Приложение 3 

Занятие 4. Курение и здоровье

Цели занятия:
- показать вред и пагубное влияние курения на организм человека.
Форма проведения занятия: беседа по новому материалу с элементами опроса. Время: 45 мин.

 Учебно-методическое обеспечение занятия:
1. Рекомендуется использовать плакат с изображение легких злостного курильщика и не курящего человека. 

План занятия:

1. Организационный момент. Вводная часть.
2. Курение.
3. Заключение. Ответы на вопросы. Выступления учащихся с молниями листовками.
Ход занятия
Доказано, что курение играет большую роль в развитии многих заболеваний (ишемическая болезнь сердца, рак легкого, хронический бронхит и эмфизема). Кроме этих болезней, часто вызывающих смерть, курение приводит к стойкой нетрудоспособности.

Данные экспертов ВОЗ показывают:

· смертность среди курящих сигареты приблизительно на 3 0-80°/ больше, чем среди некурящих;

· смертность возрастает с увеличением количества выкуриваемых сигарет; 

· смертность среди курящих пропорционально выше среди лиц в возрасте 45-55 лет, чем среди более молодых или пожилых людей смертность выше среди людей, начавших курить в молодом возрасте (см. табл. 8, подтверждающую этот факт);

· смертность выше среди тех курящих, кто затягивается дымом;

· смертность среди бросивших курить ниже, чем среди тех, кто продолжает курить.

Курение — главный этиологический фактор множества тяжелых и смертельных заболеваний, как среди мужчин, так и женщин курильщиков.

Основной причиной смертности среди курильщиков является коронарная недостаточность и вызванные этим явлением заболевания сердечно-сосудистой системы. Затем идут следующие заболевания — рак легких, рак ротовой полости, гортани, пищевода, другие формы рака, бронхит и эмфизема, септические язвы и другие.

Среди женщин смертность во всех приведенных случаях (время начало курения, число выкуренных сигарет в день, заболевание) ниже, чем у мужчин. Это объясняется тем, что женщины начинают курить значительно позже, чем мужчины, курят меньше и реже затягиваются.

Психология курения

Первая встреча с табаком проходит довольно болезненно. Появляется слабость, тошнота, рвота, головокружение, иногда наблюдаете обморочное состояние. На этом этапе организм как бы защищается о пагубного действия никотина.

При повторном обращении к сигарете токсическое действии выражено в ослабленном виде. Появляется приятное возбуждение внутренняя теплота, мягкий "кайф", курение становится приятным, главное "растет" мнимое самоутверждение своего «Я». Именно в это: фазе проявляются признаки пристрастия к курению.

Третья фаза характеризуется восприятием и анализом. Курящий начинает осмысливать, что курение приносит не только удовольствие, но и вред.

Меры по снижению последствий табакокурения.
При рассмотрении этого вопроса следует напомнить учащимся, что курение - это не только привычка, но и определенная форма наркотической зависимости, связанная с регулированием уровня никотина в крови. Снижение его концентрации в крови вызывает неудержимое желание закурить. Вот почему многие курильщики, даже сознающие опасность табакокурения, не могут отказаться от него.

Тем не менее существует много различных способов избавления от этой опасной привычки. Но надо иметь в виду, что чем больше «стаж» курения, тем труднее расстаться с этим пороком. Статистические данные свидетельствуют, что только 1/3 всех курильщиков не может избавится от курения самостоятельно, без специального лечения. Очень важно, чтобы отказ от курения был осознанным и добровольным. Курильщик должен быть убежден в необходимости навсегда и полностью отказаться от курения и никогда, ни при каких обстоятельствах не прибегать к нему как к средству «успокоения», «снятия стресса».

Заключение. В   заключении  этого  занятия  рекомендуется   ответить  на  поступившие  вопросы  с предыдущих    занятий.    Затем    проводится    выступление    учащихся    с    листовками пропагандирующими ЗОЖ.

