Вредные привычки, или ступени, ведущие вниз
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Цель: пропаганда здорового образа жизни (ЗОЖ) среди    учащихся.

Задачи:

1. Показать глобальный характер проблем курения, алкоголизма, наркомании в современном обществе.

2. Дать соответствующую информацию о «факторах риска», используя научные данные.

3. Способствовать созданию положительной мотивации на ведение ЗОЖ.

   
    Атрибуты: наглядная агитация (плакаты, рисунки),
             конверты с полезными советами.

Ведущий. Здравствуйте! Наша встреча посвящена здоровому образу жизни. 
Вначале я вам всем предложу поранжировать ценности –  цели, которых человеку необходимо достичь, в порядке  личностной значимости 

Ценности: 

-         хорошие вещи, материальное благополучие; 

-         общение с природой; 

-         общение с друзьями, с другими окружающими людьми; 

-         любовь ; 

-         здоровье ; 

-         работа, учеба, профессия; 

-         духовность /нравственное саморазвитие/. 

            Какие ценности для вас наиболее значимы? Я думаю,    большинство из вас наиболее важной ценностью выбрали здоровье. Здоровье – это одна из главнейших жизненных ценностей человека, залог его благополучия и долголетия. Великий немецкий  поэт Генрих Гейне писал «Единственная красота, которую я знаю, это здоровье». Не надо забывать, что здоровье необходимо сочетать  духовностью. Согласно определению Всемирной организации здравоохранения, «Здоровье – это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не просто отсутствия болезней или физических дефектов» 

Что же влияет на здоровье?

-  образ жизни – 50 %; 

      -   окружающая среда – 20 %; 

       -  медицинское обслуживание – 10 %; 

- наследственность – 20%. 

                                          Это данные валеологии– науки о здоровом образе жизни.  50 % говорит о том, что многое зависит от самих себя. Итак, что такое, на твой взгляд, здоровый образ жизни. 

Выбери из анкеты главное по личностной значимости:

      - не пить спиртное; 

      -  курить; 

      -   заниматься спортом; 

-    полноценно и правильно питаться; 

-    не употреблять наркотиков; 

-  жить полноценной духовной жизнью. 

Каждый из вас сделал вывод, все это – компоненты ЗОЖ. Кто сможет продолжить этот список? 

      Некоторых факторов, способствующих отклонению от  ЗОЖ, сегодня и коснемся. 
I. Курить – здоровью вредить!
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Послушаем выступление  «Печальное откровение по поводу первой сигареты» 

              То, что курить вредно.  Знают все. И тем не менее курят. Почему? Привыкли, без затяжки плохо себя чувствуют, дыхание нуждается в стимуляторе. Но первая, первая сигарета почему появляется в тонких неуверенных пальцах с неровными, порой по-детски  обгрызенными ногтями? Теперь начнем с мальчиков. Желание избавиться от неприятных  ощущений заставляет искать выход. В течение первого месяца табачный дым действует очень сильно, затяжки вызывают приятное состояние. Но это первый шаг в никотиновый плен. Дней через тридцать-сорок развивается привыкание, курение становится необходимостью. Бросить курить труднее, чем не начинать. Бывает так, что у мальчика нет никаких предпосылок физиологического характера, нет потребности бежать от самого себя в никотиновый туман. Почему он все же начинает курить? Боится выглядеть маленьким  на фоне псевдовзрослых друзей. Он, к сожалению, не отдает отчета в том, что отсутствие тяги к курению говорит в пользу  его мужской сущности. Некурящий мужчина сам себе хозяин. Те, кто все же успевают дойти до этой истины прежде, чем начнут курить, впоследствии много счастливее курящих. И сами здоровей, и дети их значительно крепче. 

            Что же касается девочек, то  у них для курения одна причина- детская склонность к подражанию, желание казаться модной, современной, приблизиться к идеалу с рекламной картинки в журнале. Там «шикарная» дева  с длинными пальцами «потрясно» затягивается «Мальборо». И вот уже ученица восьмого класса зажимает между пальчиками дешевенький фитилек, от которого  потом будет ее тошнить, и «кайфует». Она не думает не только о своих легких, сердце, печени, их не видно! Она не думает и о своих  зубах, которые постепенно желтеют, пропитаются тошнотворным запахом, о коже, выцветающей от никотина. И о своих будущих детях она тоже не думает. А ведь давно доказано, что дети курящих женщин  страдают от рахита. Кривоногие, с элементами умственной отсталости – вот какими могут быть сыновья и дочери курящих матерей. Об этом стоит задуматься сейчас. От 14 и до того момента, когда кто-то маленький и беспомощный скажет тебе «мама», не так много времени.
      Есть такой анекдот. Продавец сигарет расхваливает на ярмарке свой товар: «Покупайте сигареты, прекрасные сигареты. Мои сигареты не простые, с секретом. От моих сигарет стариком не будешь, собака не укусит, вор в дом не залезет». 

       Один парень купил сигареты и начал расспрашивать продавца: 

-         А почему стариком не буду? 

-         Потому что до старости не доживешь. 

-         Почему собака не укусит? 

-         Так с палкой ведь будешь ходить. 

-         А почему вор в дом не залезет? 

-         Потому что всю ночь будешь кашлять. 

      В табачном дыме более четырехсот компонентов, сорок из них имеют канцерогенные свойства, способные вызвать раковые заболевания. Наиболее опасен радиоактивный полоний 210, угарный газ (окись углерода). Установлено, что сам курильщик поглощает 25% вредных веществ, 5% остается в окурке, 20% сгорает, 50% попадает в воздух. Вот почему в накуренной комнате или машине некурящие люди вдыхают смолистые вещества, никотин и угарный газ так же, как и сами курильщики.

       Между большими проблемами сделаем паузу полезных советов. Полезные советы находятся в разноцветных конвертах и разложены на столе.  Выберите цвет, который вам нравится. Открываем конверт и получаем ответ /приложение /. 

      Переходим к следующей проблеме. 
II. Пьянство – есть упражнение в безумии
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Алкоголь – это тоже вредная привычка. Человек не знал  алкоголя долгие сотни тысяч лет. Приобщение к пьянству – сравнительно молодая ошибка  человечества. Наши дальние предки пили не для того, чтобы напиваться, а в строго определенных ситуациях, связанных с обрядами и обычаями. В России водка появилась в 16 веке, когда алхимиками был выведен способ перегонки алкоголе содержащих жидкостей. Было высказано предположение о целебных свойствах водки, и растворы ее продавались сначала в аптеках под названием « огненная вода». В настоящее время эта «огненная вода» превратилась  в настоящее зло. 

        Послушаем выступление «Разбить первую рюмку»
           «Пьянству бой!», «За здоровый образ жизни», «Алкоголь – враг ума» - каких только плакатов и лозунгов на тему борьбы с алкоголизмом мы не встречаем. Плакаты есть. Но и пьянство есть. В том числе и в подростковой среде. Так почему же тянутся к спиртному твои сверстники? От тоски? Чтобы забыть несчастье? Пытаются уйти от тяжких мыслей? Нет, чаще всего из желания выглядеть старше, не отстать от компании. Кто-то пропускает первую рюмку среди друзей. Это, как правило, не рюмка даже, а глоток низкосортного зелья, наполовину состоящего из ядовитых сивушных масел. Но пьют. Мучаются потом от болей в животе, голова раскалывается у незадачливого экспериментатора, зато появляется чувство гордости – я как взрослый. Оно помогает подняться над самим собой. Однако это иллюзия. Следует напомнить, что печень, почки, сердце, мозг алкоголика постепенно разрушаются под действием веществ, образующихся в организме из этилового спирта. Во что это выливается для человека, поясню подробнее. Печень обезвреживает яды, попадающие в желудок. У пьющего человека ее функция ослаблена. Достаточно чуть нарушить диету, и возникают тупые тянущие боли в правом боку. 

     Постепенно основной гастрономической радостью для любителей спиртного становится манная кашка. Кусок жареного мяса, грибы, картошка и блюда из них отходят в область воспоминаний. С почками не лучше. Каждая лишняя крупинка соли ударяет  по могучим природным фильтрам. Приходится проститься с селедкой и малосольными огурчиками. Но не только в питании терпит ущерб пьющий человек. Ему и дышать трудно. С больным сердцем не позагораешь, не сходишь в горы, купание в водоемах ограничивается детским плесканием у берега – плавать опасно. Однако самая главная беда – разрушение личности. Алкоголик постепенно перестает правильно реагировать на события окружающего мира, сужается круг его интересов. Они сосредоточиваются возле емкости со спиртным. Утрачиваются профессиональные навыки, стираются следы приобретенных знаний, притупляются рефлексы. Человек постепенно перестает быть человеком. Что касается потомства алкоголиков, то зачастую это умственно отсталые и физически неполноценные люди – невинные жертвы собственных родителей. 

       Последствия злоупотребления алкоголя тем страшнее, чем моложе пьяница, Пьющий человек теряет волю, власть над собой, становится зависим от каждого, «кто поднесет стаканчик». Так из числа алкоголиков, людей слабых, сильные и, как правило, непьющие личности формируют послушных исполнителей своей злой воли. Любой юрист может рассказать немало случаев, когда при расследовании преступления правоохранительные органы выходили не на хитрых, осторожных организаторов,  внимательно относящихся к своему здоровью, а потому не злоупотребляющих спиртным. Нет, эти люди умели остаться в тени, доказать алиби. Наказание несли рабски покорные пьянчужки, совершавшие злодейства без контроля собственного мозга. 

         Как часто подростки, распивающие в подворотне бутылку самогона, говорят себе: «Я не алкоголик. Выпил, потому что хотел. Не захочу - не буду». Это до поры до времени. Алкогольный плен наступает медленно, но захватывает человека целиком. Хорошо, если все сказанное  выше, не имеет к тебе отношения. Но оглянись – вокруг люди. Если мы погрязнем в собственном благополучии, не обращая внимания на чужие беды, однажды окажется, что мы вымираем. Общество, страдающее от алкоголизма своих соотечественников, отстает в развитии. Вот и мы часто жалуемся, что отстали от своих западных соседей в той или иной области. Справедливо ли это? Наверное, ты и сам понимаешь, что нет. Пьянство, угнетая мозг, усыпляет мышление человека, рождает наплевательское отношение к негативным явлениям. Сознание каждого должно чутко реагировать на социальное дыхание. Задумайся об этом. И если ты согласишься со мной – разбей первую рюмку. Тогда второй не будет. 

С убийственным сарказмом перечисляет поводы для пьянства английский поэт Роберт Бернс. Его слова сохраняют актуальность и в наше время. 
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Для пьянства есть такие поводы: 

Поминки, праздник, встреча, проводы,

Крестины, свадьбы и развод, 
Мороз, охота, Новый год, 

Выздоровление, новоселье, 
Успех, награда, новый чин 

И просто пьянство без причин. 

              



 (Перевод С. Маршака). 

   Пауза полезных советов / приложение/. 

III.  Наркомания – прямая дорога в ад
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Не ломай себе жизнь!
XX век - век технического прогресса - подаривший человечеству надежды на благополучное будущее и несомненное процветание с помощью новейших технологий и разработок, также открыл людям множество способов самоуничтожения. Ядерное, химическое, биологическое оружие, выбросы промышленных отходов в окружающую среду - все это еще подается разумному контролю. Гораздо коварнее другая химия - наркомания. Наркотики парализуют разум человека, уводят его к низменной страсти, сковывают силу воли. Нет никого, кто бы не был невосприимчив к наркотикам. Несмотря на все усилия мирового сообщества, до сих пор не найдено эффективных методов борьбы со злом наркомании, и число наркоманов возрастает лавинообразно. 
Около 70% наркоманов - подростки (как мальчики, так и девочки). Наркомания поражает молодежь, используя ее неопытность и любознательность.
Наркомания - это болезнь, которая вызвана повторяющимся употреблением наркотических веществ.

Наркомания наиболее опасна для юных и молодых. Быстро развиваясь, она приводит к духовной деградации и полному физическому истощению организма:

Долговременное употребление разрушает все внутренние органы, иммунную систему и психику, делая употребляющего наркотики инвалидом на всю жизнь.

Молодой человек становится не способным позаботиться о себе и произвести на свет здоровое потомство, часто - даже если пройдет курс лечения.

Табак и алкоголь - тоже наркотики.

Наркоман - раб наркотика; ради него он пойдет на любую низость и преступление, что рано или поздно приведет его к смерти.

Есть три наиболее распространенных причины, приводящих к употреблению наркотиков:

•    От скуки (из любопытства)

•    За компанию

•    Уйти от реальности и проблем

Но конечной причиной употребления наркотиков является непонимание огромной ценности человеческой жизни.

Нежелание прилагать усилия для достижения желаемого результата в жизни приводит к ложному чувству, что помочь может только наркотик.

             Взросление  -  процесс не из легких. Но если ты будешь пытаться уйти от проблем  с помощью наркотиков, ты лишишь себя возможности стать зрелым человеком с развитым чувством ответственности. Научись смело встречать проблемы. А если почувствуешь, что если не сможешь справиться с ними в одиночку, не прибегай к помощи химических веществ. Поговори с родителями или с другими достойными доверия взрослыми, которые могут помочь тебе найти решение. Никогда не позволяйте другим поколебать твою решимость. Никогда не балуйтесь наркотиками. Будете расплачиваться об этом всю жизнь. 
Жизнь прекрасна! Не потрать ее напрасно!
Рост количества отравлений наркотическими веществами с 2004 по 1 кв. 2007 года
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Часть вторая «Игровой тренинг»
А сейчас давайте поиграем. Наши игры помогут одним преодолеть скованность, другим проявить организаторские спо​собности, а также в игре легче общаться и понимать друг друга.

Ведущая: Ребята, вы уже устали сидеть за столом, мы хо​тим предложить вам активно поиграть.

Ведущий: Во-первых, надо разделиться на две команды.

Ведущая раздает номера всем участника игры. Четные номера — это одна команда, а нечетные — вторая.

Игра № 1. «Сортировка»

Условия игры:
• Участникам команды построиться по росту.

• Игрокам построиться по алфавиту фамилий. Побеждает та команда, которая быстрее и правильнее спра​вится с заданиями.

Игра № 2. «Изобразите картину»

Условия игры:

Капитанам команд вручается конверт, в котором написа​но название известной картины, которую надо изобразить так, чтобы соперники и жюри отгадали, например,

И.Е. Репин «Бурлаки на Волге»,

И.И. Шишкин «Утро в сосновом лесу»,

В.А. Серов «На привале».

Побеждает та команда, которая лучше и интереснее изоб​разит картину.

Игра № 3. «Что бы это значило?»

Условия игры:

• Игроки делятся на две команды.

• Первая команда выбирает какое-нибудь понятие и пока​зывает его пантомимой, без помощи слов и звуков.

Вторая команда пытается с трех попыток угадать, какое понятие показывается. Затем команды меняются ролями. Можно загадывать:

— отдельные слова,

— фразы из известных песен и стихов,

— пословицы и поговорки,

— крылатые выражения,

— сказки,

— известных (реальных или выдуманных) людей. 
Показывать понятие может как один, так и несколько че​ловек. Побеждает та команда, которая отгадает больше понятий.
Игра № 4 «Догадалки»
1. Что случилось 31 февраля? (Его нет)
2. Что останется в коробке, если спички вынешь? (Дно)
3. Может ли петух назвать себя и пищей? (Нет, петух не умеет говорить)
4. Чем до неба докинешь? (Взглядом)
5. Почему собака бегает? (По земле)
6. За чем во рту язык? (За зубами)
7. Какой год продолжается всего 1 день? (Новый год)
8. Как написать “сухая трава” 4 буквами? (Сено) 
9. В каком числе столько же цифр сколько букв? (Сто)
10. В каком слове состоящем из 5 букв 5 “О”? (Опять






Игра № 5 «Пословицы»

Ведущий: А теперь продолжите пословицу.
– Гость на пороге – счастье в … (доме).
– Дом без хозяйки … (сиротка).
– Дом вести … (не бородой трясти).
– Яблоко от яблони … (не далеко падает).
– Чем богаты, … (тем и рады).
– В гостях хорошо, … (а дома лучше).






Игра №6 «Кроссворд семейный»
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1. Сын моей матери.
2. Мой родитель.
3. Брат отца или матери.
4. Девочка, которая имеет родителей, как у меня.
5. Та, что дала нам жизнь.
6. “Святая кровь” – мать мужа.
7. Сестра мамы или папы.
8. Сын моего ребенка.
9. Мой наследник.
10. Сын моей сестры или брата.
11. Отец мужа.
Игра № 7 “УСТАМИ МЛАДЕНЦА”.
– Это когда все вместе – мама, папа, бабушка, дедушка. (Семья)
– В семье это самое дорогое, ее берегут, передают из поколения в поколение. (Семейная реликвия)
– Самый нежный, самый добрый, самый любимый человек для всех людей на Земле. (Мама)
– Место, где мы бываем все вместе. (Дом)
– Это такое маленькое, пищащее, доставляющее много хлопот, но его все равно любят. (Ребенок)
– Она вяжет всем носки и печет самые замечательные пирожки и булочки. (Бабушка)
– В них играют все дети. (Игрушки)
– Это не человек, но его любят все члены семьи. (Домашнее животное)

Подведение итогов.
Сигарета в нашей жизни �Отнимает пять минут. �Выкурил ты их полтыщи - �Проживешь поменьше, друг! 


В чем же смысл? �А не курить! �Надо жизнью дорожить! �И здоровье - это важно - �Может каждый сохранить! 








-  Пить – здоровью вредить;


-  от алкоголя происходят значительные нарушения мозга;


-  нарушается сон, теряется голос;


- иногда мерещится какой-то звук или конкретный образ, как в поэме С.Есенина  «Черный человек»: Голова моя машет ушами, как крыльями птица»
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