результаты в табл. 1.

Таблица 1

	Пол
	Курят
	Не курят

	Мужчины
	14
	6

	Женщины
	5
	19


  Из результатов табл. 1 я сделал вывод, что курят в основном мужчины, а среди женщин больше некурящих. Если рассматривать всю группу участников (44 человека), то хочется отметить, что 56% не курят. Но 44% – курящие. Покажем это соотношение с помощью диаграммы (рис. 1).
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Рис. 1

При этом 37 человек согласны с тем, что курение – медленное самоубийство. Получается, они знают, что рано или поздно табак их накажет.

  А как долго и много курят анкетируемые? 
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  Познакомимся с результатами опроса.

  Многие мужчины курят дольше 10 лет, из них один – с 6 лет. То есть он еще читать толком не научился, а уже познакомился с сигаретой! У женщин стаж заметно ниже. Но одна из них курит 23 года!

  Далее в моем исследовании я спрашивал, зачем люди курят. И оказалось, что у большинства это превратилось в привычку. А ведь от плохих привычек нужно избавляться, они никогда еще не приносили ничего полезного ни человеку, ни обществу в целом! И участники опроса действительно пытались бросить курить (и не один раз).

Чуть меньше участников анкеты просто не знают, зачем они курят. Они и не пытались бросить курить. И не бросят, пока не ответят себе на вопрос: зачем?

  Один мужчина ответил, что не может бросить, а пытался уже много раз.

  Я думаю, такому человеку нужна профессиональная помощь врача, и он бросит курить. Двое из опрашиваемых снимают сигаретой стресс. А в литературе я нашел информацию о том, что табак вреден для нервной системы. Так какой же стресс он снимает?

  Этим людям нужно читать статьи о вреде курения, так как они мало знают об этом.Лишь один мужчина считает, что ему это нужно.

Далее в анкете были заданы вопросы на тему «курение и подросток», и по их результатам я составил табл. 2.       

Таблица 2

	Как вы относитесь 
к курящим подросткам?
	Как часто вы встречаете 
на улице курящего ребенка?
	Вы хотите, чтобы ваш ребенок курил в будущем?

	Никак
	Плохо
	Не встречал(а)
	Редко
	Часто
	Да
	Нет

	2
	42
	4
	12
	28
	1
	43
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   Судя по результатам табл. 2, курящий подросток сейчас не удивляет никого. Но практически все относятся к таким детям отрицательно, с осуждением. И можно сказать – почти никто не хочет, чтобы его ребенок курил.

41 человек знает, что курение вредит окружающим.

  Получается, что 19 курящих человек из опрашиваемых вынуждают своих детей быть пассивными курильщиками, но при этом против их курения. Где же логика? Получается, чтобы их дети не употребляли табак, они сами должны отказаться от него.

  Хочу отметить, что многие участники анкеты предложили действенные (на мой взгляд), но в то же время простые способы борьбы с курением среди молодежи:

· Не продавать детям сигареты;

· Проводить с ними беседы;

· Воспитывать детей примерами сильнейших личностей;

· Привлекать молодежь к спорту;

· Сводить детей на экскурсию в больницу, где находятся больные от курения;

· Родители должны показывать личный пример.

· Мне нравятся все предложенные варианты, и я считаю, что если их применять в комплексе, то положительный результат обязательно будет, нужно только захотеть.15

   Помимо анкетирования среди взрослых, я разработал классный час на тему «Проблема табакокурения глазами детей», провел его в 9-м «б» и 8-м «а» классах и узнал мнения учеников, их отношение к проблеме. В 9-м «б» классе на классном часе присутствовали 28 человек. Я выступил с небольшой лекцией, информирующей детей о влиянии курения на организм и его последствиях. Затем провел «мозговой штурм», спросив у детей, вредит ли курение здоровью. Затем по теме были представлены интересные факты и проведен повторный «мозговой штурм». Далее среди учеников был проведен конкурс рисунков по теме классного часа. При опросе детей все мнения выносились на доску, а потом по ним был составлен опросный лист 1.

20

Опросный лист 1

Обобщенные мнения учеников 9-го «б» класса

«+» (курение не вредит)

[image: image2.png]


продлевает возраст (моему деду 96 лет, и он курит). 
[image: image3.png]


помогает расслабиться и успокоиться.
[image: image4.png]


при курении в малом количестве улучшается память и понижается сонливость (прочитал в энциклопедии).

«–» (курение вредит)

[image: image5.png]


возникают опасные заболевания.
[image: image6.png]


легкие заполняются смолами.
[image: image7.png]


мучит кашель.
[image: image8.png]


курение влияет на внешний вид, человек быстро старится.
[image: image9.png]


продолжительность жизни сокращается.
[image: image10.png]


 затрудняется дыхание.

[image: image11.png]


человек не может заниматься спортом.

[image: image12.png]


курение подталкивает к употреблению наркотиков.
[image: image13.png]


ухудшаются зрение, слух. 

[image: image14.png]


невозможно отвыкнуть.
[image: image15.png]


курение влияет на внутриутробное развитие ребенка.
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[image: image16.png]


курение влияет на мозг.
[image: image17.png]


плохой пример.
[image: image18.png]


пассивное курение для окружающих.
[image: image19.png]


курение влияет на окружающую среду.
[image: image20.png]


учащаются пожары.

  Теперь проанализируем точку зрения 23 учеников 8-го «а» класса, в котором был проведен такой же классный час и так же была составлена таблица обобщенных мнений.

Опросный лист 2

Обобщенные мнения учеников 8-го «а» класса

«+» (курение не вредит)

[image: image21.png]


привычка.
[image: image22.png]


модно.
[image: image23.png]


успокаивает.
[image: image24.png]


согревает зимой.

«–» (курение вредит)

[image: image25.png]


сокращается жизнь.
[image: image26.png]


загрязняются легкие.

[image: image27.png]


затрудняется дыхание.
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[image: image28.png]


можно умереть.

[image: image29.png]


неприятный запах.
[image: image30.png]


низкая работоспособность.
[image: image31.png]


отставание от сверстников.
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сильный кашель.
[image: image33.png]


можно стать наркоманом.
[image: image34.png]


рождаются больные дети.
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желтеют зубы.
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курение влияет на здоровье некурящих.
  Из него мы видим, что большая часть ребят убедились в том, насколько опасно курение. Но трое считают, что курение не только не вредит, но и помогает. На диаграмме это лучше видно (рис. 2).
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Рис. 2
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   Из результатов опроса следует, что большая часть ребят также считает курение опасным для здоровья. А четверо считают, что курение – это нормально. Снова составим диаграмму (рис. 3).
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Рис. 3

  Теперь хотелось бы узнать мнение учеников двух классов вместе (51 человек), чтобы понять, сколько человек против курения, а сколько не считают его вредным. Посмотрим на диаграмму (рис. 4).
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Рис. 4

  Мы видим, что 87% детей считают курение опасным для здоровья. Но 13% думают иначе. С одной стороны, это небольшая цифра, но если вдуматься, то это много (1/8). Получается, что каждый восьмой участник классного часа считает курение нормой.
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Глава 4. Рекомендации

4.1.Десять  советов . как  бросить курить

1. Откажитесь от кофе и алкоголя — это первые «спутники» вредной привычки. Если на работе привыкли устраивать «кофе-брейки» с перекурами, перейдите на чай или фруктовые соки. А ближайшие посиделки с курящими друзьями отмените или перенесите минимум на месяц.

2. Бросайте резко — просто исключите сигареты из жизни, а все, что им сопутствовало (аксессуары, ритуалы и пр.) выбрасывайте без сожалений. Так можно бросить курить за 2 дня, причем на второй день физическая тяга к никотину практически не ощущается. Сохраняется лишь психологический фактор, с которым нужно бороться.

3. Если способ «обрубить и забыть» не для вас, ведите календарь бросающего курить. Примите решение сократить количество сигарет в день, например, закуривать не чаще 1 раза в 2 часа. И фиксируйте данные в тетради. На следующий день увеличьте интервал еще на час, потом — еще. К концу недели вы сможете пережить без сигареты целый день. А если «протяните» один, значит, и второй, и даже третий вам по силам.

4. Если сигарета так и просится в рот, отправьте туда стакан жидкости (но не кофе или пиво!), пожуйте яблочко, жвачку, мятную конфету.В крайнем случае, подержите в зубах зубочистку и отвлекитесь на рутинные дела.

5. Избегайте ситуаций, в которых все всегда курили: не ходите с коллегами на перерыв, после работы отправляйтесь домой, а не в клуб, даже на остановке в ожидании транспорта стойте не на привычном месте, а на другом.

6. Все предметы, напоминающие о привычке, безжалостно вычеркните из жизни. В ней не место сувенирным мундштукам, трубкам, зажигалкам и пепельницам. Если где-то храните «резервную пачку», во-первых, она должна быть того сорта, который вам категорически не нравится, а во-вторых, заклейте ее скотчем, чтобы затруднить доступ к сигаретам. А лучше вообще избавьтесь от такой «заначки», поверьте, она вам ни к чему.

7. Перестаньте покупать и брать с собой сигареты на работу, прогулку.

8. Понять, как бросить курить в домашних условиях, помогут физические нагрузки. Пусть в первые дни они будут щадящими и очень приятными. Например, купите себе простенькую беговую дорожку или расслабляющий тренажер. И постепенно увеличивайте интенсивность занятий.
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9. Посчитайте, сколько средств вы тратили в месяц на курение. Отложите эти деньги и купите на них что-то невероятно приятное. А лучше — сходите в хороший спортзал.

10. Сообщите всем знакомым о вашем решении. Предложите курящим друзьям тоже «завязать», поспорьте, что бросить курить за один день просто!

4.2.План  профилактических  мероприятий среди курящих родителей:

1.участие родителей в проведении единого классного часа «Вся правда о курении»

2.Участие родителей в муниципальном игровом конкурсе «Танцуй ради жизни»

3.Просмотр презентаций подготовленных учащимися и родителями, по проблеме вреда курения.

4.Участие родителей в муниципальном этапе конкурса «Социальная реклама: Жизнь без табака»

5.Участие родителей  в муниципальном конкурсе  фотографий «Костромской край без табака»

6. Проведение индивидуальных профилактических бесед ,  профилактических советов с учащимися и родителями по данной проблеме.

7.Проведение акции с участием родителей  «Пространство без табачного дыма»
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Заключение

   Проведя исследование, я сделал следущие выводы:

1.Среди учеников  школы, я понял, что дети вообще не задумывались на эту тему, но все охотно участвовали в дискуссии. Это говорит о том, что, общаясь на подобную тему коллективно, ребята учатся не курить. Поэтому такие мероприятия, как разработанные нами классные часы, должны проводиться в школах обязательно (особенно среди младших школьников, которые больше прислушиваются к мнению взрослых).

  А пока взрослые продолжают (начинают) курить, они, не задумываясь, учат этому детей. Хотя родители сами же не хотят, чтобы их ребенок курил, и предложили много способов борьбы с курением среди молодежи. Значит, работать нужно не только с детьми, но также и со взрослыми. Может быть, даже со взрослыми – в первую очередь.

2.Из 44 опрошенных  человек  курят 44 %,почти половина. При этом 89%  опрошенных понимают, что курение- это медленное самоубийство.

3.Наблюдается противоречие из анкеты №2: взрослые не хотят , чтобы дети курили, а сами показывают дурной пример- курят. Я пришёл к выводу, что если в семье взрослые не курят, то вероятность курения детей равна «0»

4.Из анкеты №3 я увидел, что 87% учащихся осознают вред курения, но есть и те, кто считает, что курение модно, повышает самооценку, успокаивает и это 13%.

Мои гипотезы подтвердились.

Я считаю, что корень зла- это поведение самих взрослых, которые показывают отрицательный пример.

Практическая значимость моей работы в предложении тематики родительского собрания и диагностики, целью которой работа с родителями. 
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