Государственное бюджетное профессиональное образовательное учреждение 
 «Пильнинский агропромышленный техникум»
МЕТОДИЧЕСКАЯ РАЗРАБОТКА

 КЛАССНОГО ЧАСА
по теме: «Курение или здоровье»

2017
Классный руководитель: Маслова И.А.
Цель: Формирование негативного отношения к курению и потребности в здоровом образе жизни.
Задачи:
·  информировать подростков о вредном влиянии табачного дыма на организм человека и развитии никотиновой зависимости;

·  научить подростка критическому осмыслению рекламы табачных изделий;

· выяснить имеющиеся предрассудки и ложные представления о курении;

·   выработать умение противостоять давлению среды в приобщении к курению;
· создать предпосылки для курящих обучающихся задуматься о последствиях этой привычки.

Ход мероприятия
Классный руководитель: Последнее время проблема ежегодного увеличения количества курильщиков еще более заставляет задуматься. В нашей стране число курильщиков увеличивается ежегодно на 10%, причем за счет подростков.  В большинстве стран курит примерно треть пятнадцатилетних подростков, значительная часть которых начали курить уже с 7 – 10 лет. Сейчас в России регулярно курят 75% мужчин и 21% женщин и это несмотря на то, что в нашей стране идет пропаганда антикурения. По последним данным исследователей, оказывается, что социальное положение, пол, депрессия, неудовлетворенность своим весом или внешностью, поиск новых ощущений не влияют на решение начать курить.

Эта тема заинтересовала и нас. Почему же, несмотря на многочисленные факты, свидетельствующие о вреде курения, число курильщиков не уменьшается? На эти вопросы мы сегодня постараемся ответить.

Информационный отдел (представляет студент):

Первый табак в Россию ввезли купцы из Англии ещё во времена правления Ивана Грозного. В это же время с юга табак завезли казаки, перенявшие привычку курить глиняные трубки у турков. Но эта интервенция табакокурения поначалу не была такой массовой.
Со временем русская знать тоже начинает перенимать эту вредную привычку у наёмных офицеров из Европы, и уже при правлении царя Михаила Фёдоровича Романова из-за повального употребления табака среди знати, отношение к табакокурению быстро меняется. Табак ставят вне закона, весь привозной табак сжигают, а курильщики и купцы, продающие табак, подвергаются телесным наказаниям и штрафам. А после московского пожара в 1634 году, причиной которого было курение, и вовсе издают указ о вводе смертной казни за курение табака. 
 В 1646 году новый царь России Алексей Михайлович, пытавшийся ослабить этот закон и монополизировать продажу табака, натолкнулся на противодействие со стороны церкви - могущественного в то время патриарха Никона, который призывал восстановить смертную казнь "за курение богомерзкого зелья".

В настоящее время действует Федеральный закон «О защите здоровья населения от последствий потребления табака», который предусматривает наказание за административное нарушение.

Ведущий: Не все еще сегодня осознают опасность такой вредной привычки, как курение. 
(видео демонстрируют опыт)
Исследовательский отдел (представляет студент): На основании проведенного исследования можно сделать вывод: никотин и другие токсичные компоненты табачного дыма оказывают вредное влияние на организм человека.
Нарколог: 

В мире в среднем каждые шесть секунд умирает один человек от заболеваний, связанных с курением табака, а ежегодно по этой причине умирают пять миллионов человек. «Если тенденции нарастания распространённости курения не будут снижаться, то, по прогнозам к 2020 году ежегодно будут преждевременно умирать 10 млн человек, а к 2030 году курение табака станет одним из самых сильных факторов, приводящих к преждевременной смерти». Без сомнений, курение наносит огромный вред табакозависимому человеку. При попадании сигаретного дыма в организм, страдают вес его жизнеобеспечивающие системы, а значит, и органы. И часто, даже после отказа от курения, человек еще долгое время будет чувствовать тот вред, который он самолично причинил органам, ответственным за его нормальное самочувствие и жизнедеятельность.

Сильнейшее негативное влияние сигареты отражается на органах дыхания, в первую очередь, бронхах и легких. Курение способствует развитию хронических бронхитов — воспалительного заболевания бронхов, которое сопровождается постоянным кашлем с отделением мокроты. По данным исследований, среди курящих хронический бронхит встречается в 2-5 раз чаще, чем среди некурящих. Характерные признаки этого заболевания проявляются на 15 году употребления никотина. Страдают при табакокурении и легкие: ответом этого органа дыхания на регулярное употребление табака может стать появление энфиземы или даже рака легких. Курение считается одним из наиболее агрессивных факторов, провоцирующих энфизему легких. Самое страшное, что вовремя диагностировать это заболевание у курящего очень сложно: человек длительное время может не ощущать своей болезни. Обращения к врачу начинаются, только когда эмфизема сочетается с признаками хронической дыхательной недостаточности. Таким образом, лечение утрудняется на порядки. Страшнейшим последствием курения может стать рак легких: именно табакокурение служит причиной возникновения рака легкого примерно в 90% случаев. Связано это с тем, что канцерогенные вещества, содержащиеся в сигарете, ведут к нарушению структуры и работы эпителия бронхов, что, в конечном счете, приводит к возникновению злокачественной опухоли. Вероятность столкнуться с раком легкого у курильщиков, по сравнению с некурящими людьми, возрастает в 20 раз.  

Отказывается полноценно работать при регулярном употреблении табака и человеческий «моторчик» - сердце. Разнообразные сердечные заболевания становятся результатом длительного воздействия сигаретного дыма на организм. По данным исследований, риск инфаркта повышается с каждой новой выкуриваемой в течение дня сигаретой. Вероятность появления ишемической болезни сердца среди курильщиков возрастает на 4 — смертность вследствие этого заболевания в категории никотинозависимых до 55 лет в пять раз выше, чем среди некурящих. Сердце курящего человека за сутки совершает на 12-15 тысяч сокращений больше, чем сердце некурящего. А это, в свою очередь, ведет к преждевременному его изнашиванию. Сердечные заболевания в результате курения убивают более 1 миллиона человек в развивающихся странах, и более полмиллиона — в развивающихся. 

Крайне негативно сказывается курение и на органах зрения. У курильщиков на 40% повышается риск развития катаракты — помутнения хрусталика, которое может привести к слепоте. Курение способствует замедлению нормального обмена веществ в организме, таким образом, необходимые для работоспособности органов зрения микроэлементы просто до них не доходят. С возрастом курение также может привести к неизлечимой болезни глаз — дегенерации центральной части сетчатки глаза (макулы). Именно тут фокусируется зрение, макула отвечает за способность человека читать, водить машину, определять цвет и различать мелкие детали. У людей, зависящих от сигареты, шанс развития дегенерации центральной части сетчатки и риск потери зрения повышается в два раза, по сравнению с некурящими. 

Плохую «услугу» оказывает табак и органам пищеварительной системы. При длительном курении сосуды желудка находятся в состоянии постоянном спазма, секреция соляной кислоты нарушается. Итог такого положения дел крайне неприятен — тут тебе и гастрит, и язвенная болезнь. Результаты исследования, проведенного в одной из клиник, показали: у 60% больных язвенной болезнью развитие заболевания напрямую было связано с курением. Более того, употребление табака еще и значительно замедляет заживление язв и способствует их повторному возникновению. Страшным последствием курения может стать и рак желудка, страшным потому, что на ранних стадиях он обычно никак особо не проявляется. Так, на начальных этапах опухоли желудка развиваются бессимптомно, а это в будущем значительно утруждает процесс лечения.

Негативное влияние курения испытывают на себе и органы мочеполовой системы. Бесплодие, выкидыш, рак шейки матки, импотенция, нарушение половой функции — вот возможные страшные последствия регулярного употребления табака. Как известно,никотин, содержащийся в сигарете вызывает сужение сосудов. И больше всего в этом случае страдают сердце, сосуды и эндокринные органы, в частности — половые. Связано это с тем, что именно эти органы наиболее чувствительны к никотину по причине их большего кровоснабжения. Результатом хронического нарушения поступления крови к половым органам у мужчин может стать эректильная дисфункция, проще говоря, импотенция. Выражаться она может в разной степени — от невозможности совершения полового акта до нежелания и невозможности его частого совершения. Развитие импотенции у курильщиков увеличивается на 11%. У женщин курение оказывает пагубное воздействие на репродуктивную функцию. Так, у женщин, выкуривающих 10 сигарет в день, риск бесплодия увеличивается в 2 раза. Еще одним серьезным последствием курения для половых органов человека могут стать онкологические заболевания. Доказано, что курящих мужчин повышается риск формирования аденомы простаты, канцероматоза половых органов. У женщин, зависимых от никотина, в свою очередь, повышаются шансы столкнуться с раковыми изменениями шейки матки, с фибромой, фибромиомой. 

Курение никогда не проходит бесследно. Его негативное влияние испытывают на себе все составные человеческого организма, и органы в том числе. И есть только один действенный и беспроигрышный способ уберечь органы от пагубного воздействия сигарет — это полный отказ от табакокурения. 
 (на экране презентация)

Информационный отдел (представляет студент):

Статистика курения в России на сегодняшний день выглядит следующим образом.

В первую очередь надо отметить, что России в настоящее время занимает первое место  в мире по потреблению табака.  И печальный факт, что мы на первом месте и по уровню подросткового курения. 

В России курит:

-  65 %  мужчин

- 30 %  женщин

-  всего курят 44 млн взрослых. Это составляет 40% населения страны – самый высокий показатель употребления табака.

- Интенсивность курения в России: в среднем мужчины выкуривают по 18 сигарет в день, женщины по 13   сигарет

- 7, 3% млн.человек в России начали курить в возрасте моложе 15 лет, самый ранний возраст приобщения к курению 8-10 лет. Курящие дети - очень печальный факт.

- в возрасте 15-19 лет курят 7% девушек и 40% юношей

- умирает от курения в Росси ежегодно в среднем 350-400 тыс.человек,  для сравнения -  в  автокатастрофах в России погибает ежегодно около 36 тыс.человек.

- пассивному курению подвергаются  35% россиян на работе,  78, 6% - в ресторанах,  90, 5% - в барах.

- в 90% случаев табакокурение является причиной смерти от  рака легких, в 75% - от бронхита и в 25% - от болезней сердца

-  по данным Минздрава 40 % беременных женщин продолжают курить в период беременности.
- в 5 случаях из 100, курение женщины во время беременности приводит к внутриутробной смерти плода.
Классный руководитель: За несколько дней до мероприятия был проведен социологический опрос. Обратите внимание на ответы.

Классный руководитель: По результатам социологического опроса на вопрос Почему вы курите? 60% девушек ответили: это красиво и модно. А 40% курят потому, что хотят нравиться юношам. И когда речь заходит об истинных, а не мнимых ценностях человеческого общества, включая и понятие женственности, тогда всякая поза лишняя. И те же молодые люди, ради которых прикуривается первая сигарета, относятся к курению крайне категорично. Среди опрошенных 365 юношей на вопрос, как они отнесутся к курению девушки, с которой дружат, 84% ответили отрицательно и всего лишь 15% остались безразличными, а вопрос «Хотел бы ты, чтобы твоя жена курила?» вызвал шквал возражений. «Да» не сказал никто. Безразличными остались лишь двое. 92% курящих родителей признаются, что курят в присутствии собственных детей
Психолог: Привычка курить – одна из самых распространённых вредных привычек нашей современности. Возрастной интервал зависимых от курения очень огромен. Курильщики бывают и малолетние, и люди, уже заканчивающие свой век. По курению Россия занимает одно из первых мест во всём мире. Что же помогло курению так глубоко укорениться в жизни людей? Подростки уверены, что начав курить, они становятся взрослее и тем самым вырастают в глазах своих сверстников. Ещё одна причина – запрет родителей курить своим детям, как известно «запретный плод» всегда сладок. Так же многие подростки начинают курить, беря пример со своих кумиров, например с героев боевиков или эстрадных артистов. Психика человека устроена так, что он не хочет выделяться из толпы и быть не таким как все. Именно по этой причине многие берут в рот сигарету. Ещё один миф курения – похудение. Некоторые полные люди считают, что привычка курить поможет избавиться от лишних килограммов, но это не более чем сказка. Другие последователи курения утверждают, что перекур во время рабочего дня позволяет расслабиться и немного отдохнуть. Опять же, это всего лишь ложный стереотип мышления. Подумайте сами, какой может быть отдых во время вдыхания ядовитых веществ? Существует одно из самых распространённых заблуждений, что курение помогает справиться со стрессом и депрессией. Конечно же, человек, раскуривая сигарету, на время отвлекается и забывает обо всех своих проблемах. Однако выбирать такой способ для того, чтобы отвлечься, в высшей степени нецелесообразно. Гораздо больше пользы во время депрессии принесут занятия спортом или другие полезные дела. Тем не менее, большинство выбирает то, что проще: взял сигарету и не нужно делать никаких физических или интеллектуальных усилий. Во многих племенах индейцы считают, что посредством курения трубки, они согреваются в холодные времена. Однако мы с вами цивилизованные люди, зачем же брать пример с аборигенов? Многим, бросающим курить, не хватает осознанности, чтобы избавиться от этой пагубной привычки. Ведь на самом деле, тяга к курению не так сильна, как например ломка у наркоманов. Если вы твёрдо решили избавиться от привычки курить, не следует оглядываться назад. Нужно сознательно жить новой жизнью – жизнью без курения. Подумайте и выберите себе какой-нибудь стимул или цель. Например, деньги, которые вы ежедневно тратите на сигареты, можно откладывать и впоследствии приобрести что-то полезное. Наличие большого количества свободного времени, также может стать стимулом избавления от курения. Если посчитать, на эту привычку курильщик выделяет в день по часу, а некоторые и больше. Получается, что в год привычка курить забирает у человека около двух недель жизни! Прибавьте к этому ещё и потраченное здоровье. Как известно, курение вызывает раковые заболевания, может стать причиной инфаркта и инсульта. Курящим мужчинам стоит задуматься о том, как отрицательно может отразиться привычка курить на потенции. Женщины, в свою очередь, должны учесть, что курение не принесёт пользы для их будущего потомства.

Следовательно, привычка курить крайне не выгодна, вредна и к тому же не в моде!
(видео «Влияние электронной сигареты на организм человека» «Вейпинг»)

Классный руководитель: Перед проведением мероприятия проводилось анонимное анкетирование. По данным опроса 60 % курильщиков хотели бы избавиться от табачной зависимости, но пока им это не удается. Как избавились от вредной привычки.
Классный руководитель: Успех лечения от табакокурения зависит от желания и воли самого курильщика. Существует также немало различных методик, помогающих людям бросить курить. Чтобы добиться положительного результата, лучше  использовать подходящую для личности пациента комбинацию различных видов лечения. Определив, как произошло привыкание: психологически или физически (а возможно, и тем и другим путем), можно выбрать соответствующий курс лечения. Надо заметить, что здесь очень полезны всякого рода отвлечения. Кроме того, имеет немалое значение обстановка, в которой находится курильщик: важно, чтобы у него не было стимула закурить, не было повода излишне волноваться и нервничать, чтобы другие люди не курили рядом. Бывает и так, что человек, приняв решение бросить курить, не может обойтись без помощи врача. Помощь эта заключается в психотерапевтическом воздействии, применении лекарств, облегчающих состояние во время никотиновой абстиненции, методов нетрадиционной медицины (иглоукалывание, дыхательная гимнастика и др.). Врач может назначить сердечные средства, снотворные, а также различные препараты, успокаивающие нервную систему.

(выступления студентов)

Студент 1: Лечение лазером Принцип лечения заключается в облучении лазером организма пациента. Обычно проводится лазерное облучение крови, иногда назначается облучение других органов. В результате «кодирования» у пациента формируется уменьшение влечения к алкоголю, курению, еде, игре.

Студент 2: Иглорефлексотерапия или акупунктура в борьбе с курением - эффективная помощь при лечении табакокурения. Она настраивает организм на выздоровление.

Студент 3: Психотерапия.Необходимо установить, "хочет" ли курильщик бросить курить или хочет "захотеть бросить". Зачастую неудачные попытки лечения происходят потому, что у человека отсутствует хорошо осознанное желание бросить. Психотерапевту надо выяснить, так ли это, и установить, на какой стадии находится курильщик. Психотерапия или другие психологические меры должны использоваться для того, чтобы подвести курильщика к состоянию "желания бросить".

Студент 4: Гипноз. Существуют две методики лечения никотиновой зависимости гипнозом., которые могут применяться по отдельности или в комплексе. По одной из методик гипнотерапевт погружает пациента в состояние глубокой релаксации, и утверждение о том, что курение вредно и неприятно для организма, вводится в подсознание. В случае удачного проведения сеанса по возвращении из состояния глубокой релаксации курильщик не испытывает тяги к курению. Предлагается проведение трех или четырех сеансов такой гипнотерапии. Успех в данном случае сопутствует лишь 10-30% пациентов, прошедших курс лечения. По другой методике врач погружает пациента в гипнотическое состояние, во время которого гипнотерапевт общается с подсознательной частью психики человека, где, можно сказать, возникает и укрепляется вредная привычка.

Студент 5: Заменители никотина. Никотиновый пластырь, жевательная резинка или имплантанты помогают в случаях с отсутствием восприимчивости к другим методам, но не следует забывать, что при их использовании никотин продолжает поступать в организм, влияя на нервную систему и не освобождая от зависимости. Если пациент не освобожден от причины, вызвавшей зависимость, то в таком случае речь идет о простой замене одного соединения на другое. Как только заканчивается действие заменителя, зависимость от сигарет, будучи неизлеченной, возвращается.

Студент 6: Диета. Специально разработанная диета для выведения токсических веществ из организма помогает организму избавиться от никотина, влияющего на нервную систему и осевшего в жировых прослойках. Чем быстрее никотин выведется из организма, тем быстрее сократится дефицит в некоторых веществах.

Студент 7: Физические упражнения. Очень важным является введение специальной программы физических упражнений для контроля дыхания и увеличения поглощения кислорода. Курение сокращает объем легких и потребление организмом кислорода, увеличение которого улучшает самочувствие человека. Цигун, тай цзи, йога и основные упражнения аэробики, являются наиболее полезными. Дыхательные упражнения. Вплоть до недавнего времени наиболее признанными методами, восстанавливающими деятельность легких и кровотока, по использованию и насыщению организма кислородом считались йога и цигун.

Классный руководитель: Человек бросивший курить. Какие изменения происходят  при отказе от курения?
(на экране презентация)

· через 2 часа никотин начинает удаляться из организма и в этот момент чувствуются первые симптомы отмены,
· через 12 часов окись углерода от курения выйдет из организма полностью, лёгкие начнут функционировать лучше, пройдёт чувство нехватки воздуха,
· через 2 дня вкусовая чувствительность и обоняние станут более острыми,
· через 7-9 недель тонкие обонятельные каналы окончательно очистятся от смолы и копоти, и острота запахов приобретет неожиданно «яркое звучание»,
· через 12 недель (3 месяца) функционирование системы кровообращения улучшается, что позволяет легче ходить и бегать,
· через 3-9 месяцев кашель, одышка и проблемы с дыханием становятся значительно менее выраженными, функция лёгких увеличивается на 10 %,
· через 5 лет риск инфаркта миокарда станет в 2 раза меньше, чем у курящих.
· имеются данные о заметном улучшении памяти у людей, бросивших курить.

Классный руководитель: Все хорошо знают о вреде, который наносит организму курение, и приятно осознавать, что существует множество продукции, которая может вам помочь бросить курить. Бросить со 100% гарантией, возможно только в том случае, если у вас будет реальное желание бросить курить.
Вам необходимо знать О КУРЕНИИ всё, что только возможно. Чем больше вы знаете, тем больше ваши шансы. В результате изученной информации, вы должны осознать то, что у курения не существует ни одной положительной стороны. Все псевдо-плюсы курения – это лишь иллюзия, которую  навязывают себе курильщики, чтобы оправдать «свое поведение». 
Вы должны знать все минусы курения, все болезни которые вызывает курение, а также все предпосылки к этим болезням, их последствия и симптомы. Уверен, что любой здравомыслящий человек, если бы знал о курении ВСЁ, в мельчайших подробностях, он бы никогда не начал курить.

