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Сегодня в номере:                                                  

1. Правда и мифы о курении… 
2. Курение - причина пожаров.                         

3. Почему я начал курить?                                

4. Советы курильщикам                                     

5. Давайте посмеемся.                                        

6. Женщина и сигарета 

7. А знаете ли вы? 

8. Тест «Проверьте состояние здоровья»

9. Сказка «Муха – цокотуха»

10.  Поэтическая страничка.

11. Пословицы и поговорки.

12. Кроссворд.

Вот так рифма!

Никотин – черный демон – властелин

Сигарета – табачная конфета

Кальян – в голове сеет бурьян

Минздрав – всегда прав

Пепельница – дурного дела свидетельница

Сигара – мне не пара

Мундштук – спрячь-ка дед в сундук

Окурок – потерявшийся придурок

Затяжка – в жизни первая промашка

Курение – быстрое старение

Курильщик – своего здоровья могильщик

Табак – гадких дел мастак.

Правда и мифы о курении, алкоголе и наркотиках

Курение

Ученые попробовали 

сгруппировать мотивы,

которые подталкивают подростков  к курению. Вот они:

· имитация манер

определенной компании, в которую ты хочешь войти, стать «своим»

· подражание человеку,

который нравится, жела-

ние быть похожим на не-

го, иметь одинаковое по-

ведение и интересы

· Природное стремление

к взрослению. Смотря на 

поведение людей, которые

курят, ты подсознательно

воспринимаешь сигарету,

как признак взросления.

Временами табак настоль-

ко входит в жизнь семьи,

что не появляется вопро-

са – курить или не курить,

проблема только в том,

когда начать.

· Нужда в самоутверж-

дении, стремление познать

«модные» манеры,чтобы убедить окружающих в своей современности, необычности.

· Желание все в жизни попробовать. Оно периодически тревожит твою подсознательность и заставляет взять сигарету.

Я не хочу быть пассивным курильщиком!
Не замечал ли ты, что в комнате, где много курят, кашляешь больше, болит голова. Это результат так называемого «пассивного» или «неспециального» курения. Ученые выяснили, что пассивное курение, «вдыхание табачного дыма», несёт такие же последствия, как и «активное». Выясняется, что присутствие на протяжении часа в накуренном помещении равнозначно выкуриванию 4 сигарет. Таким образом, люди, которые не курят, против своей воли оказываются в группе риска вместе с заядлыми курильщиками. 

Потому проблемы, связанные с курением, касаются каждого, даже если ты не куришь. Говорят: «Прошу не курить в моём присутствии», - когда  думают о своём здоровьи.

Понятно, что, помогая близким людям бросить курить, ты заботишься о своём здоровьи и их.

Дорога к независимости.

Шаг первый. У каждого опыт знакомства с табачным светом, т. е. чувство после курения бывает разное. Первую попытку закурить сопровождает кашель, головокружение, головные боли, рвота, тошнота, слезотечение. Уровень проявления этих признаков зависит от особенностей конкретного организма. Существует группа людей, которые при первой сигарете чувствуют приятные общие возбуждения. Но это еще не означает, что их организм совсем не чувствителен к  действию никотина.

Шаг второй. Ты каждый раз чувствуешь только приятное возбуждение -  действие табака, и не замечаешь вредного воздействия на организм. Формируется психическая зависимость: когда заканчиваются сигареты, и не куришь некоторое время, тогда начинаешь нервничать и искать возможность покурить. 


Привычка к курению занимает всю жизнь. Ты уже не замечаешь, как вытягиваешь сигарету из пачки, выкуриваешь ее, берешь следующую, и все повторяется.

Шаг третий наступает тогда, когда без очередной сигареты чувствуешь себя нервным, «разбитым». Вот тут постепенно приходит понимание того, что курение не только удовольствие, но и вред, и создает некоторые неудобства.

Без сигареты уже трудно сосредоточиться.  Во время работы сигарета периодически овладевает твоим подсознанием. Почему – то снижаетсся легкость заучивания, точность отчисления, кменьшается площадь памяти. 

Шаг четвертый состояние здоровья ухудшается: достает слабость, боль в груди, кашель, задышка, затрудненное дыхание. Про внешность лучше молчать: грубый голос, пожелтевшие зубы, неприятный запах изо рта, кровоточащие десна, желтоватый цвет кожи и морщины на лице, нездоровый вид волос. Еще и одежда имеет специфический, ядовитый запах дыма. Симпатичная картина, не так ли? 

Хочу бросить курить!
Те, кто решили избавиться от вредной привычки, очень нуждаются в поддержке, особенно в первые, самые тяжелые недели. Именно в это время они придумывают себе разные причины, почему нельзя бросить курить, не выдерживают и опять берут сигарету.

Если ты знаешь кого – нибудь, кто пытается сказать «Нет» табаку, поддержи его, и убеди в том, что он сделал правильный выбор!

Если ты решил бросить курить.

· Сообщи своим друзья и родным, что ты бросаешь курить. 
· Прилюдное взятое обещание укрепляет силы.
· Кажддый день уменшай количество выкуренных сигарет, до тех пор, пока не останется одна.
Не кури ее, разламай и скажи себе «Стоп! Хватит!» - и выбрось в мусорник.

· Назначь день «Х» и брось в этот день курить. Убери предметы, которые ассоциируются с этой вредной привычкой (спички, пепельница), чтоб не напоминали.
· Не загадывай бросить курить навсегда – сделай это только на один день. На следующее утро попробуй опять бросить на один день, дальше – опять по старой схеме.
· Убедись, что после отказа от курения ты сам можешь руководить собственными чувствами. 
· Каждый день откладывай деньги, которые раньше тратил на сигареты. Запланируй, что – то купить себе на них.
Конечо, лучше придумать свой план и придерживаться его. Несомненно, легко это сделать, если ты решил бросить курить вместе со своим другом (подругой) – взаимная поддержка и помощь тебе.

Я никогда не буду курить потому, что:

· Это вредит моему здоровью – в 10 раз увеличивается риск заболевания сердечно – сосудистой системы, в 4 раза увеличивается риск появления злокачественных опухолей молочных желез, вырастает риск бесплодия, бронхита, рака легких.

· В цивилизованном мире я не могу претендовать на престижное место работы, если буду курить. 

· Среди передовой молодежи курение не популярно, наоборот, поддерживается пропаганда здорового образа жизни; 

· Я фанатка разумной траты денег, а покупка сигарет – это деньги на ветер ;

· Я хочу родить здорового ребенка.

Алкоголь 

                 Противостояние.
Конечно, ты знаешь, что алкоголь вреден для здоровья. Сначала он уничтожает печень, а затем и самого человека физически и психически. Возникает тяжелая зависимость – алкоголизм, избавиться от которой почти невозможно.


«Причем тут алкоголизм?» - спросишь ты. «Я цивилизованный человек, позволяю  себе немного выпить, отмечая какой - нибудь праздник или событие, - в этом нет ничего плохого!» - скажешь ты. В принципе это мысли  человека, воспитанные в традициях алкогольного общества. Именно алкогольного! Ведь подсчитано, что только к моменту достижения совершеннолетия ты пересматриваешь по телевизору около 75 тыс. сцен, в которых фигурирует выпивка в очень позитивных примерах. 

Вспомните рекламу. Он и она пьют пиво, смотря футбольный матч. Как хорошо! А вино? Это по - настоящему что-то романтическое: нежная музыка, мягкий свет, мужчина и женщина влюбленно смотрят друг на друга, он наполняет ее бокал…                

Заманчиво, не так ли? Как устоять от такого искушения, как отказаться выпить за здоровье на Дне рожденье, за счастье – на свадьбе, за успех  - на Новый год? Очень трудно! Нужно уметь настоять на своем. Неловко чувствуешь себя только в первый раз. Быть «белой вороной», отвечая на вопросы: «Ты что больная или беременная?» - хватит неприятно. Если твердо будешь стоять на своем,  тебя, наконец, оставят в покое (обязательно, сказав, что ты «Сам себя наказываешь»). Улыбнись им и запиши на свой счет еще одну победу в борьбе засобственноое здоровье.

9 мифов об алкоголь.

· Миф первый. Существует значительная разница между дествием сильных спиртных напитков (водка, коньяк) и слабых (пиво, вино).
Запомни: 330 мл пива (одна баночка), 150 мл вина (один бокал) и 50 мл водки (стопка) содержат одинаковое кол-во алкоголя.

· Миф второй. Для смерти человека нужно очень большое кол-во алкоголя.

Запомни: по - настоящему, достаточно дозы, которую не выдержит сердце или с которой не справится печень человека.

· Миф третий. В неопасных дозах пить полезно. 

Запомни: не существует «неопасных доз». Для подростка алкоголь, в какой – либо дозе очень вреден.

· Миф четвертый. Рвота, которая возникает после выпивки, есть признак слабости, неумения пить.

Запомни: по - настоящему счастлив человек, у которого хороший рвотный рефлекс! Природа наделила его бесценным даром – не принимать яд (алкоголь).

· Миф пятый. Чтобы уменшить проявление похмелья (жажду, сухость во рту, задышку, психическую и физическую слабость, что возникает на следующийй день после употребления алкоголя), нужно снова выпить.
Запомни: абсурд!!! В никоем случае не пей ни крепких, ни слабоалкогольных напитков. После них, если ты не болен  хроническим алкоголизмом, тебе станет еще хуже.

· Миф шестой. Нужно выпить, чтобы побороть комплексы – стать привлекательной, сексуальной.
Запомни: трезвые окружающие  люди воспримут тебя в состоянии алкогольного опьянения, как банальную и вульгарную. 

· Миф седьмой. Те, кто употребляет алкоголь, устойчивее к инфекциям.
Ученые утверждают, что алкоголь уменьшает сопротивление организма и делает его доступным к различным заболеваниям. 

· Миф восьмой. Алкоголь уменшает губительное влияние радиации на организм.
Радиация действует на всех одинаково. Не выбирая – трезвый человек или пьяный.

· Миф девятый. Алкоголь согревает зимой.
Чувство тепла после выпивки очень обманчиво. Расширенные сосуды и усиленный прилив крови к ним способствуют еще большему охлаждению организма.

Сигналы тревоги.


Физическая и психическая зависимость от алкоголя развивается постепенно, притом у женщин происходит быстрее, чем у мужчин. Прочитай внимательно предложенный ниже перечень, и если какие-нибудь признаки из него  присущи и близки тебе или близкому человеку, - бей тревогу.

· Ты употребляешь алкоголь, когда много проблем, чтобы выстоять в стрессовой ситуации.

· Тебе больше нравится пить одному, чем веселиться с друзьями.

· Ты пытаешься бросить пить совсем, или хотя бы в меньших дозах, но попытки были неудачными.

· Ты употребляешь спиртное утром перед занятием или работой.

· Выпивка нужна тебе для нормального самочувствия.

· Ты глотаешь алкогольные напитки, будто бы хочешь утолить жажду.

При этом наблюдаються:

· Провалы памяти;

· Быстрое опьянение;

· Ухудшение учебных навыков;

· Агрессия;

· Потеря самоконтроля;

· Неприятности: драки, ссоры, конфликты, -  как результат выпивки.

Внимание! 

Даже один из этих признаков означает сильно повышенный риск возникновения алкоголической независимости. А наличие нескольких – прямая дорога к алкоголизму. Остановиться трудно! Стоило ли начинать?

           Наркотики.

Почему так бывает?


Ученые утверждают, что для того, чтобы возникла мысль о наркотиках, должны совпасть внешние обстоятельства и особенность психики человека. Что касается внешних обстоятельств, независимо от возраста, пола, образования, возникают трагедии, когда «опускаются руки». Вот почему, наверное, время остановиться на специфических чертах психики, благоприятных для развития тяги к наркотикам. Речь идет об эмоциональной незрелости, недоразвитом умении контролировать свое поведение, сопоставлять желания и возможности. Такие подростки – эгоисты и требуют немедленного удовольствия всех сиоих желаний. Они стремятся к успеху, вот поэтому и возникают противоречия между амбициями, желаниями и возможностями воплотить их в жизнь. Психика этих молодых людей слабая и нестойкая. Они не умеют мириться с неудачами, легко злятся от жизненных неудач, которые отбивают желание что-нибудь делать. Это мешает им достичь своей цели. Они болезненно переживают жизненные неудачи.


Чтоб как-то заглушить эти неприятные чувства – становятся агрессивными, или наоборот пассивными, избегают трудностей, вместо того, чтобы достичь их. Они погружаються  в свой внутренний мир, который легко может превратиться в мир наркотических иллюзий.

            Правда о наркотиках.

· В жизни не бывает такой ситуации или трагедии, которую можно поправить употреблением наркотиков.
· Даже после одной попытки может возникнуть зависимость.
· Остановиться очень тяжело, а временами и невозможно.
· Наркоманы умирают молодыми – через 2-5 лет после начала употребления наркотиков.
· СПИД и гиппатиты угрожают каждому наркоману. 
· Здоровый, бодрый вид – не присущ наркоману.
· Рано или поздно каждый наркоман становится преступником (только бы добыть наркотики, на которые нет денег). 
· Хранение, изготовление и распространение наркотиков наказываются законом.
· У наркомана нет семьи, друзей, работы. Он всем изменяет.Всех придаёт. 
          Твоя жизнь в твоих руках.


Ты только вступаешь во взрослую жизнь, так много нужно сделать, столько увидеть  и узнать. Но, на самом деле, нужно научиться правильно, принимать решения, важные для тебя, научиться думать о себя. Первым среди таких решений должно стать «Нет – наркотикам!!!» - раз и навсегда!


Если у тебя возникли проблемы и ты чувствуешь, что не в силах их решить сам, не стыдись обратиться за помощью к людям, которым ты не безразличен. Помни, что в каждом городе есть телефоны доверия, где твоего звонка ждут, чтобы помочь.

