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1. Раздаточный материал для групп (бумажные носители)

Разрешите проблему:  “Реальна ли создание социальной рекламы здорового образа жизни в текстовом процессоре MS Word”.

Цель игры: применить весь комплекс знаний и умений по основным операциям с текстовыми документами в среде текстового процессора Microsoft Word в создании печатного издания информационной памятки “Пропаганда здорового образа жизни или профилактика вредных привычек ”.
Ход игры:

Инструкция 1

Роли и функции участников группы.

Главный редактор (ответственный за памятку) – организовывает работу в группе: 

- подхватывает новую инициативу, расширяет её;

- побуждает к действию, принятию решений;

- следит, чтобы отдельные участники не занимались не-

  сколькими делами одновременно, чтобы все имели занятие;

- в случае необходимости участнику группы оказывает помощь; 

- следит за бюджетом времени; 

- разрешает конфликты;

- выступает с анализом и обобщением работы группы.
Ответственный за заголовки в печатном издании,

Ответственный за компьютерную вёрстку памятки-

- создает информационную модель памятки; 

- отвечает за компьютерную вёрстку своих заданий;

- участвует в подготовке анализов и обобщений работы группы.

Ответственный за художественное оформление памятки –  создает графическое изображение;
Инструкция 2
Моделирование информационной памятки “Пропаганда здорового образа жизни или профилактика вредных привычек ”

Этапы моделирования:

1. Постановка задачи: описание задачи, цель моделирования, формализация задачи (просмотреть печатный материал, придумать заголовок, названия рубрик).

2. Разработка модели: информационная модель (создать эскиз и продумать дизайн), компьютерная модель (каждый участник группы выполняет свою работу по роли).

3. Создание компьютерной модели информационной памятки.

4. Анализ результатов (получение печатной копии информационной памятки).

Анализ и оценка работы группы: _________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

Для участников: анализируя и обобщая свои результаты в группе, осуществить самооценку 
выполнения задания поэтапно и заполнить учётную карточку группы

Учётная карточка группы
Информационная памятка____________________________________
	№
	Фамилия, 
имя

участника группы
	Ролевое 
задание
	Оценка эффективности работы

участника группы в этапах моделирования

документа

	
	
	
	1
этап
	2

этап
	3
этап
	4
этап

	1
	
	ответственный за памятку

	
	
	
	

	2
	
	ответственный 
за компьютерную вёрстку
	
	
	
	

	3
	
	ответственный 
за заголовки 
в печатном издании
	
	
	
	

	4
	
	ответственный 
за художественное оформление
	
	
	
	


2. Физкультминутка
А) Упражнение для релаксации зрения (проводится после 10 минут  работы за компьютером):

Крепко глазки вы зажмурьте – 
Раз, два, три, четыре, пять!
Вдаль смотрите, удивитесь – 
Раз, два, три, четыре, пять!
И зажмурьте их опять – 
Раз, два, три, четыре, пять!
И снова нужно открывать!           Повторить 2 – 3 раза.
Б) Упражнение для гимнастики пальцев (такие упражнения нужно проводить обязательно при печати текстовых работ):

Пальчикам:

Если вы уже устали,
Всё по кнопочкам скакать,

То давайте поиграем – 
Есть минутка отдыхать!

Соберитесь все к ладошке,
И потопайте немножко!
Дальше быстро распрямитесь,
Хорошенечко встряхнитесь,
И по очереди все соберитесь в кулачке.  Повторить 2 раза.
– Хорошо вы все взбодрились!
– И опять за работу дружно принялись!

3. Социальная реклама: основные понятия

В настоящее время в России много внимания уделяется вопросам места и роли социальной рекламы в жизни общества. 

На основе анализа социальной рекламы в России были выделены несколько групп социальной рекламы.

1. Реклама определенного образа жизни. К ней относится, с одной стороны, реклама, направленная против курения, наркомании, алкоголизма, а также реклама, пропагандирующая защиту от СПИДа, занятия спортом, правильное питание и воспитание (например, поощрение грудного вскармливания), крепкие семейные отношения. В частности, социальная реклама «Не затмевай свое сознание алкоголем» — это попытка обратить внимание каждого гражданина на свое здоровье, призыв к здоровому образу жизни. Другое рекламное обращение — «Позвони родителям» — тоже является социальной рекламой, призывающей не только поддерживать конкретно своих родителей, но и заботиться о старшем поколении вообще. 

Преобладающими темами социальной рекламы в 2004 г. были защита от СПИДа (23% расходов), укрепление семейных отношений (11%), проблема репродуктивного здоровья (9%), здоровый образ жизни (6%).

Рис. Основные темы социальной рекламы 
и процент рекламных расходов в России в 2004 г.

2. Реклама законопослушания, конституционных прав и свобод человека. В качестве примеров подобной рекламы можно привести такие телевизионные рекламные ролики, как «Заплати налоги и спи спокойно», «Пора выйти из тени», «Образование будет неполным, если налоги платить наполовину», «Впиши себя в историю России» (реклама о переписи населения). 
3. Патриотическая реклама. К ней относится реклама к праздникам, юбилеям, спортивным событиям, призванная объединять нацию. В частности, реклама к 240-летию Стерлитамака. 

Коммерческие организации размещают социальную рекламу с целью улучшения своего имиджа. Так, табачные фабрики с помощью социальной рекламы пытаются оправдать вредное для здоровья производство сигарет. 

4. Печатные материалы 

(задание в электронном варианте)

Папка «Табакокурение»
1. Методы отказа от курения

Психолого-педагогический метод избавления от зависимости предусматривает ведение дневников, аутотренинга, применение формул самовоздействия, обливания холодной водой.
Какой твой основной аргумент отказа от табака? Найди себе самый подходящий и держись за него.
·  Я освобожусь от довольно дорогой и вредной для здоровья  привычки
·  Я могу реализовать себя в жизни и стать независимым от табака

· Я буду физически в лучшей форме
· Я освобожусь от мысли, что я сам принес свое здоровье и жизнь в 
       жертву табаку
· Я буду чище и свежее, свободен от запаха табака 
· Я не подам дурного примера друзьям
Воплощение в жизнь решения
Первым делом имей в виду свою выгоду. Это начинается с момента прощания с табаком. Из нижеследующего перечня  ты найдешь, что даст тебе отказ от табака:

·  экономию денег;
· поднимется твоя физическая сила;
· восстановится обоняние и чувство вкуса;
· твой дом и твоя одежда останутся чистыми;
· исчезнуть неприятные «желтые пальцы»;
· повысится способность организма сопротивляться  многим болезням;
· исчезнет характерный для курильщика кашель;
· улучшится самочувствие;

· общение с тобой станет приятнее без запаха смолы; увеличится  продолжительность твоей жизни;
Пользу от того, что ты бросил курить, получит и твое ближнее окружение: некурением ты щадишь здоровье своих друзей и близких. При воплощении в жизнь своего решения необходимо подумать и о том, что может тебя поддерживать и как избежать начала курить заново. Учитывай следующие указания.
♦ Найди заменительное действие для рук и рта, которые до сих пор привыкли к сигарете. Используй жвачку, пастилки, держи что-нибудь между пальцами (к примеру, массажер для пальцев «Доктор Редокс»).
♦  Избегай хотя бы в течение первого месяца ситуации и  места, где ты охотно курил. При отказе от предложенной сигареты можно ответить: «Спасибо, я не курю» или «Спасибо, я бросил». Замени старые привычки новыми и не поддавайся соблазну.
►  В первые дни пей соки или воду больше обычного, особенно, когда захочешь курить.
►  Исключи алкоголь, пряные и острые блюда. Повышенный аппетит удовлетворяй малокалорийной пищей.

       ► Разговаривай с друзьями об изменении своего образа жизни.

►  Дай своему организму больше физической нагрузки.
►  Используй никотиновый пластырь или жвачку по назначению врача.
►  Хвали себя вечером за каждый успешный день, проведенный без табака.

  Следующим эффективным методом является утренний и вечерний аутотренинг.

Утренний аутотренинг
   Пояснение. УА является одним из эффективнейших упражнений по самовнушению. Его влияние основано на том, что ночью во сне над человеком преобладает руководство подсознания, а днем - сознания. При просыпании происходит «смена караула), которая длится до 70 секунд. В это время в мозгу появляется «свободная форточка», в которую и нужно послать письменное желаемую команду.
  Выполнение. Проснулись. Берете заранее приготовленные тетрадь и карандаш. Мысленно представляете один из «теплых» образов: море, солнце, лесная поляна. Пишите с закрытыми глазами предлагаемые фразы. 

Их можно со временем корректировать в зависимости от задач дня, жизни.
1. Сегодня у меня прекрасное настроение.
2. Сегодня я здоров и укрепляю здоровье добровольным от-
     казом от отравления себя табачным ядом и «мертвой» пищей.
3. Ушли лень раздражительность и слабоволие.
4. Сегодня я энергичен, доброжелателен к людям, у меня крепкая воля.
5. Сегодня я свободен от рабства табака, переедания и лишнего веса.
6. Сегодня я совершенно спокоен и выйду достойно из любой, самой трудной ситуации.
7. Сегодня я здоров, счастлив, молод, люблю и любим. Жизнь! Жизнь!
Жизнь!
Вечерний аутотренинг
1. У меня сильная воля и твердый характер.
2. Я верю в успех освобождения от табачной зависимости.
3. Я спокоен, абсолютно равнодушен к табаку.
4. Мой организм свободен от табачного яда.
5. При любых обстоятельствах я откажусь от табака.
6. Я уверен в себе и в успехе достижения поставленной цели.
7. Я равнодушен к табаку, мысль о ней нам противна.
8. Я уверен в освобождении от табачного рабства.
9. Я спокоен, сдержан и равнодушен к табаку.
10. Я сознательно отказался от табака.
     11.Мой организм освобожден от табачной зависимости.
     12.Жизнь без табака - мое нормальное состояние.

     13.Я уверен в себе и верю в успех освобождения от табака.
     14.Я доволен собой и рад освобождению от табачной зависимости.

     15.Я абсолютно равнодушен к табаку.
     16.Освобождение от табака мне приятно.
     17.Я спокоен, освобождение от табака доставляет мне радость.
     18.У меня отличное самочувствие.
     19.Мне приятно, радостно и хорошо.
     20.Я здоров, молод, счастлив, люблю и любим.

Примечание.
1. Аутотренинг писать (только писать) перед сном, после  очередной записи в дневнике слушателя курсов по избавлению от табака, максимально возможное количество раз, исходя из рекомендаций.
2. Оставшееся количество писать в течение дня.
3. Рекомендации написания аутотренинга по дням:
1 - и день - 14 раз (лучше 21);
2-й день - 7 раз; 

3-й день - 7 раз; 

4-й день - 7 раз; 

       5 – й день – 7 раз.

2. Международный противо​раковый союз рекомендует ряд правил, придерживаясь которых, курильщик самостоятельно мо​жет отвыкнуть  от курения.

♦   Стараться выкуривать как можно меньше сигарет, вести подсчет вы​куриваемых за день сигарет, стре​мясь к тому, чтобы сегодня было выкурено меньше, чем вчера.

   ♦   Затягиваться менее часто и как можно менее глубоко.
   ♦   Не курить на голодный желудок, так как продукты возгонки табака, смешиваясь со слюной, поражают слизистую желудка, и попадая в кишечник, сразу же всасываются в кровь. По той же причине не следует курить вовремя еды.
   ♦   Между затяжками не оставлять сигарету во рту.
   ♦   Не докуривать сигарету до конца, выбрасывать сигарету недокуренной на одну треть, так как именно в этой части скапливается наибольшее количество канцерогенов и никотина, еще лучше выбрасывать сигарету сразу после двух-трех затяжек.

♦   Не курить на ходу, особенно под​нимаясь по лестнице или в гору, потому что в это время дыхание очень интенсивно и канцерогены попадают очень глубоко в легкие.
♦   Как можно дольше не курить по​сле значительной физической на​грузки, а тем более во время неё.

♦   Предпочитать сигареты с филь​тром.

♦   Время от времени устраивать перерывы в курении («не курю до понедельника», «до конца месяца», «до Нового года»).
♦   Не курить, когда курить не хо​чется!
Профилактика курения трудна. Нужна планомерная, настойчивая, систематическая пропаганда вреда курения, проводимая опытными специалистами на всех этапах жиз​ни людей.

3. Подходы к предупреждению табакокурения 

Специалисты выделяют несколько основных подходов к предупреждению табакокурения. Представление о них позволяет лучше понять психологические механизмы, которые можно использовать в работе для повышения эффективности превентивной работы и  формирования образовательного пространства, свободного употребления ПАВ.

                                А.   Подход риска
В последнее время довольно широкое распространение, в  том  числе в  школах нашей страны, получил так называемый подход риска. Суть его состоит в том, что детям нужно объяснить связанный с курением риск, а потом они самостоятельно и ответственно будут принимать решение, курить им или нет. Несмотря на внешнюю убедительность  данного подхода с точки зрения взрослых, он  вряд ли окажет  влияние на подростков. Когда работники здравоохранения рассуждают об испытываемых населением рисках и путях их сокращения, это замечательно. Однако подобный   подход может быть неуместным, когда  формулируются  сообщение для целевых групп. Потенциальный получатель такого сообщения может перестать  воспринимать  себя активно живущим и действующим  индивидуумом, способным  повлиять на свое здоровье. В собственном восприятии он превращается в некоторую статическую единицу, с процентами вероятности возникновения проблем. Поход обсуждения рисков особенно проблематичен, когда целевой группой  становятся подростки. Сначала мы фактически поощряем их к тому, чтобы  оставить  защитный  «кокон» детства и  подвергнуть себя новым рискам  в качестве компонента нормальной подготовки к взрослой жизни. Затем мы же начинаем  рассуждать о риске, связанном с курением. Обучение подростков уменьшению  риска как средства,  препятствующего курению, не является ни желательным, ни практическим.

      Табакокурения может использоваться подростками, подготовленными к тому, чтобы  рисковать,  как удобный способ дифференцировать себя от тех, кто слишком робок  или мал для этого. В то  время как способность  «посметь» не  обязательно непосредственно  связана с курением, дерзание,  безусловно,  служит  существенным компонентом  общего чувства  собственного  достоинства. (Кто из нас не хранит воспоминания о том, как решился  сделать что-то,  когда другие не пробовали или остановились у последней черты?)

   Используя тему риска в обсуждении курения, есть основания обратиться к каким-либо другим его аспектам, нежели риск начала курения. Например, можно обсудить с  некурящими такой  факт, что большинство опрошенных  подростков не чувствуют решимости возразить тем, кто закуривает в их присутствии. С курящими же можно поговорить о том, какая требуется смелость, чтобы рискнуть отказаться от ставшего привычным курения.

Б. Подход рекламирования не курения («рекламы-альтернативы»)

Неудачи прямой борьбы против курения и нежелание использовать конфронтационные методы привели к созданию подхода, который исходит из того, что надо не бороться с негативным явлением - курением, а пропагандировать позитивное явление - отказ от курения. Сама по себе идея выглядит прекрасно, но значительные трудности вызывают технологии воплощения ее в жизнь. Трудность, которая свойственна этому подходу, состоит в том, что на самом деле не существует того продукта, который можно было бы предложить на рынок. Не курение - это отсутствие курения. Как можно изобразить это? Как можно связать ценностные ассоциации с чем-то, чего нельзя видеть, ощутить на вкус или потрогать? Благонамеренные попытки изобразить положительный образ жизни некурящих, к которому хотелось бы стремиться, чтобы те дифференцировали себя с помощью курения. Например, тот же «Филипп Моррис» использовал клип, где «пай-мальчик» произносит «правильные» слова против курения. Это очень нравилось взрослым, но вызывало противоположную реакцию у подростков, так как мало кто из них хотел быть похожим на такого «пай-мальчика». Пока человек, примкнувший к группе «не делающих» что-либо, не поймет, что можно вместе с ними «делать», он не может чувствовать вполне прикрепившимся к этой группе и обретшим в ней свое место. Вероятно, идея «не курения» может быть основной для некоторого позитива, и только тогда эта основа может восприниматься как оправданная.

В. «Под влиянием рекламы». Да, реклама в современном обществе потребления - это великая сила! Красивые пачки сигарет - в кино, на витринах, плакатах, полиэтиленовых пакетах. Преуспевающие молодые люди, которые занимаются настоящим делом и, конечно, курят, потому что им некогда заниматься такой ерундой, как собственное здоровье. Это - С одной стороны. А с другой - унылый, забитый «маменькин-сынок», который носит теплый шарф даже летом, слушается всех подряд, не имеет карманных денег и, конечно же, не курит.

Многим молодым курильщикам кажется, что курение приближает их к «западной» жизни. В то же время именно на Западе, в развитых капиталистических странах, люди наиболее активно отказываются от курения. Фирмы, производящие сигареты, теряют рынки сбыта и отправляют свою продукцию в страны «третьего мира», а теперь - и в нашу страну.

4. Таблица выявления людей, употребляющих сигареты.
	Симптомы 
	Причина
	Необходимые

меры

	Усиливающийся
кашель
	В ваших легких начался процесс Очищения. Реснички в дыхательных пу​тях выметают все смолы и мелкий сор, а также избыточную слизь, вырабатывае​мую для защиты дыхательных путей. Кашель длится обычно от нескольких дней до недели. Если после этого кашель не проходит, обратитесь к врачу. 
	Пейте больше жидкости (воды или соков) для прекращения кашля. 

	Головная боль
	Ваш организм привык к постоянной дозе никотина, поступление которого все уменьшается и уменьшается. Кроме того вы можете испытывать больше раздра​жения, чем обычно. 
	Больше отдыхайте, чтобы глубже расслабиться.


	Трудности кон​центрации внима​ния
	Вы испытываете повышенный стресс в силу того, что организм недополучает привычное количество никотина. 
	Занимайтесь физической деятельностью. Попробуйте

 дышать глубже, чтобы мозг получал больше кислорода. 

	Боль или сухость в горле
	Наряду с тем, что табак раздражает гор​ло, он вызывает его онемение, которое прекращается с прекращением курения. 
	Пейте больше жидкости (апельсиновый сок и ..), пользуйтесь таблетками и аэрозолями только тогда, когда это действительно необходимо. 

	Повышенная нер​возность
	Мучительный процесс отвыкания от ни​котина, которого требует организм.
	Пейте больше жидкости, чтобы «вымывать» из организма никотин др. химикаты. 

	Утомляемость
	Ваш организм избавляется от никотина. Никотин облазает возбуждающим, сти​мулирующим действием, поэтому не удивительно, что большинство бросаю​щих курить на первых порах чувствуют утомление. 
	Постарайтесь немного увеличить продолжительность сна и больше двигайтесь.


5. Курение

Курение - одна из наиболее распространенных вредных привычек. В развитых странах сигареты являются причиной свыше 20% смертей 
	Психотера-

певтическая

помощь

  
	 • Убрать с глаз все предметы, которые напоминают о курении. В доме и на рабочем месте не должно быть места сигаретам, зажигалкам, пепельницам.

• Назначить точную дату отказа от курения.

• Ставить себе цель только на один день. Не зарекаться бросить курить навсегда.

• Научиться переключать внимание. Когда невыносимо захотелось закурить, нужно немедленно встать и начать что- нибудь делать.

• На отдельном листке записать «подарки» от курения,  а на оборотной стороне перечислить результаты отказа от курения, такие, как:

– укрепление здоровья;

– улучшение взаимоотношений в семье;

– повышение умственных и физических способностей;

– спокойная нервная система;

– повышение устойчивости к стрессам;

– высокая работоспособность;

– рост самоуважения;

Пусть эта информация постоянно бросается в глаза.

• Убедить друга, коллегу или члена семьи бросить курить вместе с вами.

	Фитотерапия
	• вместо черного чая пить зеленый (5-6 чашек в день).

• настоять в термосе 1 столовую ложку растолченных плодов шиповника в 0,5 л кипятка. Настой выпивать в течение дня.

• смешать в равной пропорции листья крапивы, подорожника, мелиссы, вишни, малины, земляники, ромашки, Иван-чая, зверобоя. Заварить 1 столовую ложку сухой смеси в заварочном чайнике. Выпивать  за сутки.

	Никотинозаме-

няющяя 

помощь
	Для снижения тяги к курению в первые полгода употребляют препараты, содержащие никотин, такие, как жевательная резинка «Никоретте», «Коррида+R», «Табакул» и им подобные, продающиеся в аптеках.

• кроме того, рекомендуется употреблять продукты питания, содержащие никотин: баклажаны, томаты, картофель и цветную капусту.

•1 мкг никотина содержится в: 240г красных помидоров, 23г зеленых помидоров; 140г картофеля, 10г  баклажанов. В 1 кг цветной капусты содержится от 4 до 16 мкг никотина.

• если вы продолжаете курить, то в рацион питания необходимо включить продукты, содержащие витамин С: капусту, зеленый лук, томаты, сладкий перец, черную смородину, хрен, землянику, щавель, лимоны и т.д., т.к. одна выкуренная сигарета «крадет» до половины суточной нормы витамина С.


Влияние на здоровье

· У курильщиков намного чаще возникают хронический бронхит, туберкулез и другие легочные заболевания.

· Курение является одним из основных факторов риска развития атеросклероза, инфарктов и инсультов, а также онкологических заболеваний (главным образом, рака легких).

· Сокращение жизни в среднем на 10-15 лет

· У курильщиков сосуды изнашиваются на 10-15 лет раньше, чем у остальных людей.

· Старение кожи на 20 лет раньше нормы.

· Курение родителей отрицательно влияет на здоровье ребенка, вызывая врожденные физические дефекты, генетические заболевания и детские раковые болезни, включая лейкемию-рак крови.

6. Профилактика курения среди детей и подростков.

        Курение является наиболее распространенной и массовой в мировом масштабе привычкой, наносящей урон здоровью, как отдельного человека, так и обществу в целом. Курением увлечены практически все слои населения и, что наиболее опасно, женщины и юношество. Количество курящих школьников растет и достигает в старших классах 40,9% ,8% из которых составляют девочки.

         В странах Европы «сигаро» был вывезен с побережья Кубы золотоискателем Колумбом в 1492 году. В Россию табак был завезен английским купцом в 1585 году через Архангельск, а затем начал широко культивироваться на российской земле. Официальный ввоз в Россию табака как крупного источника прибыли был разрешен Петром I в 1697 году.

          В настоящее время достаточно хорошо изучены компоненты табачного дыма и табачного дегтя, которые вредно влияют на организм курильщика, как активного, так и пассивного (присутствующего в окружении курящих).

Насчитывают более 4 тысяч веществ, включая фармакологически активные антигенные, мутагенные и канцерогенные. Наличие этих веществ позволяют объяснить вредные последствия курения.

          Особо заслуживают внимания последствия курения на половую и сексуальную сферы и на воздействие его на умственные и физические способности подрастающего поколения, ведь курение имеет тенденцию «молодеть».

          Так, у мужчин, начинающих курить в период развития половых органов (10-17 лет), число сперматозоидов (в миллионах на 1 мл) уменьшилось на 42%, а их подвижность – на 17%. А это явная угроза развития бесплодия у мужчин!!! Курение молодых мужчин приводит к импотенции, о чем говорят последние научные данные. Сказанное выше можно отнести и к молодым курящим девушкам, гормональные сдвиги в половой сфере которых завершаются рождением детей с физиологическими  аномалиями (недоразвитие наружных половых органов, ротовой полости, ушных раковин) у молодой, физически здоровой женщины, стаж курения которой составил 15 лет.

           Курение сказывается и на внешнем облике женщины, вызывая изменения цвета лица, эмали зубов. Кроме того, курение приближает наступление менопаузы, приводит к раннему увяданию и потере сексуальной привлекательности. По данным немецкого врача-гинеколога П. Бернхарда, обследовавшего 5 тысяч некурящих и 650 привычно курящих женщин, бесплодие встречается у 41,5% курящих и лишь у 4,6% - некурящих женщин.

                Экономические аспекты вреда курения.

       Здоровье в настоящее время принято рассматривать не только как общечеловеческую, но и как экономическую ценность. По данным Института Гэллапа и Центра по борьбе с болезнями (США) экономический ущерб от курения составил в 1988 году 62 миллиарда американских долларов при доходе от производства и реализации табачных изделий в 5,8 миллиарда американских долларов. В результате курения насчитано за год 225 тысяч пожаров ,в результате которых погибло 2,5 тысячи людей и  5 тысяч получили серьезные ожоги.

                    Основные направления  борьбы с курением, предложенные Всемирной организацией здравоохранения (ВОЗ):

1. Увеличение процента некурящих до 80% и снижение потребления табака на 50%.

2. Развитие  системы информирования населения о вреде курения.

3. Ограничение производства и сбыта табачных изделий.

4. Оказание практической помощи в деле отказа от курения

7. «О вреде курения».

Курение - одна из вреднейших привычек. 

Исследованиями доказано, в чем вред курения. В дыме табака содержится более 30 ядовитых веществ: Никотин, Углекислый газ 

Окись углерода, Синильная кислота, Аммиак, Смолистые вещества, Органические кислоты и другие. 

1-2 пачки сигарет содержат смертельную дозу никотина. Курильщика спасает, что эта доза вводится в организм не сразу, а дробно. Статистические данные говорят: по сравнению с некурящими длительно курящие в 13 раз чаще заболевают Стенокардией, в 12 раз - Инфарктом миокарда, в 10 раз - Язвой желудка. Курильщики составляют 96 - 100% всех больных Раком легких. Каждый седьмой долгое время курящий болеет Облитерирующим эндартериитом - тяжким недугом кровеносных сосудов. 

Табачные изделия готовятся из высушенных листьев табака, которые содержат белки, углеводы, минеральные соли, клетчатку, ферменты, жирные кислоты и другие. Среди них важно отметить две группы веществ, опасных для человека, - никотин и изопреноиды. 

По количественному содержанию в листьях табака и по силе действия на различные органы и системы человека никотин занимает первое место. Он проникает в организм вместе с табачным дымом, в составе которого имеются, кроме никотина, вещества раздражающего действия, в том числе канцерогенные (Бензпирен и Дибензпирен, то есть способствующие возникновению злокачественных опухолей, много углекислого газа - 9. 5%(в атмосферном воздухе - 0. 046%) и окиси углерода - 5%(в атмосферном воздухе её нет). 

Никотин относится к нервным ядам. В экспериментах на животных и наблюдениях над людьми установлено, что никотин в малых дозах возбуждает нервные клетки, способствует учащению дыхания и сердцебиения, нарушение ритма сердечных сокращений, тошноте и рвоте. В больших дозах тормозит, а затем парализует деятельность клеток ЦНС в том числе вегетативной. Расстройство нервной системы проявляется понижением трудоспособности, дрожанием рук, ослаблением памяти. 

Никотин воздействует и на железы внутренней секреции, в частности на надпочечники, которые при этом выделяют в кровь гормон - Адреналин, вызывающий спазм сосудов, повышение артериального давления и учащение сердечных сокращений. Пагубно влияя на половые железы, никотин способствует развитию у мужчин половой слабости - ИМПОТЕНЦИИ!!! Поэтому её лечение начинают с того, что больному предлагают прекратить курение. 

Особенно вредно курение для детей и подростков. Еще не окрепшие нервная и кровеносная системы болезненно реагируют на табак. 

Кроме никотина, отрицательное воздействие оказывают и другие составные части табачного дыма. При поступлении в организм окиси углерода развивается кислородное голодание, за счет того, что угарный газ легче соединяется с гемоглобином, чем кислород и доставляется с кровью ко всем тканям и органам человека. 

В эксперименте установлено что у 70% мышей, которые вдыхали табачный дым, развились злокачественные опухоли легких. Рак у курящих людей возникает в 20 раз чаще, чем у некурящих. Чем дольше человек курит, тем больше у него шансов умереть от этого тяжёлого заболевания. Статистические исследования показали, что у курящих людей часто встречаются раковые опухали и других органов - пищевода, желудка, гортани, почек. У курящих не редко возникает рак нижней губы в следствие канцерогенного действия экстракта, скапливающегося в мундштуке трубки. 

Очень часто курение ведет к развитию хронического бронхита, сопровождающегося постоянным кашлем и неприятным запахом изо рта. В результате хронического воспаления бронхи расширяются, образуются бронхоэктазы с тяжёлыми последствиями - пневмосклерозом, эмфиземой легких, с так называемым легочным сердцем, ведущему к недостаточности кровообращения. Это и определяет внешний вид заядлого курильщика: хриплый голос, одутловатое лицо, одышка. 

Велика роль курения и в возникновении туберкулёза. Так, 95 из 100 человек, страдающих им, к моменту начала заболевания курили. 

Часто курящие испытывают боли в сердце. Это связано со спазмом коронарных сосудов, питающих мышцу сердца с развитием стенокардии (коронарная недостаточность сердца). Инфаркт миокарда у курящих встречается в 3 раза чаще, чем у некурящих. 

Курение может быть и главной причиной стойкого спазма сосудов нижних конечностей, способствующего развитию облитерирующего эндартериита, поражающего преимущественно мужчин. Это заболевание ведет к нарушению питания, гангрене и в итоге к ампутации нижней конечности. 

От веществ, содержащихся в табачном дыму, страдает так же пищеварительный тракт, в первую очередь зубы и слизистая оболочка рта. Никотин увеличивает выделение желудочного сока, что вызывает ноющие боли под ложечкой, тошноту и рвоту. 

Эти признаки могут быть проявлением и гастрита, язвенной болезни желудка, которые у курящих возникают гораздо чаще, чем у некурящих. Так, например, среди мужчин, заболевание язвенной болезнью желудка, 96 - 97% курили. 

Курение может вызвать никотиновую амблиопию. У больного страдающего этим недугом, наступает частичная или полная слепота. Это очень грозное заболевание, при котором даже энергичное лечение не всегда бывает успешным. 

          Курящие подвергают опасности не только себя, но и окружающих людей. В медицине появился даже термин «Пассивное курение». В организме некурящих людей после пребывания в накуренном и не проветренном помещении определяется значительная концентрация никотина. 

 

                                               Не погибай по неведению. Все пороки от безделья. 
                                                                                              Народная поговорка. 

8. Губительная Сигарета

О вреде курения сказано немало. Однако беспокойство ученых и врачей, вызванное распространением этой пагубной привычки, растет, так как пока еще значительное число людей не считает курение вредным для здоровья. 

Курение - не безобидное занятие, которое можно бросить без усилий. Это настоящая наркомания, и тем более опасная, что многие не принимают всерьез. 

Никотин - один из самых опасных ядов растительного происхождения. Птицы (воробьи, голуби) погибают, если к их клюву всего лишь поднести стеклянную палочку, смоченную никотином. Кролик погибает от 1/4 капли никотина, собака - от 1/2 капли. Для человека смертельная доза никотина составляет от 50 до 100 мг, или 2-3 капли. 

Именно такая доза поступает ежедневно в кровь после выкуривания 20-25 сигарет (в одной сигарете содержится примерно 6-8 мг никотина, из которых 3-4 мг попадает в кровь). 

Курильщик не погибает по тому, что доза вводиться постепенно, не в один прием. К тому же, часть никотина нейтрализует формальдегид - другой яд, содержащийся в табаке. В течение 30 лет такой курильщик выкуривает примерно 20000 сигарет, или 160 кг табака, поглощая в среднем 800 г никотина. Систематическое поглощение небольших, не смертельных доз никотина вызывает привычку, пристрастие к курению. 

Никотин включает в процессы обмена, происходящие в организме человека, и становиться необходимым. 

Однако если некурящий человек в один прием получит значительную дозу никотина, может наступить смерть. Такие случаи наблюдались в разных странах. Нашим крупным ученым - фармакологом Н. П. Крафковым описана смерть молодого человека после того, как он впервые в жизни выкурил большую сигару. 

Во Франции, в Ницце, в итоге конкурса «Кто больше выкурит» двое «победителей», выкурив по 60 сигарет, умерли, а остальные участники с тяжелым отравлением попали в больницу. 

В Англии зарегистрирован случай, когда длительно курящий 40 - летний мужчина ночью, во время трудной работы, выкурил 14 сигар и 40 сигарет. Утром ему сделалось плохо, и, несмотря на оказанную медицинскую помощь, он умер. 

В литературе описан случай, когда в комнату, где лежал табак в связках в порошке, положили спать девочку, и она через несколько часов умерла. 

Живущие в накуренных помещениях дети чаще и больше страдают заболеваниями органов дыхания. У детей курящих родителей в течение первого года жизни увеличивается частота бронхитов и пневмонии и повышается риск развития серьезных заболеваний. Табачный дым задерживает солнечные ультрафиолетовые лучи, которые важны для растущего ребенка, влияет на обмен веществ, ухудшает усвояемость сахара и разрушает витамин "С" необходимый ребенку в период роста. 
В возрасте 5-9 лет у ребенка нарушается функция легких. Вследствие этого происходит снижение способностей к физической деятельности, требующей выносливость и напряжения. Обследовав свыше 2 тыс. Детей, проживающих в 1820 семьях, профессор С. М. Гавалов выявил, что в семьях, где курят, у детей, особенно в раннем возрасте, наблюдаются частые острые пневмонии и острые респираторные заболевания. В семьях, где не было курящих, дети были практически здоровы. 

У детей, матери которых курили во время беременности, имеется предрасположенность к припадкам. Они значительно чаще заболевают эпилепсией. Дети, родившиеся от курящих матерей, отстают от своих сверстников в умственном развитии. Так, ученые ГДР В. Гибал и Х. Блюмберг при обследовании 17 тысяч таких детей выявили отставание в чтении, письме, а также в росте. 

Заметно возросло количество аллергических заболеваний. Советскими и зарубежными учеными установлено, что аллергизирующем действием обладает никотин и сухие частицы табачного дыма. Они способствуют развитию многих аллергических заболеваний у детей, и чем меньше ребенок, тем больший вред причиняет его организму табачный дым. 

Курение подростков, в первую очередь, сказывается на нервной и сердечной - сосудистой системах. В 12-15 лет они уже жалуются на отдышку при физической нагрузке. В результате многолетних наблюдений французский доктор Декалзне еще 100 лет назад пришел к убеждению, что даже незначительное курение вызывает у детей малокровие, расстройство пищеварения. 

Курение отрицательно влияет на успеваемость. Число неуспевающих возрастает в тех классах, где больше курящих. 
Курение замедляет их физическое и психическое развитие. Состояние здоровья, подорванное курением, не позволяет выбрать род занятий по душе, добиться успеха (например, юношам стать летчиками, космонавтами, спортсменами, девушкам - балеринами, певицами и др. ).  Курение и школьник несовместимы. Школьные годы - это годы роста как физического, так и умственного. Организму нужно много сил, что бы справиться со всеми нагрузками. Как известно, навыки, привычки, усвоенные в школьном возрасте, самые прочные. Это относиться не только к полезным, но и к вредным привычкам. Чем раньше дети, подростки, юноши, девушки познакомятся с курением и начнут курить, тем быстрее привыкнут к нему, и в дальнейшем отказаться от курения будет очень трудно. 

9. О вреде куренья и алкоголизма

Алкоголь и курение. 

                  Человек часто сам себе злейший враг. 
                    Цицерон. 
К вредным привычкам кроме курения, относиться еще более пагубная - потребление алкоголя. К сожалению. В жизни они очень часто сочетаются друг с другом. Так, среди непьющего населения курильщиков 40%, среди злоупотребляющих алкоголем уже 98%. 

Пьянство «зажигает зеленый свет» злокачественным новообразованиям. Не исключается наличие в алкогольных напитках канцерогенных веществ. Являясь хорошим растворителем, алкоголь помогает их проникновению в организм. У злоупотребляющих алкоголем, особенно в молодом возрасте, риск развития рака полости рта в 10 раз выше, а если они еще и курят, то в 15 раз выше по сравнению с непьющими. 

Как уже говорилось, алкоголь губительно действует на клетки головного мозга ( в том числе и на клетки, регулирующие деятельность половой системы) и на половые центры, расположенные в спинном мозге. Одновременно ослабевает деятельность молочных желез, а в дальнейшем она может и прекратиться. Ученые выявили здоровые половые железа только у половины обследованных ими хронически больных алкоголизмом. Установлено, что у мужчин, злоупотребляющих алкоголем, отмечается ослабление потенции. 

У женщин алкоголь нарушает выработку половых гормонов и созревания яйцеклетки, менструальный цикл. 

Папка «Алкоголь»

1. Всего одна рюмка.

                                            Алкоголизм делает больше опустошения, чем три                  

                                исторических бича, вместе взятые: голод, чума, и войны. 
                                  У. Гладстон

В глубокой древности познакомился человек с необычным веселящим действием некоторых напитков. Самое обычное молоко, мед, соки плодов, постояв на солнце, меняли не только свой внешний вид, вкус, но приобретали способность возбуждать, вселять ощущение легкости, беззаботности, благополучия. Не сразу люди заметили, что на следующий день человек расплачивался головной болью, разбитостью, дурным настроением. Разумеется, наши далекие предки и догадываться не могли какого страшного врага они приобрели. К сожалению, Печальные последствия употребления спиртного привлекали к себе меньше внимания, чем улучшения настроения, сопутствующее употреблению алкоголя. 

В мифах, легендах и сказках древнего мира - всюду фигурирует вино, опьянение, разгул. Пьянство процветало, а за ним следовали его неизменные спутники - разврат, преступления, тяжелые болезни. 

Основным действующим началом опьянения любого напитка являлся алкоголь - этиловый, или винный, спирт. 

Принятый внутрь он через 5 -10 минут всасывается в кровь и разноситься по всему организму. Алкоголь - яд для любой живой клетки. Проникнув в организм алкоголь, очень скоро расстраивает работу тканей и органов. Быстро сгорая, он отнимает у них кислород и воду. Клетки сморщиваются деятельность их затрудняется. При значительном и частом попадании алкоголя в организм клетки разных органов в конце концов, погибают. под действием алкоголя нарушается чуть ли не все физиологические процессы в организме, а это может привести к тяжелым заболеваниям. Перерождается ткань печени, почек, сердца, сосудов и др. 

Быстрее и губительнее всего алкоголь действует на клетки головного мозга, при этом, в первую очередь, страдают высшие отделы мозга, быстро доставленный потоком крови к головному мозгу, алкоголь проникает в нервные клетки, при этом разрушается, в результате чего связь между различными отделами мозга расстраивается. 

Алкоголь влияет также на кровеносные сосуды, несущие кровь к мозгу. С начало они расширяются, и насыщенная алкоголем кровь бурно приливает к мозгу, вызывая резкое возбуждение нервных центров. Вот откуда чрезмерно веселое настроение и развязность пьянеющего человека. 

Ученые выяснили, что под влиянием спиртных напитков в коре больших полушарий головного мозга в след за усиливающемся возбуждением наступает резкое ослабление процессов торможения. Кора перестает контролировать работу низших, так называемых подкорковых отделов мозга. Вот почему опьяневший человек как бы теряет контроль над собой и критическое отношение к своему поведению. утрачивая сдержанность и скромность, он говорит и делает то, чего не сказал и не сделал бы в трезвом состоянии. Каждая новая порция спиртного все больше парализует высшие нервные центры, словно связывая их и не позволяя вмешиваться в хаотическую деятельность резко возбужденных отделов мозга. 

Известный русский психиатр С.С. Корсаков так описывает это состояние: »опьяненный не думает о последствии своих слов и действий и относиться к ним крайне легкомысленно …Страсти и дурные побуждения выступают без всякого прикрытия и побуждают к более или менее диким поступкам«. А ведь в нормальном состоянии тот же человек может быть и хорошо воспитанным и скромным даже застенчивым. Все в его личности, что сдерживается воспитанием, навыкам приличия, как будто вылезает наружу. В состоянии опьянения человек может выболтать любую тайну; он теряет бдительность, перестает быть осторожным. Не даром говориться: "Что у трезвого на уме, то у пьяного на языке".

То, что мы в быту благодушно называем опьянением в сущности есть не что иное, как острое отравление алкоголем, со всеми вытекающими отсюда последствиями. Хорошо, если через определенное время организм, освободившийся от яда, постепенно возвращается к нормальному состоянию. А если пьянство продолжается, и новые порции алкоголя систематически поступают в организм ? Что тогда?

Ученые выяснили, что алкоголь, введенный в организм не сразу выводиться от туда, и какое-то количество этого вещества продолжает свое вредное действие на органы в течении 1-2 дней, а в некоторых случаях и больше. 

Алкоголь вызывает приятное, приподнятое настроение, а это побуждает к повторному употреблению спиртного напитка. В первое время при желании и твердости характера еще можно отказаться от вина. В противном случае под влиянием алкогольной интоксикации (да и уговоров друзей) воля ослабевает, и человек уже не может противостоять влечению к алкоголю. под влиянием алкоголя получают простор инстинкты, ослабляется воля и самоконтроль, и нередко люди совершают проступки и ошибки, в которых раскаиваются всю жизнь. 

Очень опасен алкоголь для юных, особенно для девушек, поскольку их организм в период роста легче подвергается воздействию наркотиков. С незапамятных времен наши предки считали единственно пригодными напитками для детей воду и молоко. В древней Греции и Риме юношам до определенного возраста вообще запрещалось пить вино. 

Алкоголь оказывает отрицательное влияние на потомство. Об этом знали еще в глубокой древности. В Греческой мифологии богиня Юнона родила от опьяневшего Юпитера хромого Вылкана. Правитель Спарты Ликург запрещал в день свадьбы употребление спиртных напитков под угрозой тяжелого наказания. Гиппократ указывал, что причиной идиотизма, эпилепсии и других нервно психических заболеваний является пьянство родителей, которые пили вино в день зачатия. 

Пьющие (особенно женщины) под влиянием алкоголя делаются развязными, болтливыми, несдержанными, не достаточно критичными к своему поведению. В пьяном виде женщины теряет стыд, женское достоинство, она склонна к легкомысленному поведению, половой распущенности. Последствие случайных половых связей наступивших в результате опьянения, бывают трагичными. 

Венерические заболевания, рождение не полноценных детей - это ведь не только слова, за ними искалеченная, безрадостная жизнь. 

Венерические заболевания, рождение неполноценных детей - это ведь не только слова, за ними искалеченная, безрадостная жизнь. 

Если пьянство - результат неправильного воспитания, слабоволие, распущенности, подражание дурным привычкам, то алкоголизм - серьезная болезнь, требующая специального лечения. Нужны большие усилия, что бы перевоспитать человека, злоупотребляющего алкоголем. Не редко эти условия оказываются напрасными. Нет ни чего ужаснее мужа - пьяницы, заставляющего страдать жену и детей. 

Ты уже настолько взрослая, что должна уметь выбирать друзей. В твоем окружении не должно быть людей, не представляющих себе удовольствие без рюмки. не говоря уже о том, что сама ты должна избегать употребления спиртного. Надо найти в себе мужество противостоять тем, кто пытается склонить тебя к употреблению спиртного. Все эти застолья с обязательным «пить до дна», «штрафными» для опоздавших - удел обывателей. К сожалению велика сила инерции, втягивающая в сферу обязательных выпивок. Кто, как не женщина, должен бороться с этим не только лично, но и общественным злом! Вокруг каждого злоупотребляющим алкоголем, должна быть создана атмосфера осуждения нетерпимости. Избегай вечеринок, собирающихся с целью выпить, и людей, не представляющих себе веселье без выпивки. 

Исследования ученых доказали, что у юношей и девушек алкоголизм как тяжелая, трудно излечимая болезнь возникает и развивается в ЧЕТЫРЕ раза быстрее, чем у взрослых. Разрушение личности также происходит гораздо быстрее. 

Думаю, что вывод тебе сделать не трудно: никогда и не при каких обстоятельствах не пригубливай вина, даже если это предложат тебе близкие люди - товарищи и родные. 

Нелишне повторить, что при употреблении вина у девушек и юношей поражаются все органы, но особенно ранимы центральная нервная система, резко падает память, нарушается психика, снижается контроль за своими действиями … 

В колонии несовершеннолетних правонарушителей мне довелось беседовать с колонистами. Оказывается, на многих из них хорошие характеристики, они прилежно учились, увлекались интересными делами, читали книги, а привело их сюда, в колонию, вино, «всего стакан», как говорят они. Вед преступления, совершенные в состояние опьянения, носят отягощенный характер и особо строго наказывается. 

Некоторые школьники приобщаются к рюмке старшими по возрасту ребятами, подругами: не удобно, мол, не поддержать компанию. 

Да, в этих обстоятельствах, безусловно, требуется мужество, твердость характера и здравый.

2. Пиво: мифы и реальность

Начать следует с самого основного: пиво - напиток алкогольный. И об этом забывать не стоит! Поэтому в данном случае, как и в случае со всеми другими алкогольными напитками, на первое место выходит вопрос дозы. Еще знаменитый Парацельс говорил: "будет ли пища полезной или окажется ядом, определяется, прежде всего, ее количеством". Это высказывание касается, конечно же, всех продуктов, но особенно актуально оно в случае с алкоголем. Медики не рекомендуют употреблять более 30-40 грамм чистого спирта в день. В пересчете на пиво - это примерно одна-две бутылки. В больших количествах пиво, как и другие спиртные напитки, вредно для здоровья. 

Но не стоит чересчур увлекаться арифметикой. Учтите также мнение доктора медицинских наук, профессора, руководителя отдела клинического исследования алкоголизма НИИ наркологии РАМН Альтшулера В.Б. по этому вопросу. Он считает, что "допустимая доза пива - это та, которая не опьяняет. Если напиток потребляется в дозах опьяняющих, это значит, что человек им злоупотребляет. Причем это относится к любому алкогольному напитку, не только к пиву. Поэтому норма у каждого своя, и переносимость и предел дозировок напитка очень индивидуальны". Однако, если пиво не вызывает опьянения, это вовсе не значит, что можно его употреблять в любых количествах. Принятие доз, превышающих вышеуказанную норму, может привести со временем к развитию алкоголизма. Кроме того, возможно возникновение различных патологических процессов в органах и тканях. Стоит преступить некую грань, как наступает процесс разрушения многих органов, особенно сердца и печени. Отсюда следует вывод №1: в употреблении пива главное - мера!
Следующий интересный вопрос - что вообще представляет из себя данный напиток? В НИИ наркологии МЗ РФ провели исследование химического состава, пищевой ценности и биологического действия современного пива. Не будем перегружать статью специальными определениями и терминами, приведем основные результаты этого анализа. Согласно ему, "если пиво употреблять умеренно, то оно совсем не вредное. В нем высокое содержание витаминов В, В2, PP. Это единственный алкогольный напиток, содержащий хмелевую горечь, стимулирующую выделение желудочного сока и подавляющую нежелательные эффекты алкоголя. Экстрактивные вещества хмеля имеют успокаивающее, болеутоляющее и даже дезинфицирующее действие". 

Медики также пришли к выводу, что "пиво обладает выраженным биологическим действием. При этом токсические эффекты причудливым образом сочетаются с положительными, благоприятными для здоровья. Механизмы токсического действия этилового спирта и других компонентов пива взаимосвязаны. При этом этанол способен модифицировать или усиливать токсическое действие ряда соединений и наоборот. В связи с этим необходимо отметить, что в последнее время на рынке алкогольной продукции появилась новая разновидность пива с высоким содержанием алкоголя - до 12%. Употребление такого пива, безусловно, влечет за собой цепь негативных последствий, обусловленных сочетанным токсическим действием алкоголя и других биологически активных соединений". Вывод №2: пить следует пиво с нормальной крепостью - 3-5% алкоголя, более высокое содержание спирта в данном напитке делает его вредным для вашего здоровья.

Следующий вопрос - о так называемом "наркотическом" воздействии пива. Как уже было сказано, в пиве содержится хмель, экстрактивные вещества которого оказывают успокаивающее и болеутоляющее действие. В начале 20 века пиво даже использовали как седативное средство. Да, горькие эссенции хмеля оказывают определенное воздействие на человека. Но дело здесь опять-таки в употребляемых дозах. Медики утверждают: умеренное потребление пива за счет данных свойств хмеля снижает раздражительность и расслабляет, не вызывая привыкания. Однако, это воздействие индивидуально и зависит от настроения, пола человека и окружающих условий. Если вы чувствуете, что, даже при употреблении нормальных доз, пиво становится необходимым элементом вашего отдыха и успокоения - лучше отказаться от его употребления. Лично вам данный напиток не подходит. Отсюда следует вывод №3: пиво в умеренных дозах - вовсе не наркотик, но, как и любой другой продукт, некоторым людям противопоказано. 

Многих беспокоит также проблема высокой калорийности пива. Простые расчеты подтверждают обоснованность этих опасений. Хотя в 100 г. пива содержится немного килокалорий - от 40 до 50, в целой бутылке их уже 200-250! Кроме того, пиво вызывает аппетит, так как основные его компоненты - хмель, спирт, углекислый газ - стимулируют потребность в еде. Это обычно приводит к тому, что человек съедает больше, чем нужно его организму. Итак, вывод №4: хотя здоровый образ жизни и здоровое питание не исключают пиво, людям, желающим похудеть, его лучше не употреблять. 

Следующий вопрос: кому пиво противопоказано? Ответ на это вопрос однозначен: пиво противопоказано детям, подросткам и беременным женщинам. Также не стоит пить пиво, когда вы болеете. Кроме того, есть ряд хронических заболеваний, при которых употребление этого напитка противопоказано. В это список входят также все болезни, при которых запрещено употребление алкоголя. Например, желудочно-кишечные или сердечно-сосудистые. Не следует употреблять пиво с рядом лекарственных средств: антибиотиками, успокоительными средствами и др. Но об этом вас должен предупредить лечащий врач, да и в инструкциях, прилагаемых к препаратам, обычно содержится указание на такую несовместимость. Вывод №5: перед употреблением пива проконсультируйтесь со своим лечащим врачом, если у вас есть какие-либо хронические заболевания или вы регулярно принимаете какие-то лекарства.
Итак, в данной статье мы попытались со всей объективность разобраться, стоит ли пить пиво. И сделали некоторые общие выводы. Однако, хочется сказать еще кое-что. Сегодня нередко встречаются статьи о результатах исследований ученых той или иной страны или института, в которых пиву поются прямо-таки дифирамбы. Мы рекомендуем относиться к этим публикациям критически. Ведь очень многие такие исследования проводятся при финансовой поддержке пивных или алкогольных компаний. Что вызывает серьезные сомнения в их результатах. 

А в заключение хочется сказать: если вы любите пиво и врачи не запрещают вам его употребление - пейте на здоровье! Но в допустимых дозах. И ориентируйтесь на свой организм. А еще не стоит забывать, что пиво все-таки - напиток алкогольный. Поэтому осторожность в его употреблении явно не помешает!

               Миф 1. С помощью алкоголя можно быстро согреться
       Алкогольные напитки часто называют горячительными. Почему? Люди уверены в том, что спирт обладает согревающим эффектом. И для замерзшего человека глоток чего-нибудь крепкого - самое лучшее лекарство. В подобном утверждении содержится лишь маленькая толика истины. Дело в том, что при охлаждении помогают примерно 50 граммов водки или коньяка. Они расширяют сосуды и нормализуют кровоснабжение внутренних органов. Последующие же дозы алкоголя усиливают кровоток в коже. Она краснеет, появляется приятное чувство тепла. Но оно очень обманчиво - ведь в этом случае усиливается теплоотдача, и организм начинает остывать еще больше. Причем у человека сохраняется субъективное ощущение полного благополучия. Так что согревающий эффект спиртных напитков очень преувеличен.
              Миф 2. Алкоголь усиливает аппетит
      Спиртное действительно возбуждает аппетит. Но появление легкого чувства голода провоцируют только крепкие напитки, да и то лишь малые их количества. Речь идет о 20-25 граммах водки. Она воздействует на центр насыщения и активирует его. Весь этот процесс занимает минут 15-20, не меньше. Поэтому пить "для аппетиту" прямо пред едой в корне неверно. Ведь за считанные секунды голод не появится: на это требуется более длительное время. К тому же, алкоголь перед едой - тоже не выход из положения. Спиртное будет агрессивно вести себя по отношению к слизистой голодного желудка. Он будет страдать и от соляной кислоты, выработка которой тоже будет усиливаться. В результате возможно развитие гастрита. Не слишком ли высокая цена за то, чтобы с аппетитом покушать? 
                               Миф 3. Алкоголь снимает стресс
         Часто уставшие люди пытаются поднять себе настроение с помощью алкоголя. Но в большинстве случаев это делается неправильно. Ведь выпивать надо совсем немного - 20-30 мл водки или коньяка или 40 мл вина или мартини. Такие небольшие дозы снимают внутреннее напряжение и помогают расслабиться. Что, в общем-то, соответствует понятию "снять стресс". К сожалению, чаще всего для этой цели используются гораздо более весомые объемы спиртного. И здесь сценарий может развиваться по двум путям. Первый - усугубляется усталость, снижается настроение, появляется своеобразная депрессия, которая только усиливает чувство внутреннего утомления. Второй - это алкогольная эйфория, которая тоже неизбежно заканчивается депрессией. Ни в том, ни в другом случае об освобождении от стресса говорить не приходится. Так что, если уж избавляться от этой напасти с помощью алкоголя, то делать это надо с умом. 
                        Миф 4. Алкоголь повышает работоспособность
        Многие уверены, что под воздействием алкоголя работается легче, чем обычно. Речь идет не о средней и тем более не о тяжелой степени опьянения, когда притупляются все реакции и чувства. Имеется в виду легкая степень, при которой активизируются мыслительные процессы. Но такое ощущение абсолютно субъективно, и это было недавно доказано австралийскими учеными. С помощью опытов они пришли к интереснейшим выводам. Оказывается, у слегка опьяненных людей скорость мыслительных и двигательных реакций действительно может возрастать. Но реакции эти часто бывают ошибочными. К тому же даже небольшие дозы алкоголя вызывают снижение концентрации внимания и ухудшение качества умозаключений. Таким образом, трудиться "под градусом" себе дороже. Может быть, работа и будет выполнена быстрее, но в ней непременно появятся различного рода ошибки. 
                Миф 5. Алкоголь понижает артериальное давление
       Многие гипертоники думают, что понизить давление можно с помощью алкоголя. Он, мол, расширяет сосуды... В этом утверждении есть доля истины - небольшие дозы спиртных напитков действительно ослабляют тонус сосудистой стенки. Но наряду с этим они усиливают частоту сердцебиения. А артериальное давление напрямую зависит от объема крови, "выталкиваемой" в кровяное русло. Чем этот объем больше, тем давление выше. Поэтому алкоголь ни в коем случае нельзя считать лекарством от гипертонии. Ситуация усугубляется еще и тем, что многие спиртные напитки содержат биологически активные вещества. Эти соединения сами по себе могут оказывать влияние на артериальное давление, причем в большинстве случаев неблагоприятное. 
                       Миф 6. Качественный алкоголь вреда не наносит
           Любой алкоголь оказывает на организм токсическое действие. Это обусловлено тем, что один из продуктов распада этилового спирта - уксусный альдегид. Он-то и творит в организме различные бесчинства. Но некачественное спиртное влияет на организм еще хуже. Ведь дешевые горячительные напитки не проходят должного очищения, они содержат сивушные масла, которые во много раз усиливают токсическое действие алкоголя. То же самое можно сказать и о напитках домашнего производства. И вроде бы вода хорошая использовалась, и экологически чистые фрукты или ягоды, а все равно напиток получается намного более вредным, чем аналогичный покупной. А все потому, что в домашних условиях спирт очистить очень трудно. Конечно же, предпочтение надо отдавать известным и дорогим маркам, но не надо думать, что они не скажутся на здоровье. 
                       Миф 7. Алкоголь - лекарство от простуды 
           Многие лечатся от простуды водкой - с яблоками, с медом, с чем-нибудь еще. Считается, что такое снадобье и температуру снижает, и насморк останавливает, и боль в горле уменьшает. Откуда взялось такое поверье - никто не знает. Однако многие почему-то уверены, что это старинный русский рецепт и что все наши предки лечились подобным образом. Вполне возможно, что русичи боролись с простудой с помощью водки. Важно другое - современная медицина такого способа не признает. Во-первых, иммунитет "огненная вода" никоим образом не улучшает. Во-вторых, спирт далеко не лучшим образом сказывается на воспаленном горле. Оно начинает болеть после "лечения" еще больше. Так что верить в целебную силу водки не надо. А вот небольшое количество подогретого красного вина выпить можно. Оно, по крайней мере, обладает способностью стимулировать иммунную систему организма. 
                                  Миф 8. Пиво - это не алкоголь 
           Сейчас многие думают, что раз пиво является слабоалкогольным напитком, то оно не наносит здоровью никакого вреда. Это катастрофическое заблуждение. В пиве действительно не очень много спирта. 
Но это совершенно не значит, что данный напиток безобиден. Он тоже является алкогольным, а следовательно, вызывает привыкание. Недаром в последнее время все чаще и чаще медики говорят о так называемом пивном алкоголизме. Кроме того, хмельной напиток очень плохо влияет на печень и сердце. Эти органы претерпевают перерождение и начинают плохо функционировать. Учитывая все это, ни в коем случае нельзя относиться к пиву как к лимонаду. Нельзя поглощать его ежедневно литрами. Такое бездумье очень быстро скажется на здоровье. 
Миф 9. Алкоголь не калориен 
        Многие женщины подсчитывают все съеденные калории. А выпитые калории не учитывают. Между тем алкоголь обладает очень высокой энергетической ценностью, причем, чем крепче напиток, тем эта ценность больше. Наиболее высок данный показатель у водки. Последняя питательными свойствами не обладает, калории привносятся только за счет спирта. Именно поэтому от них очень трудно избавиться. Немного по-другому дело обстоит с вином. Энергетическая ценность этого напитка частично обусловлена углеводами, которые легко расщепляются и легко сгорают. Поэтому вино не так губительно сказывается на внешности. И тем не менее любой алкоголь очень калориен. Это правило не знает исключений, поэтому прежде, чем выпить, нужно подумать
 не только о своем здоровье, но и о фигуре.                                      

                   Миф 10. Надо не запивать, а закусывать
           Большинство из нас уверены, что крепкие напитки нужно непременно закусывать. А запивать их ни в коем случае нельзя. Но и это утверждение не совсем правильно. Здесь нужно уточнить, какие именно закуски имеются в виду - горячие или холодные. Последние слабо нейтрализуют спирт, он довольно быстро всасывается в кровь. Тоже самое происходит, когда человек запивает алкоголь. Так что, в этом смысле соки, компоты, морсы можно поставить на одну ступень с фруктами и овощными салатами. Совсем по-другому дело обстоит с горячими и жирными блюдами, например, супами или рагу. Те подавляют всасывание этанола, уменьшают выраженность опьянения и поэтому считаются самыми лучшими закусками. С ними не сравнится ни одна "запивка".

3. Алкоголизм
             Алкоголизм – хроническое заболевание, вызванное систематическим употреблением спиртных напитков. Вначале алкогольное отравление ведёт к функциональным изменениям обмена веществ. После того как возникает психическая зависимость, пьянство превращается в болезнь – алкоголизм.


По данным статистики, взрослые, трудоспособные россияне выпивают до 25л чистого алкоголя в год. В нашей стране до 80% правонарушений происходит в состоянии алкогольного опьянения. Наиболее высокая заболеваемость хроническим алкоголизмом в возрасте 20 – 22 лет. В возрасте 40 – 45 лет отмечается наибольшая смертность людей от употребления алкоголя. Вследствие болезней, вызванных чрезмерным употреблением алкоголя, теряется от 9 до 22 лет жизни.

Факторы риска

· Систематическое употребление алкоголя. К группе риска относятся люди, употребляющие более 200г крепких напитков в неделю (или 0,5л вина ). Это усреднённый критерий. Реакция организма на алкоголь достаточно индивидуальна, поэтому алкоголиком может стать и человек, употребляющий спиртные напитки реже указанного.
· Возраст (каждый второй алкоголик начал выпивать до 14 лет).
· Пол (женщины спиваются быстрее).
· Пьющие родители.
· Нервно-психические расстройства: эпилепсия, истерия, неврозы.
Влияние на здоровье
· Алкоголь поражает головной мозг, центральную нервную систему, печень, желудок, почки и другие органы.

· Систематическое употребление алкоголя угнетает ферментативную активность организма.

· Алкоголь является одним из основных факторов возникновения гипертонической болезни, инфарктов и инсультов, онкологических заболеваний.

· Употребление алкоголя приводит к половой слабости и импотенции.

· Алкогольные психозы, деградация личности.

· Зачатие в пьяном виде приводит в лучшем случае к рождению физиологически неполноценных детей, в худшем – к рождению детей с патологиями мозга. Алкоголизм разрушает семьи, калечит психику детей.


Симптомы алкогольной зависимости
· Психическая зависимость, которая поначалу проявляется в том, что алкоголик ищет повод для выпивки.

· Быстрое опьянение.

· Похмельный синдром.

· Запои.

Помощь при алкогольной зависимости
	Фитотерапия
	- Соединить полынь горькую и тимьян ползучий или богородскую траву в соотношении 1:4 и приготовить 150-200г отвара, принимать по 1 столовой ложке в день 2 – 3 месяца.

-  Кастрюлю до половины наполнить овсом в шелухе и залить доверху водой. Довести до кипения и варить 30 мин на среднем огне, быстро слить. В отвар добавить цветы календулы, настоять ночь в тёплом месте. Утром процедить и пить в тёплом виде по 1 – 1,5л в день в течение двух недель.

-  Антиалкогольный чай: травы тысячелетника обыкновенного (20г), зверобоя продырявленного (20г), полыни горькой (20г), тимьяна ползучего (10г), лист мяты перечной (20г), корень дягиля (5г). Заваривать в фарфоровом чайнике 1 чайную ложку с горькой смеси на стакан кипятка. Настаивать 7 – 10 мин. Антиалкогольный чай пить 3 – 4 раза в день десятидневными курсами с перерывами в 3 – 5 дней в течение 2 -8 месяцев.

-  Фитопрепараты «Наркодел», «Антиник» и т.д., продающиеся в аптеках. Особенностей этих средств является возможность лечения ими даже при отсутствии желания пациента (добавляя в пищу).

	Питание,

способствующие

устранению алкогольной зависимости
	- Мясные наваристые супы следует заменить вегетарианскими, заправленными луком и чесноком, на растительном масле, а также борщами из свежих овощей и супами, в которых животные белки заменены растительными – горохом, фасолью, чечевицей.

- Мучные и картофельные гарниры к нежирному мясу или морской рыбе следует заменить тушёнными овощами, зелёным горошком. 

- Перед каждым приёмом пищи употреблять сырые овощные салаты, политые соевым, оливковым или подсолнечным (кубанским салатным) маслом.  


4.Как алкоголь влияет на организм человека

• Мозг. Является «главнокомандующим» всего организма. Именно по его команде функционируют все органы и системы человека. Для нормальной работы мозг нуждается в полноценном потреблении энергии. Когда в организм поступает алкоголь, мозгу необходимо гораздо большее количество энергии, чтобы управлять работой органов. Но это как раз невозможно, поскольку именно алкоголь перекрывает каналы поступления кислорода в мозг. В результате наступает кислородное голодание, которое приводит к гибели множества мозговых клеток, не способных уже восстановиться снова. Головные боли, чувство повышенной тревоги, мнительность, ухудшение процессов мышления, ослабление памяти, вот далеко не полный перечень тех симптомов, которые сопровождают этот процесс. В научной литературе это носит название «алкогольное слабоумие», хотя медики между собой называют его «социальной смертью».

• Сердечно-сосудистая система. Главный орган данной системы — сердце. Прокачивая кровь по кровеносным сосудам к другим органам и системам, оно тем самым обеспечивает поступление в них энергии и питательных веществ, а следовательно, поддерживает в них жизнь. Алкоголь нарушает бес перебойную работу сердца, человек часто ощущает слабость, повышенную утомляемость, внезапное обильное потоотделение, головокружение, появляются боли в области сердца, и как следствие, может наступить инфаркт — гибель сердечной мышцы.

• Дыхательная система — одна из важнейших систем организма. Дыхание — синоним жизни. Когда мы произносим слова «бездыханное тело», речь идет об умершем человеке. При частом и неумеренном употреблении алкоголя процесс дыхания нарушается, а это, в свою очередь, приводит к снижению общей сопротивляемости организма. Вот почему страдающие алкоголизмом люди гораздо чаще имеют такие заболевания, как хронический бронхит, пневмония, трахеобронхит, воспаление легких. А уж одышка у таких людей — это обычное явление!

• Пищеварительная система. О нарушениях этой системы вследствие зло - употребления спиртными напитками знает едва ли не каждый. Ведь главными специфическими («алкогольными») негативными последствиями для пищеварительного тракта являются: гастрит желудка, язва желудка и двенадцатиперстной кишки, поражения печени, желчного пузыря, желчных протоков и под желудочной железы. Перечислить на данном занятии все способы «приведения в негодность» отдельных элементов пищеварительной системы, которые имеет в своем арсенале алкоголь, просто невозможно. Но одно очевидно: гастрит, холецистит, панкреатит, а также гепатит и цирроз, — это обычные диагнозы, страдающих алкоголизмом.

• Мочевыделительная система. Специфическая функция этой системы состоит в том, что она обеспечивает процесс выделения (удаления) из организма нежелательных веществ. При этом основная работа ложится на почки. Алкоголь воздействует на почки, приводя к нарушению процесса выведения влаги из организма, достаточно взглянуть на обрюзгшие, отечные лица злоупотребляющих спиртным людей. Кроме того, из-за нарушения взаимодействия данной системы с головным мозгом происходит и такое неприятное явление, как «недержание мочи» или непроизвольное испускание ее во время сна.

Папка «Наркомания»

1.Факторы риска развития наркомании

Какие же факторы способствуют развитию наркомании? Согласно определению ВОЗ, их можно разделить на три условные группы.

К первой группе относятся биологические факторы:

• патология беременности (выраженные токсикозы и перенесенные матерью во время беременности инфекционные или тяжелые хронические заболевания);

• осложненные роды (затяжные, с родовой травмой или с гипоксией новорожденного);

• тяжело протекавшие или хронические заболевания детского возраста (не исключая простудных, воспаления легких, частых ангин);

• сотрясения головного мозга, особенно многократные;

• любые тяжелые заболевания или травмы, протекавшие с нарушениями сознания.

Почему для тех, кто имеет в анамнезе эти факторы, риск заболеть наркоманией выше?

Биологические факторы влияют на функциональные возможности головного мозга, уменьшая его способность переносить интенсивные или продолжительные нагрузки, причем не столько в интеллектуальной, сколько в эмоциональной сфере. Человек с благополучным анамнезом после более или менее тяжелого эмоционального стресса сможет собраться, мобилизоваться, вернуться к нормальному ритму жизни, а тому, кто перенес любое из описанных выше состояний, тяжелее сохранять уравновешенность и хладнокровие в эмоционально напряженной ситуации.

Как правило, самим субъектом это осознается не полностью, так как ему не с чем сравнить свое состояние — в распоряжении имеется лишь собственный опыт. Иногда люди отмечают, что до травмы они были «спокойнее, уравновешеннее и энергичнее>, но так бывает редко. 
Обычно наступившие изменения замечают не больные, а сторонние наблюдатели — не очень близкие, которые встречаются с ними лишь периодически.

На подсознательном уровне травмированный постоянно ищет средство, которое было бы в состоянии хоть на короткое время вернуть эмоциональную устойчивость или повысить ее. В первое время наркотики неплохо справляются с задачей психологической регуляции, увеличивая способность переносить эмоциональные нагрузки. Употребляющие их становятся увереннее в себе, спокойнее и активнее в жизни, поэтому для человека, имеющего в анамнезе неблагоприятные биологические факторы, случайный или «экспериментальный» прием наркотиков может стать фатальным — не зная, чем грозит регулярное их употребление, он «заработает» психическую и физическую зависимость раньше, чем заметит опасность. С таким механизмом часто сталкиваются врачи.

Следующую группу факторов можно назвать социальными:

• воспитание ребенка в неполной семье;

• постоянная занятость одного из родителей (длительные командировки, деловая загруженность и т.п.);

• больной — единственный ребенок в семье;

• плохо организованная среда без установленных правил, четкой дисциплины, должного контроля над действиями ребенка;

• слабые социальные связи (нет ощущения принадлежности к какой-либо социальной группе);

• несоблюдение семьей или друзьями норм социального поведения;

• попустительское отношение семьи и ближайшего окружения к насилию, злоупотреблению психоактивными веществами, негативному поведению и т.д.;

• приобщение в раннем возрасте к «первичным наркотикам» (алкоголь, табак), наличие друзей, злоупотребляющих психоактивными веществами или являющихся жертвами насилия в семье;

• недостаточная связь со школой, отсутствие интереса к учебе и работе;

• употребление родителями наркотиков, легкий доступ к наркотикам;

• плохая успеваемость;

• случаи насялия или употребления наркотиков в семье.

Как действуют социальные факторы?

довольно часто в семьях, соответствующих этим пунктам в нашем списке, воспитание детей носит либо несистематический, либо гипериротективный характер (т.е. за ребенка все время думают и решают взрослые). Следствием является формирование социально пассивной, безответственной, неуверенной в себе личности, ориентированной преимущественно на потребление и не способной прикладывать усилия для построения своего будущего. Кроме того, зачастую отсутствует (или несостоятельна) программа построения этого будущего, так как старшие не научили ребенка планировать жизнь.

На фоне дефицита эффективной контрпропаганды наркотиков, характерного для нашего общества, незрелая личность беззащитна перед соблазном испытать новые, неизвестные и приятные ощущения, «стимулировать» свое воображение и творческие способности. Человек начинает принимать наркотики, а когда приходит понимание, что пора прекращать наркотизацию (рано или поздно это осознают все), именно из-за своих личностных качеств данный иядивяд не может выполнить непростую, долгую и трудную душевную работу по возвращению к жизни без наркотиков.

К социальным факторам должен быть отнесен и еще один — давление среды. Речь идет о пресловутом влиянии сверстников. Чем большее влияние имеют наркоманы в окружении того или иного человека, тем труднее ему удерживаться от приема наркотиков. Здоровые и гармоничные люди, находясь в обществе, в котором употребление данного опьяняющего вещества является общепринятым, вынуждены начать его прием, даже не имея на то особого желания (так, например, происходит с алкоголем в России). Тому же процессу способствует расширение рынка наркотиков: легко купить наркотики — легче их употреблять; легче употреблять — меньше становится психологический барьер перед приемом наркотиков; уменьшается психологический барьер — растет количество новых наркоманов.

Следующую группу факторов с полным основанием можно назвать психологическими:

• ощущение собственной незначительности и ненужности;

• недостаточный самоконтроль, недостаточная самодисциплина;

• неспособность выражать свои чувства и реакции на себя самого, на других и на ситуацию;

• неспособность здраво рассуждать и делать здоровый выбор в жизни;

• недостаточное понимание правил, непонимание того, что решения имеют последствия;

• непонимание и неприятие социальных норм и ценностей;

• низкая самооценка и неуверенность в себе.

То есть психологические факторы риска — это, по сути, особенности личности человека, которые ведут к снижению психологического барьера перед началом употребления наркотиков.

2.Что такое наркотики и как они выглядят

Медицинский смысл слова «наркотик» (средство для наркоза) не совпадает с общеупотребительным (средство для получения удовольствия), поэтому Государственная дума издала закон «О наркотических средствах и психотропных веществах» (см. приложение 1), в котором написано, что наркотиками считаются субстанции и препараты, включенные в перечень наркотиков постоянно действующим Комитетом по контролю за наркотиками (ПККН) Российской Федерации. Перечень наркотиков разделяется на 4 списка. В тот или иной список наркотики включаются в зависимости от степени их опасности. Списки обозначаются римскими цифрами. Список 1 — самый строгий.
Таким образом, термин «наркотик» приобрел юридический смысл наряду с терминами «сильнодействующее вещество», «одурманивающее вещество» и пр. В других странах ситуация аналогичная, т.е. принадлежность субстанции к наркотикам определяется правовыми документами и ничем иным. Законодательствами всех стран признаются наркотиками героин, ЛСд, препараты конопли, метадон, кокаин и некоторые другие — «в связи со своей значительной общественной опасностью и вредом, причиняемым здоровью индивидуума» (определение Всемирной организации здравоохранения).

К наркотикам те или иные вещества относят обычно по следующим критериям:

• способности вызывать эйфорию (приподнятое настроение) или, по крайней мере, приятные субъективные переживания;

• способности вызывать зависимость (психическую и (или) физическую), т.е. потребность снова и снова использовать наркотик;

• существенному вреду, приносимому психическому и (или) физическому здоровью регулярно употребляющему их;

• опасности широкого распространения этих веществ среди населения;

• потребление указанного вещества не должно быть традиционным в данной культурной среде, иначе в первую очередь необходимо было бы отнести к наркотикам табак и алкоголь.

Ниже рассмотрены «официально установленные» наркотики и вещества, которые в список наркотиков не входят, например некоторые снотворные препараты (реладорм), клей «Момент», бензин и пр. (Элоупотребление двумя последними называется токсикоманией, но с клинической точки зрения от наркомании ничем не отличается.)

1. Маковая соломка, «солома», или «сено», — мелко размолотые (иногда до состояния пыли) коричнево-желтые сухие части растений: листья, стебли и коробочки.

2. Опий или опий-сырец — застывший темно-коричневый сок маковых коробочек (его называют «ханкой»), сформованный в лепешки 1—1,5 см в поперечнике.

3. «Бинты», или «марля», — пропитанная опием-сырцом хлопчатобумажная ткань, становится коричневой, если до пропитки имела светлый цвет. Плотная и ломкая, как будто накрахмаленная.

4. Героин — изготовленный в подпольных лабораториях наркотик. Светлый серовато коричневый порошок в виде мелких кристалликов с неприятным запахом, по виду напоминает отечественный стиральный порошок, например «Лотос». Обычно горький, если разведен сахарной пудрой — со сладким привкусом. На черных рынках России героин, разведенный сахарной пудрой, и героин, разведенный стиральным порошком, встречаются одинаково часто.

5. Кодеин встречается в виде официальных (изготовленных фабричным способом) таблеток от кашля и головной боли, как правило, импортного производства.

6. Метадон — синтетический наркотик, который выглядит как героин; производство и любое использование его в России запрещено законом. 
С клинической точки зрения зависимость от метадона мало отличается от героиновой.

7. Встречаются наркотики в виде растворов:

а) в случае кустарного изготовления из растительного сырья — коричневый раствор, похожий на крепко заваренный чай, с отчетливым, иногда резким запахом уксуса. После отстаивания становится светлее и прозрачнее, дает осадок в виде мелких темных частиц.

Это и есть «черный раствор», «черное», его также называют и опием, и «ханкой»;

б) прозрачный раствор в ампулах или во флаконах, похожих на пенициллиновые. Флаконы могут быть сделаны из темного стекла и иметь маркировку типа «морфина гицрохлорцц».

8. Наиболее опасными среди современных снотворных средств являются производные барбитуровой кислоты (барбитураты) типа барбамила, фенобарбитала и др.

Радедорм, реланиум, элениум, имован, донормил, феназепам — это снотворные, которые продаются в аптеках более или менее свободно. При длительном употреблении или превышении рекомендуемых доз они могут вызвать психическую и физическую зависимость.

Наибольшее распространение среди наркоманов сейчас имеет реладорм. В его состав входит циклобарбитал — препарат барбитуратного ряда, и элоупотребление реладормом, по сути (не по букве закона) является наркоманией.

Также в последнее время в качестве средства для опьянения токсикоманы начали использовать медицинский препарат оксибутират натрия.

Большинство снотворных препаратов изготавливается фабричным способом, на их упаковках почти всегда имеется маркировка, включающая название, состав, а иногда и краткое описание; принимают эти препараты преимущественно внутрь.

9. Эфедрин — белый порошок с горьким вкусом, кристаллики которого имеют продолговатую форму. Встречается в виде раствора в ампулах с маркировкой «Эфедрин». Эфедрин также содержится в препарате «Солутан» и в мази «Сунореф».

10. Псевдоэфедрин, меткатинон и эфедрон — производные эфедрина. В чистом виде у нас не встречаются. Обычно изготавливаются самими наркоманами непосредственно перед употреблением из того, что перечислено выше (с помощью марганцовки и уксусной кислоты). В этом случае имеют вид прозрачного раствора с запахом уксуса (жаргонные названия «белое», «белый раствор», «марцефаль»). Вводятся внутривенно.

11. Метамфетамин — препарат, который может встречаться в виде разноцветных контрабаi-щных таблеток, изготовленных в подпольных лабораториях. Также наркоманы изготавливают его кустарным способом путем относительно сложного химического процесса, требующего довольно токсичных реактивов (красный фосфор и марганцовка). Кустарно изготовленный в России метамфетамин выглядит как прозрачный раствор и называется «Первитин».

12. Фенамин (отечественное название) или амфетамин (международное название) — препарат, встречающийся как в виде таблеток, так и в виде порошка, а может быть расфасован в капсулы. Употребляют его и внутрь, и внутривенно (что, конечно, рискованнее). Вид и цвет таблеток и капсул разнообразный. Амфетамин, метамфетамин и похожие на них вещества могут входить в состав «чудодейственных препаратов на травах для похудения» — будьте осторожны!

13. «Экстази», «ХТС» (читается «экс-ти-си»), «Е» (читается «и») — производные метамфетамина (метилендиоксиметамфетамин, МЕ для которых в рекламных целях выдумано влекущее название «экстази». Производятся в виде разноцветных таблеток различной формы, иногда с рисунками на поверхности. Употребляют их только внутрь.

Часто под видом «экстази» продают значительно более дешевый амфетамин или другие близкородственные препараты (ММIЭА, МЕ МЕ По виду их различить невозможно.

14. Кокаин — белый кристаллический порошок, по виду похож на питьевую соду. Обычно разведен сахарной пудрой или тальком. Попав на язык, вызывает ощущение онемения (как новокаин). Кокаин обычно вдыхают (нюхают), иногда вводят внутривенно, предварительно разведя водой. Близкий родственник кокаина, «крэк», на ощупь похож на серовато-белые хлопья или комочки. Его нагревают на фольге и вдыхают образовавшийся дым.

15. Препараты конопли:

а) высушенная или невысушенная зеленая травянистая часть конопли, которую также называют «марихуана». Это похожие на табак, обычно светлые зеленовато-коричневые мелко размолотые сушеные цветы, листья и стебли. Бывают плотно спрессованы в комочки;

б) прессованная смесь смолы, пыльцы и мелко измельченных верхушек конопли (жаргонные названия: «анаша», «гашиш», «план» или «хэш») — темно-коричневая плотная

субстанция, по консистенции напоминающая кору пробкового дерева, на бумаге оставляет жирные пятна.

Есть и другие, не столь популярные виды. Все препараты конопли имеют довольно резкий специфический запах и горький вкус. Как правило, их курят, забивая в папиросы вместе с табаком, действующим (активным) веществом конопли является группа алкалоядов под общим названием «тетрагидроканнабиолы» (английская аббревиатура — ТНС).

16. Грибы рода Р. Содержат псилоцин и псилоцибин. Эти грибы встречаются преимущественно в северных областях. доступны только в конце лета. Выглядят как маленькие коричневые поганкя на тонкой ножке, шляпка имеет фиолетовый оттенок. Их изображение часто встречается на заборах и в транспорте вместе с буквами «i. Наркоманы едят грибы жареными, вареными, сырыми и сухими.

17. ГА (диэтиламид лизергиновой кислоты). Очень токсичный препарат. I встречается в виде прозрачного раствора, маленьких таблеточек («микродотов») и в виде разноцветных марок, напоминающих почтовые (их основа пропитана раствором наркотика). Их обычно принимают внутрь, а иногда вводят внутривенно.

18. Кетамин (каллипсол, кеталар, на жаргоне наркоманов также называется «настя»). Медицинский препарат для кратковременного наркоза. Встречается в виде раствора в 10- миллилитровых пузырьках с узким горлышком (обычно из темного стекла). На этикетке написано соответствующее название. Пузырьки закрыты резиновой пробкой, зажатой металлическим колечком.

19. РСР (читается «пи-си-пи», российские наркоманы произносят «пи-эс-пи>), он же фенциклидин. Встречается редко, как и сходные с ним препараты, обычно в виде порошка. Нередко вводится внутривенно.

20. Клей «Момент» в черно-желтых тюбиках: мгновенно сохнет, потому что его основа растворена в быстроиспаряющемся органическом растворителе, пары которого и вызывают опьянение. «Моментом» и другими, похожими на него препаратами бытовой химии малолетние токсикоманы дышат из полиэтиленовых пакетов, чтобы не дать возможности парам растворителя быстро улетучиться.

21. Бензин или ацетон — летучие жидкости с резкими специфическими запахами. Обычно их вдыхают с пропитанной тряпки яли также из пакета. Встречаются случаи, когда наркоманы накладывают пропитанную тряпку на обнаженную кожу, и токсикант впитывается в кровь прямо с ее поверхности.

22. Газ для заправки зажигалок. Его вдыхают прямо из баллончика — мало распространенный пока в России способ, однако со временем он вполне может получить популярность.

23. «Летучие нитриты» — амилнитрит и бутилнитрит. Это быстроиспаряющиеся, легкие жидкости, бесцветные или с еле заметной желтоватой окраской и резким запахом фруктовой эссенции. Ранее их использовали в качестве средств лечения стенокардии и как антидоты при отравлениях удушающими газами. В России в настоящее время можно встретить только контрабандные препараты, которые всегда представлены ампулами по 1—2 мл с легко ломающейся головкой, иногда снабженной тканевым колпачком, который пропитывается жидкостью после вскрытия ампулы.
Папка «Здоровый образ жизни»
1. Лечат солнце и роса

По утрам очень полезно бегать по росистой траве. Во время таких пробежек у человека интенсивно задействованы рецепторы кожи. 

Воспринимая сигналы от внешних раздражителей, нервная система передаёт возбуждение в головной мозг, который активизирует секрецию гормонов и стимулирует иммунную систему.

Правда, если прогулки по росе не регулярны, а лишь эпизодичны, они не принесут ощутимой пользы. Закаливать  организм надо постоянно, как минимум в течение трёх недель.  Да и совершать пробежки можно лишь до тех пор, пока ноги остаются тёплыми.

       А ещё можно ходить по воде в неглубоком ручье.  Эффект этой несложной процедуры  многократно увеличивается, если при ходьбе по воде или по росе наступать на мелкие камешки. Кстати, когда наступит холодное время года, ручей можно заменить обычной ванной – наполнить её водой и ходить. Только надо положить на дно коврик, чтобы не поскользнуться. Оптимальная температура воды от 12 до 18 градусов по Цельсию. При каждом шаге полностью вынимайте ногу из воды.

     Очень полезна вечерняя роса. Она помогает мобилизовать защитные силы организма тем, кто страдает бессонницей, расширением вен, чрезмерной потливостью. Однако такие процедуры противопоказаны при заболеваниях мочевого пузыря, гипертонии, закупорке сосудов.  Это важно помнить!

     Солнце – тоже активный природный стимулятор здоровья, усиливающий сопротивление организма болезням и нагрузкам. Солнечный свет с его ультрафиолетовым компонентам благотворно влияет на нервную систему в целом, а через нее и на эндокринную и иммунную системы. Лучи солнца улучшают кровообращение. Под воздействием ультрафиолета клетки начинают образовывать витамин Д, столь полезный для наших зубов и костей. Но помните: лишь дозированное, ограниченное воздействие  ультрафиолета пробуждает  защитные силы организма.  Солнечные длительные ванны действуют прямо противоположно – подавляют иммунитет. Особую осторожность должны проявлять люди со светлой кожей. Если у вас именно такая – не стремитесь на солнце в жаркий полдень: ожог почти гарантирован. А те, кто верит в миф об оздоравливающей силе  цвета шоколада, очень часто становятся пациентами онкологических клиник.

       Самый благоприятный для укрепления иммунитета – морской климат типа прибалтийского:  сильный ветер плюс влажный соленый воздух. А также горный и высокогорный климат - сухой воздух и пониженное содержание кислорода. Ведь чем суровее климат, тем сильнее его иммуностимулирующее воздействие . Однако подобные встряски вовсе не нужны пожилым людям и детям. Их иммунная система может не справиться с нагрузкой. Поэтому старым да малым лучше отдыхать в местах привычным климатом. Для них гораздо благотворнее и эффективнее климатотерапия в привычных природных условиях.
2. СОЛНЕЧНАЯ ВАННА
Солнечная ванна оказывает более сильное и осязательное действие, нежели ванна воз душно-световая, и потому назначать​ся она должна в большинстве случаев не иначе, как по предпи​санию врача - последователя метода лечения естественными си​лами природы.
Нервные, впечатлительные субъекты должны принимать солнечные ванны с величайшей осторожностью и лишь в тече​ние нескольких минут, прерывая ванну немедленно, как только обнаружатся возбуждение и беспокойство. Субъекты более сильные, закаленные, могут смело принимать солнечные ванны, не покрывая тела, то есть оставаясь совершенно голым, но ванна никогда не должна продолжаться более V. часа.
Устраивается солнечная ванна следующим образом, В про​долговатом помещении, примерно с '/'г метра над землею, ме​тров 10—15 в длину, метров 6—10 в вышину, с достаточными стенками высотою в 2—2'А метра, в помещении, которое обращено к югу или, еще лучше, со всех сторон открыто для солнца, кладут на деревянный пол несколько соломенных матрацев с из​головьями. На одном из этих матрацев расстилается шерстяное одеяло, на которое и ложится больной. Голова его загоражива​ется от света небольшой, не слишком узкой и не слишком низ​кой скамейкой. Лежа на солнце, больной — всего лучше через каждые 5 минут — поворачивается то на правый, то на левый бок, ложится то на живот, то на спину, так, чтобы его тело под​вергалось действию солнечного света равномерно со всех сто​рон. Через некоторое время спустя 5-6 часа, смотря поже​ланию,— больной завертывается в шерстяное одеяло совершен​но так же, как и при сухом обертывании и остается в нем до тех пор, пока не наступит ослабление потения или пока он не по​чувствует, что уже «довольно». Тогда он снимает одеяло и берет или полную ванну в 24—26° Р, или полуванну в 22—24° Р, или же туловищную ванну в 18—22° Р, последнюю — с предшеству​ющим душем в 16—18" Р. Во время полной ванны больной мо​жет и массироваться в продолжении 5—10 минут. Более слабые субъекты после ванны вытираются и затем, одевшись, проделы​вают еще некоторые движения, пока не согреются. Субъекты более крепкие-могут не вытираться, обсушиваясь под действием воздуха и солнца, потом опять купаются и после этого одевают​ся, не вытираясь, или же надевают одежду сейчас же после об​сушивания на воздухе, либо сейчас же после первой ванны.
При пользования солнечными ваннами допускается множе​ство видоизменений. Если солнечная ванна должна служить ис​ключительно для вызывания пота, то больного не заставляют предварительно лежать более или менее продолжительное вре​мя неодетым на солнце, а прямо завертывают в шерстяное оде​яло, которое должно, впрочем, обвивать тело только один раз, так чтобы через него могли проникать солнечные лучи. На шее и на ногах, равно и с боков обертывание должно замыкаться са​мым тщательным образом, так, чтобы потение не парализова​лось притоком воздуха. Лежащий в сухом обертывании больной должен быть поворачиваем ухаживающим за ним человеком приблизительно через каждые 5 минут то на живот, то на спи​ну, то на правый бок, то на левый, пока он не почувствует, что «довольно». Тогда больной принимает охлаждающую ванну.
Солнечная ванна является превосходным средством против болезней, развивающихся на почве дискразии крови и соков, и против самого разнообразного рода катаральных состояний. Пользование ею оказывается благотворным при малокровии, бледной немочи, туберкулезе, золотухе, рахите, сифилисе, ревматизме, подагре, тучности, вообще при самых разнообразных расстройствах питания и при болез​нях, коренящихся в расстройстве обмена веществ.
Настоящим «специфическим» средством является солнечная ванна против такой широко распространенной болезни, как бледная немочь. Кровь, которая, вследствие недостатка красных кровяных шариков, изменяется в своем составе, под влиянием раздражающего действия солнечных лучей приливает к коже. В коже — не говоря уже о благодетельном физическом дейст​вии солнечных лучей, заключающемся в приятном согревании бледной, малокровной, холодной кожи — благодаря химическо​му действию солнечных лучей усиливается образование красных кровяных шариков путем окисления. Интенсивно повышенное возбуждение периферического кровообращения ведет к усиле​нию кожного дыхания и всего обмена веществ, значительно по​вышенное движение крови приводит к улучшению условий об​разования и питания подкожной клетчатки, желез и так далее и в конце концов даже к излечению глубже лежащих больных частей суставов и костей.
Однако надо знать меру во всем! Пе​ресол везде вреден; то же самое надобно сказать и о примене​нии солнечных ванн. Неумеренное пользование ими ведет к сильному возбуждению с сопровождающим его расслаблени​ем. Чересчур продолжительное потение ослабляет и уменьшает способность организма реагировать на следующие затем охла​ждающие приемы, то есть ванну. Поэтому всего лучше снимать с больного шерстяное одеяло сейчас же, как только он начнет испытывать наиболее приятное ощущение от потения. В данном случае следует руководствоваться тем же самым правилом, что и при приеме пищи, где надобно переставать есть в тот момент, когда пища кажется наиболее вкусною. Нечего говорить, что воздушно-световые и солнечные ванны, принимаемые в так называемых горно-воздушных курортах, благодаря присутствию там чистого, богатого кислородом и содержащего в себе озон воздуха могут оказать более сильное и глубокое действие, чем ванны такого рода, принимаемые в глубоких долинах.
По этому поводу не бесполезно, быть может, будет сделать несколько замечаний относительно «горного климата».
Горный климат, отличающийся от климата низменностей меньшим атмосферным давлением, вызывает усиленный при​лив крови к непосредственно соприкасающимся с воздухом по​верхностям тела. Ко всей поверхности кожи, к легким прилива​ет больше крови, между тем как внутренние органы и более крупные кровеносные сосуды освобождаются от давления кро​ви. Благодаря этому сердце сокращается энергичнее, пульс дела​ется живее и сильнее, дыхание полнее и глубже, части легких, функционировавшие ранее вяло или даже совсем не работав​шие, вынуждаются принимать участие в процессе дыхания. В ре​зультате получается лучшее питание легких, которые становятся способными приводить к обратному развитию или удалять нару​жу болезненные отложения и выпоты. Отделение слизистых оболочек усиливается, и содержимое воздухоносных каналов, в силу повышенной дыхательной деятельности, покидает орга​низм.
Далее, благодаря более прохладной температуре горный климат оказывает благотворное возбуждающее влияние на нерв​ную систему и на обмен веществ, Действие солнца, вследствие мет​шей плотности воздуха, становится более интенсивным, а благодаря более частым осадкам воздух делается более чистым и свобод​ным от пыли. (Оттого масса больных, страдающих болезнями легких, сердца, нервов, и лиц, ослабевших от перенесенных бо​лезней, находят себе в горных местностях, в горном климате об​легчение или даже исцеление.
Впрочем, благотворное влияние горного воздуха на челове​ческий организм видоизменяется, смотря по тому, идет ли дело о покрытых лесом горах средней высоты или же о высоких го​рах. Горы, средняя высота которых не превосходит 400—500 ме​тров, не оказывают заметного влияния на деятельность сердца, на дыхание, образование теплоты и обмен веществ, в особенно​сти если они окружены покрытыми лесом горными цепями, за​держивающими сильные ветра. (Это следует сказать, например, о Шварценберге в Саксонских Рудных Горах (484 метра над уровнем моря), где автор долгое время заведовал естестненно-лечебным заведением.) Этого рода горный климат оказыва​ется, поэтому подходящим для больных и слабых, нежного те​лосложения и малосильных. Горы в 500—1000 метров высоты отличаются большей сухостью воздуха и обнаруживают более значительные колебания температуры; вследствие этого они оказывают более сильное влияние на физиологические процес​сы. Такого рода местности поэтому рекомендуются главным об​разом для больных более крепких, более выносливых. Насто​ящий горный климат — в горах выше 1000 метров — как бы созданный для чахоточных, астматиков, бледнонемочных, мало​кровных и тому подобных, в сильной степени повышает жиз​ненные функции, процессы сгорания живого вещества тела, то есть обмен веществ, и потому его можно рекомендовать только таким больным, которые имеют еще достаточно жизненной си​лы, чтобы благополучно перенести беспрестанно, наступающие так называемые «кризисы исцеления» и «кризисы отдохнове​ния 
3. МОРСКИЕ КУПАНЬЯ
Уже в древности известны были, в качестве целебных средств, морские купанья, по крайней мере, морской воздух и пи​тье морской воды. Под различными градусами широты моря имеют в одни и те же времена года неодинаковую температуру и неодинаковое процентное содержание солей. Температура Немецкого и Балтийского морей в купальный сезон (с июля до октября) колеблется между 10 и 25" Р; в общем, впрочем, сред​няя температура воды в наших северных морях достигает в это время йода 14—16° Р. Морская ванна, благодаря процентному содержанию солей в ней, представляет собою соляную панну бо​лее значительной крепости; однако значение ее заключается главным образом и той форме, в какой проявляется ее действие. Для того, чтобы противостоять «игре волн», выдержать безоста​новочный прилив и отлив морских волн, от купающегося требу​ется всегда порядочная степень силы сопротивления, а так как эта сила развивается посредством разнообразнейших телодви​жений, то в пользовании морскими ваннами содержится изряд​ная доля «гимнастики с сопротивлением». Явления реакции, обнаруживающиеся при внезапном погружении в море, имеют много сходного с теми, какие наблюдаются при влажном расти​рании, при завертывании во влажно-холодную простыню. Это — сотрясение, испытываемое всей нервной системой и про​являющееся в виде потрясающего озноба. Дыхание становится трудным, почти стонущим, пульс - малым и скорым, вся по​верхность кожи — бледной и морщинистой. Мало-помалу насту​пает реакция. Благодаря обратному притоку крови изнутри к пе​риферии кожные кровеносные сосуды снова расширяются, ко​жа краснеет, дыхание становится легче и свободнее, и появляет​ся приятное ощущение теплоты. Реакция эта вызывается терми​ческим раздражением со стороны содержащей соли морской воды и механическим раздражением со стороны волн1".
Купаются по большей части в длинных шерстяных рубаш​ках или в шерстяных купальных костюмах, мужчины и женщи​ны—в разных местах или в разное время. Купанье продолжает​ся от vi минуты до 1 часа и даже более, смотря по телосложе​нию, возрасту и полу. Надобно ли купаться до обеда или же после обеда, следует ли после купанья отдыхать или же нахо​диться в движении,— это зависит от индивидуальности и от формы болезни.
Благодаря купанью в море легко наступают критические явления, как-то: зудящие сыпи (купальная сыпь), понос или за​пор, рвота, лихорадочные состояния, головные боли и бессонни​ца, даже обмороки и прочее. Все это, как уже известно читате​лю, отнюдь не тревожные симптомы, а естественно необходимые последствия, лечения, направленного к удалению из орга​низма болезнетворных веществ.
Благотворное действие морских ванн еще более усиливается благодаря прославленному своими целебными свойствами морс​кому климату. Морской воздух никогда небывает сух, он всегда свободен от всяких миазматических испарений, более равноме​рен, летом свежее, а зимою холоднее, чем воздух неприморс​ких местностей. Он насыщен частицами солей и благодаря это​му усиливает действие самого купанья. Над морем, представля​ющим, как известно, самую низменную часть земной поверхно​сти, воздух всего плотнее.
Но в то время как на континенте самые нижние слои воздуха оказываются как раз самыми вред​ными для здоровья, потому что пропитываются миазматически​ми испарениями земли,— над поверхностью моря, где нижние слои воздуха не содержат в себе ядовитых примесей, они, в си​лу своей большей плотности, более богаты кислородом, нежели та​кие же количества воздуха вдали от моря. Кроме того, по иссле​дованиям естествоиспытателей, морской воздух содержит в себе меньше углекислоты, чем воздух равнин. Укрепляющие ветры еще более усиливают действие указанных выше благотворных свойств морского воздуха.
Морской воздух действует возбуждающим образом на дыха​ние и обмен веществ, усиливает аппетит, улучшает пищеваре​ние. Им пользуются поэтому, независимо от морских купаний, и для так называемого «лечения морскими прибрежьями», на которых морской воздух хотя и смешан с континентальным, но преобладает над ним.
Морские купанья предписываются при расстройствах пита​ния, при хронических нервных болезнях, в особенности при ипохондрии, истерии, половой неврастении (половом бессилии, поллюциях и так далее), при кожных болезнях, подагре, ревма​тизме, золотухе, застоях в системе воротной вены (геморрое), при хронических женских болезнях, при слабости после потери соков и так далее.
Напротив, пользоваться морскими купаньями нельзя, или ес​ли и можно, то с величайшей осторожностью, при сильном пол​нокровии, пороках сердца, предрасположении к апоплексии и кровохарканию, при застарелой астме, внутренних нагноени​ях, при чрезмерной нервной возбудимости и так далее.
Не следует игнорировать и того влияния, какое море благо​даря беспрерывной смене движений и формы световых и цвето​вых эффектов оказывает на здоровье и душу наблюдателя. Со​вершенно справедливо замечает по этому поводу великий уче​ный Александр фон-Гумёольдт в своем «Космосе»: пробужденный к духовной самодеятельности, собственный мир в своей душе, перед тем при виде вольного, открытого моря развертывается величественная картина бесконечного. Его взоры приковывает к себе преимущественно далекий горизонт, где неясно, точ​но в тумане, сходятся вода и воздух, куда заходят небесные светила и откуда они снова появляются
 перед мореплавателем. К вечной игре этой смены примешивается, как и при всякой человеческой радости, ве​яние меланхолической грусти».
4. СОЛЯНАЯ ВАННА
Соляные ванны приготовляются как; из натурального рассола, то есть из естественной, иногда искусственно подогретой соле​ной воды, вытекающей из недр земли, гак и искусственным пу​тем из соли, которая добывается посредством градирования'" и в видах растворения для приготовления ванн смешивается с горячей водой.
Физиологическое действие рассола при купании (полная ванна), с температурой от 30° до 35° Р" и продолжительностью от vi до 1 часа, выражается главным образом, помимо термиче​ского эффекта ванны, раздражающим действием перифериче​ских чувствительных нервов, которые распространяют его через оба нервных центра, головной и спинной мозг, по всем осталь​ным нервным соединениям организма и благодаря связанному с этим сильному влиянию на деятельность сердца, на дыхание, на отдачу и образование теплоты, на пищеварение и выделения вносят целебную гармонию в течение жизненного процесса. Действие соляной ванны, вследствие присутствия в ней соли, оказывается сходным с действием морского купанья,—разница лишь в том, что во время теплой соляной ванны не происходит реакции, то есть согревания, вызываемого холодом.
Естественные рассолы дают наиболее богатые веществами ванны, так как они содержат в себе иногда до 30% солей. Меди​цинская наука охотно предписывает поэтому соляные ванны в концентрированной форме, для того, чтобы вызвать при бо​лезнях кожи, при застарелых сыпях (лишаях и прочем), при на​гноениях костей и тому подобном едкое действие, вроде того, какое вызывается в других случаях излюбленными прижига​ющими средствами — адским камнем, соляной кислотой и так далее.
Кроме поваренной соли, в рассолах содержатся еще другие «целебные» (!) составные части. Различают поэтому: простой, железистый, щелочный, йодистый и бромистый рассолы. При самых разнообразных формах болезней полезно, по мнению науки», употреблять то ту, то другую минеральную соляную ванну.
К соляным ваннам, для усиления их действия, прибавляется нередко «маточный рассол». Маточный рассол — это жидкий оста-
ток в солеваренных сковородах, который остается при добыва​нии соли искусственным путем, когда поваренная соль, после испарения воды, оседает кристаллами и удаляется ковшами. Жидкость эта - прозрачна, буро-желтого цвета, несколько водя​нистее масла и жирна на ощупь.
5. МИНЕРАЛЬНЫЕ ВАННЫ
Минеральных ванн — соляных, железистых, стальных, серных, йодистых, углекислых и так далее—для излечения недугов су​ществует такое же бесчисленное множество, как и песку на дне морском. Предполагается, что, в силу закона диффузии, твер​дые вещества, содержащиеся в минеральной ванне в растворен​ном состоянии, всасываются кожей при помощи ее капилляр​ных сосудов и переходят в кровь. Однако ученые еще далеко не согласны между собою на этот счет, и многие после всесторон​них и кропотливых исследований пришли к заключению, что человеческая кожа лишь в незначительной степени всасывает воду и растворенные в ней вещества; напротив, небольшие ко​личества водяных паров и в особенности газов (сероводорода, углекислоты и прочего) проникают через кожу в подкожную клетчатку настолько глубоко, что могут достигать наружных пе​риферических кровеносных и лимфатических сосудов и отсюда оказывать влияние на весь организм. Во всяком случае, возмож​ность действия поглощаемых кожей во время минеральной ван​ны твердых веществ, следует признать минимальной, и мы не ошибемся, если припишем вызываемое употреблением мине​ральных ванн благотворное влияние на организм, облегчение страданий и прочее действию другого рода факторов. Ведь не подлежит ни малейшему сомнению тот факт, что очень часто достаточно бывает удалить больного из прежней обстановки, поставить его в новые условия, чтобы смягчить или даже совсем устранить его страдания. К этому в курорте или на морской ку​пальной станции присоединяются еще такие факторы, как пра​вильный образ жизни, рациональное питание, воздержание от опьяняющих и возбуждающих напитков, правильный сон, про​должительное движение на чистом, богатом кислородом возду​хе, благотворное духовное возбуждение, совершенно отличное от обыденной жизни, и так далее и, самое главное, отсутствовав​ший прежде уход за кожей в виде употребления ванн,—все это, конечно, способно оказать благодетельное влияние на здоровье больного и облегчить его недуги.
В каждом отдельном морском курорте температура естест​венных терм, а также телосложение, возраст, пол и форма бо​лезни потребуют еще для каждого больного специальных пред​писаний относительно продолжительности отдельных ванн, со​блюдения известных мер перед ванной и после ванны, диеты, движения и покоя и так далее.
6. ВОЛНОВАЯ ВАННА
Действие волновой ванны зависит от усиления реакции вследствие сочетания термического раздражения — холодною водою и механического — ударами волн.
Волновые ванны берут как в море, так и в реке, а равно и в специально для этого устроенных ваннах и деревянных ящи​ках. Последние устраиваются в реке и снабжаются покатым де​ревянным дном, по бокам которого находятся более или менее высокие досчатые края. Больной сидит лицом против течения и держится либо за две приделанные к стенам деревянные руч​ки или веревочные петли, либо за протянутую по середине пола веревку с прикрепленной к ней поперечиной.
При пользовании волновыми ваннами следует руководство​ваться в общем правилами, касающимися приема холодных ванн, но пользование этого рода ваннами можно рекомендовать только лицам более сильным и выносливым: людям слабым и нервным нечего и думать о них.
7. ГРЯЗЕВЫЕ ВАННЫ
Во многих курортах употребляется для ванн минеральная грязь (ил, торф), образующая поблизости то более, то менее мощные залежи. Кроме концентрированных минеральных веществ и жирной илистой земли, грязь эта содержит е себе много рас​тительных веществ, которые, находясь в беспрерывном броже​нии, развивают большое количество газов (углекислоты, углево​дорода, сероводорода). Существуют самые разнообразные виды минеральной грязи, каковы: сернистая, железистая, соляная, угольная и известковая минеральная грязь.
Для приготовления грязевой ванны минеральная грязь очи​щается от своих твердых частей (камешков и прочего), мелко растирается, согревается, разбавляется горячей водой из соот​ветствующего минерального источника так, чтобы получилось нечто вроде кашицы, и засим температура ее регулируется. Гря​зевые ванны принимаются при температуре в 24—30° Р  в форме полных ванн или полу​ванн. Горячая грязь свыше 30° Р употребляется только для ча​стичных ванн или для компрессов. За приемом грязевой ванны следует обмывание в тепловатой воде или же очистительная ванна из обыкновенной колодезной или ключевой - воды темпе​ратурой 26—27° Р.

Рекомендуются грязевые панны против подагры, ревматизма (ревматические опухания членов), нервных болей (невралгии), параличей, вздутия костей, наружных новообразований и так далее.
8. Обливание и закаливание
Всем, кто желает восстановить свое здоровье, необходимо знать, как правильно обливаться. Неуме​лый подход к обливанию приводит к истощению надпочечников, болям в суставах и позвоночнике. Гра​мотное же выполнение этой про​цедуры избавит вас от простуды, усталости, многих хронических заболеваний. Что же дает человеку обливание?
1. Воздействие холодом восстанавливает баланс всех систем организма, нормализует кровообра​щение в органах и тканях.

2. Происходит открытие внутренних энергетиче​ских каналов человека дня более тесного контак​та с положительной биоэнергией пространства, природы, людей. В результате снижается риск заболевания.

3. Происходит выход лишней энергии, накопив​шейся при стрессах, умственной или физической работе, чрезмерном питании, лени, раздражи​тельности, обиде и т. д.

4. Прохладный душ снимает действие железобе​тона жилых помещений на организм.

5. Обострение заболевании становится мягким, безболезненным, быстрым, иногда незаметным.

6. Снимается усталость, накопившаяся в течение ра​бочего дня, нормализуется артериальное давление.

7. Происходит полное очищение человека от от​рицательной энергии, накопившейся за ночь.

Перечислим основные причины простуды при контакте с водой и закаливании:
1. Страх перед холодным воздухом, прохладным ду​шем, неправильный настрой при омовении.

Неравномерное обливание отдельных ча​стей тела.

Прерывание закаливания до привыкания ор​ганизма, занятие гимнастикой на сквозняке. Бы​стрый неравномерный контакт с холодом (выход на балкон на несколько секунд). Недостаточное количество физических упражнений.

Употребление пищи непосредственно перед омовением. Чрезмерное количество сладкого, шоколада, кофе, воды, ягод (клубника, земляни​ка, малина, крыжовник) вызывает ослабление со​противления дыхательных путей инфекции.

Потребление острой, жареной, сильно соленой пищи перед воздействием холодом (до 2-х часов)
          Сразу раздражает дыхательные пути, что способ​ствует простуде. Суета при контакте с холодом (спешка в оче​редях, по дороге на работу, ожидание автобуса). Грубость, раздражительность, обидчивость, депрес​сия, сниженный физический и психический тонус.

Длительность пребывания на холоде при сниженном настроении, не достаточна я двигатель на я активность.

8. При начальных признаках простуды недопусти​мы паника, ограничение движения, потребление чеснока, острой пищи, переедание, ограничение пребывания на свежем воздухе. Подготовка к омовению, закаливанию:
Прием пищи за час.

Подготовьте все необходимое для выполнения процедур.

Настроиться, как на сеансе, в течении 1-2 ми​нут, почувствовать счастье и спокойствие.

Предупредите близких, чтобы вас не отвлекали.
Правила выполнения омовения, закаливания:
1.
Во время закаливания радуйтесь холодной воде, ветру, холодному воздуху, Эффективно за​каливаться со словами: "Пусть силы, которые мне дает холодная вода, сделают людей счастливыми
и здоровыми". Закаливание заканчивается после привыкания всего тела к холоду, нормализации дыхания. Во время контакта с холодом происходит есте​ственная задержка дыхания. Не препятствуйте ей.
          При правильной задержке дыхания прекращается озноб. Задерживайте дыхание на вдохе, если у вас повышается давление, вы грубы, несдержан​ны, суетливы, не умеете отдыхать. Задерживайте
на выдохе при сниженном психическом и физиче​ском тонусе, депрессии, апатии, высокой обид​чивости, медлительности.

           Можно сочетать душ с вибромассажем. Осо​бенно производить вибромассаж тех зон, в кото​рых выявлена перегрузка.

          Закаливайтесь каждый день, примерно в оди​наковое время. Очень медленно изменяйте температуру воды. Если нет инфекционного процесса и индивиду​альных уточнений врача, закаливаться только по первому варианту, а без душа - по варианту II, III.

После душа насухо вытирайте все тело. 
Вариант I температура душа — приятная прохла​да. После подготовки снять одежду, встать в пу​стую ванну, направить струю на кисть или стопу, как вам рекомендовано врачом. Медленно под​нимайте душ от стопы до паха по передней части ноги. Прежде чем поднимается струя, участок за​каливаемого тела должен привыкнуть к холоду, Закончить несколько выше паха. Повторить на другой ноге. Дальше закаливайте по задней по​верхности от пятки до поясницы, поочередно на обеих ногах. Затем проводите душ снизу вверх по боковым поверхностям ног до талии. Продол​жайте закаливание рук (если начали с рук, при​ступите к закаливанию ног). Последовательность такая же: от кисти до плеча сначала по передней поверхности обе руки, затем по задней и закан​чивайте наружной. После рук и ног перейти к обливанию туловища. Начиная с поясницы душ медленно поднимается вдоль позвоночника до макушки головы. На короткое время остановите продвижение в начале грудного отдела позвоноч​ника (между шеей и грудной клеткой), на затылке (выпуклая часть), на макушке. Когда вся спина привыкла к холоду, продолжаем обливание по пе​редней части туловища. Поднимайте душ спере​ди от паха до макушки. На короткое время задер​жите в области солнечного сплетения, яремной ямки, переносицы, верхней части лба, макушке. Затем обливаются подмышечные впадины, пахо​вая область. 
Медленно проведите струю воды по боковым поверхностям головы от височной до за​тылочной области.

Время закаливания выбирается индивидуально до достижения комфортного состояния. При этом состоянии дыхание успокаивается, прекращается озноб, ломота, боль, неприятные ощущения при контакте с холодом. Примерное время 5-15 ми​нут, при гипертонической болезни до 40 минут. Этот вариант закаливания сочетается с физиче​скими упражнениями.
II вариант Для больных, не имеющих душевой комнаты. После подготовки все тело обтирается полотенцем, намоченным в холодной воде, в той последовательности, которая рекомендуется для I варианта закаливания. Необходимо хорошо на​мочить волосы.

Постепенно время обтирания увеличивается. Заканчивать закаливание по мере привыкания к холоду. После процедуры без высыхания присту​пить к динамическим упражнениям до разогрева.

III вариант Выполняется зимой в теплой одежде, летом - в купальных костюмах, во время динами​ческих упражнений на улице. Делайте гимнасти​ку на земле. При согревании снимите варежки, шапку, лишнюю одежду, В конце гимнастики раз​уйтесь, встаньте на утоптанный снег до привыка​ния 1 -2 мин. Можно переминаться с ноги на ногу. Летом, стоя босиком на земле, обтереться влаж​ным полотенцем. Старайтесь выбрать обувь без шнурков, чтобы не задержаться на морозе. Мож​но закончить легкой пробежкой.

Этот вариант выполняется утром при ограниченном времени и когда невозможно принять душ.
IV вариант Выполняется в конце курса оздо​ровления. После подготовки напейте несколько ведер холодной воды, желательно не разбавляя горячей. Намочите в ведре кисти и стопы. Затем (стоя) вылейте из ведра на тело, попеременно спереди и сзади несколько ведер воды. В конце процедуры должно наступить состояние  привыкания. Если вы уже сделали гимнастику – насухо оботритесь, если нет, то можно выполнять динамические упражнения с влажным телом.

V вариант Для детей до 8 пет. Сочетается с мас​сажем всего тепа до и после закаливания. Тем​пература воды, вид массажа оговаривается с врачом. После массажа в воду окуните все тело вместе с головой. Делайте это бережно, чтобы у ребенка не было отрицательной реакции. Тем​пература воды должна быть приятной дли него.
Можно даже выше температуры тела. Постепен​но, незаметно для ребенка, она снижается в тече​нии 1-2 месяцев.

При отрицательной реакции на воду поднимите температуру на 1 -3 градуса. Если ему не нравится купание с головой, поливайте из кружки на темечко. Вода должна стекать со всех сторон. Заканчивать процедуру сразу после привыкания. После обтирания насухо сделайте массаж. Выпол​няйте весь комплекс каждый день утром и вечером.

VI вариант Выполняется при признаках простуды, инфекционных заболеваниях. Перед душем два часа не принимать пищу. Настроитесь, встаньте под душ с теплой водой, облейтесь в последова​тельности, указанной для I варианта. После этого сделайте воду прохладной, опять все повторите. Когда наступит привыкание, обливайтесь также, но уже горячей водой. Под горячим душем лучше всего думать о необъятном небе. Эта мысль спо​собствует выходу лишней энергии. При появлении
жара сделайте воду холоднее, чем перед первым снижением температуры душа. Быстро повторите последовательность I варианта, В тепе при этом должна быть ломота, дыхание прерывистое, с задержкой. Как привыкните, сразу обливайтесь горячим душем начиная с конечностей, заканчи​вая макушкой. Затем примите теплый душ. На​ сухо оботритесь. После процедуры без задержки сделайте статические упражнения, При сильной простуде, высокой температуре тела можно по​вторять весь комплекс до 3-4 раза в день.

VII вариант Для пациентов, закончивших курс оздоровления. При длительном закаливании луч​ше всего выполнять процедуру раз в день. При этом нет необходимости обливаться душем, так как разгрузка наступает очень быстро. Рекомен​дуем обливаться 1-2 ведрами ледяной воды, со​четая обливания со статистическими или динами​ческими упражнениями. Закаливание проводить на свежем воздухе босиком. Можно ограничиться IV вариантом. Если вы перестали закаливаться, произошел перерыв больше недели, не спешите делать VII вариант - начните с I варианта зака​ливания. Выполняйте его, пока не почувствуете себя в прежней форме. В дальнейшем можно перейти к VII или IV вари​анту, Другие способы закаливания можно выпол​нять только с разрешения врача.

9. Как париться в бане…

Банная процедура с парением - это целая наука.

 Основные правила парильщика: 

-  не торопиться; наибольшее удовольствие от бани - когда можно не спеша несколько раз зайти в парилку с короткими перерывами для отдыха, в конце продолжительный; 

- избегать парения в плохом состоянии, нездоровым;

- не заходить в баню сразу после еды, а тем более нетрезвым;

- снять все украшения, часы, очки;

-  не курить и меньше двигаться;

- не поливать камни во время первого захода и не усердствовать в этом в последствии;

- если контраст доставляет удовольствие, в промежутках между заходами в парилку принять душ, окунуться в холодную воду или покататься в снегу; однако короткий отдых важен, чем контраст;

- подниматься на полок ближе к потолку, чтобы сильнее прогреться, и спускаться вниз, чтобы остыть;

- остывать после бани не менее 20 мин., за это время принять душ;

- не вытираться полотенцем - воздух высушит кожу, пока остываешь.

Березовый или дубовый веник сначала распаривают в тазу горячей водой, которой хорошо мыть голову. Затем в душевой или в помещении  для мытья ополаскиваются тёплой водой, причём мочить голову и тем более мыть её мылом категорически воспрещается.

Полок в парной может быть сильно нагрет, поэтому с собой берут полотенце или простыню. Оптимальное время пребывания в парной при 90оС и влажностью 10%- 10 мин., затем следует отдых в предбаннике в течение 10 мин. После 2-3 заходов принимают холодный душ или плавают в бассейне с холодной водой. После этого отдыхают в предбаннике лёжа. 

Не спишите начинать париться. Если нагрев можно регулировать, чтобы при закрытой паровой дверце температура была около 60оС, то в течение 3-4мин., просто посидите, расслабившись. Затем, открыв дверцу, постепенно повышайте температуру в течении 10-20 мин. После того, как достаточно пропотели, следует выйти из парной, ополоснуться тёплой водой и отдохнуть 5 мин.

Во второй заход в парилку берите веник. Чтобы усилить жар, в хорошо нагретой  бане нужно плескать на камни горячую воду небольшими порциями - по 0,2-0,3 л. В хорошо прогретой и сухой бане температура от воды, выплеснутой на камни, не увеличивается, повышается только содержание пара. Когда влажность слишком высока, воздух становится тяжелым, затрудняется дыхание, поэтому нужно поддерживать соотношение влажности и температуры: при температуре 60-80оС влажность должна быть 20-40%.

Влажный веник поднимают вверх и держат некоторое время у потолка парилки. Тело обхлестывают веником, чтобы прогреть его и усилить кровообращение. Уходя из парной для отдыха, веник берите с собой, так как он быстро вянет. Если веник пересох, окуните его в воду. Но он не должен быть чрезмерно влажным, так как брызги будут переувлажнять воздух. Чтобы не обжечь руки, надевают шерстяные рукавицы. Голову покрывают сухой шляпой или шерстяной шапочкой. Париться лучше вдвоём. Тот, кого парят, ложится на живот, расслабившись. Веником действуют как опахалом, подавая горячий воздух на ступни ног, затем переходят к верхним частям тела, спине, пока тело не прогреется, и не появятся первые капельки пота. Затем надо перевернуться на спину и повторить процедуру.

В парной нужно дышать открытым ртом. Число заходов в парную, продолжительность пребывания на полке зависят от самочувствия, нормально - два-три захода продолжительностью до 10 мин. с интервалом 10 мин. для  отдыха в предбаннике. Если ощущается вялость, затрудняется  дыхание, появляется головокружение, учащенное  сердцебиение, надо немедленно прекратить парение и выйти  в предбанник. 

Время орудования  веником  на полке при последнем заходе должно быть значительно короче, чем при первоначальном,- не больше 5 мин. При этом необходимо как следует нагреть тело, особенно, если парильщик собирается плавать в холодной воде, кататься в снегу или окунуться в прорубь. При хорошо нагретом теле нет опасности  простудиться, какой бы ни был мороз. В бассейне следует избегать особо резких движений: плавание должно быть спокойным. Приятное ощущение достигает также от охлаждения должна быть короткой. 

После охлаждения в снегу или в холодной воде надо принять душ и обсохнуть в предбаннике. Вытираться полотенцем не следует, т.к это вновь вызовет выделение пота; вытирают только волосы и лицо. Не нужно одеваться  до тех пор, пока не прекратится  потовыделение. После охлаждения  следует отдохнуть лежа на скамье  предбанника в течении 10-15 мин.

      После  бани ощущается жажда. Утолить ее можно квасом, лимонадом, минеральной водой, соками или фруктами. Полезно выпить крепкого чаю. Следует остерегаться очень холодных напитков, холодного пива, молока. Крепкие спиртные напитки и баня несовместимы! 

      Тем, кто хочет сбросить лишний вес, следует после бани воздержаться от употребления жидкости в течение двух часов.       

…и в сауне

     Парение в сауне и банная процедура имеют ряд особенностей. В сауне температура выше, чем в русской бане: можно с удовольствием находиться на полке при 100-110 градусов С, когда  влажность не превышает 10 %. В сауне интенсивное потение начинается позже, чем в русской бане, поэтому продолжительность пребывания может быть продлена до 15мин.

     В финской сауне следует ограничить или исключить подачу воды на каменку. Повышение температуры в парной достигает нагревом сухого воздуха раскаленными камнями и электронагревателем, а не плесканием на них воды.От попадания воды на камни возникает чувство покалывания или жжение кожи, вызванное появлением в воздухе пара. Влажность нельзя быстро снизить, поэтому нужно, покинуть парную. 

       Чтобы повысить нагрев тела, поднимитесь на верхнюю полку. Температура в хорошо натопленной сауне повышается на 20С через каждые 50 см. 

        Из банной процедуры в сауне исключают веник. Помещение парной необходим естественный обмен воздуха. Для обеспечения низкой влажности и смены воздуха в стене вблизи печи  устраивают вентиляционное отверстие с задвижкой, через которое поступает свежий воздух.

        В сауне, где  температура достигает 90-120С, а печь не имеет камней, излишняя сухость раздражает слизистую носоглотки. Чтобы увлажнить воздух, в такой бане слегка поливают горячей водой стены и потолок.  

10. Лечение молочными продуктами
                                                  Творог

Существует несколько видов кисломолочных продуктов. Все они оказывают определённое воздействие на человека. Творог действует на нервную систему, он даёт силу человеку. Имеется в виду свежий творог, не сыр. Он увеличивает бодрость, активность нервной системы. Если у человека слабая нервная система, вялость, нет бодрости, то творог даёт такую силу. Творог можно использовать в пищу на протяжении практически всего дня. Нужно быть аккуратным в использовании творога в зимнее время , поскольку он обладает определённым охлаждающим воздействием и может вызвать склонность к простудам, воспалительным процессам в суставах и позвоночнике. Если у вас много энергии. То можете употреблять его в небольшом количестве. Если же вам нравится творог но вы склонны к охлаждению. Можно использовать творог в смеси с топленным сливочным маслом. 


Кефир, йогурт

Кефир также воздействует на нервную систему, однако, обладает успокаивающим охлаждающим воздействием,  в отличии от творога, который её активизирует. Кефир также активизирует движение энергии в организме, придаёт человеку бодрость и психический тонус.

В летнее время утром где-то с 7 до 8 часов вы можете завтракать такой смесью - кефир, фрукты, сахар или мёд, ягоды какие-то и сладкие специи. Это всё  будет хорошо смешиваться и усваиваться, не будет никаких газов. Это даёт силу, ощущение радости и очень хорошее настроение. В зимнее время не рекомендуется употреблять кефир или творог тем, чей организм склонён к охлаждению. Им  лучше всего есть с утра сыр, топлёное масло, сгущёнку, сухофрукты (вместо свежих), орехи. Много кушать с утра не нужно. Бытует мнение, что с утра надо очень хорошо наедаться. Однако это не так. Организм этого не примет, а просто всё сбросит в кишечник. Небольшое количество пищи хорошо усвоится и даст силу, как раз необходимую до 12 часов, когда будет обед. Вы  сможете активно трудиться, у вас не возникнет слабости, будет бодрость. Чтобы с утра получить силу, достаточно добавлять в пищу пряности, которые дают силу: корицу, солодку, шафран, фенхель, тмин, бадьян и другие сладкие специи, 

 
Йогурт по всем свойствам идентичен кефиру.

Ряженка

   
Ряженка – это более благостный кисломолочный продукт, чем кефир. Её следует предпочитать в осеннее и весеннее время. Зимой её можно использовать тем, у кого достаточно хорошее пищеварение. Она оказывает воздействие на гормональные функции. Молочные продукты при воздействии на организм уравновешивают функции определённых органов: повышенные или пониженные функции нормализуются. Молочные продукты действует в благости. Лекарства в страсти активизируют одни функции, угнетают другие - имеют различные побочные эффекты. Лекарства в невежестве всё угнетают. Взять например, фенхель или кардамон: если давление пониженное – повышают, если повышенное – понижают. Но лекарства в страсти оказывает однобокое действие. 

 
Если вы хотите приготовить в домашних условиях ряженку, то для этого доведите молоко до кипения, остудите до температуры, чуть выше комнатной, налейте туда в пропорции 1 к 6-7магазинной ряженки и поставьте в теплое место на сутки. На следующий день там будет такая же ряженка как  в магазине, даже ещё лучше. Она будет более густой. Таким же образом вы можете поступить со сметаной, заквасив ею, молоко по такой же технологии, И на следующий день вы обнаружите там сметану, может, немного жидковатую. Сметана означает, прежде всего, определенный тип брожения, т.е. определенные кисломолочные бактерии. 


Ряженку можно использовать в течение всего дня. Кефир же не всегда  можно использовать в обед, он часто охлаждает.

Сливки

Сливки очень сильно влияют на гормональные функции, лечат их. Молочный продукт оказывает воздействие на пищеварительную систему и рефлекторно вызывает определенные изменения в тонком теле человека. Важно понять принцип действия молочных продуктов – они влияют на тонкое тело. Это не имеет ничего общего с  химией, взаимодействием с нашим кишечником, всасыванием этих веществ. Иногда говорят: «Ведь в молочных продуктах содержится казеин – как он может  помогать? Это  же не наш продукт!» На это можно предложить  простой контраргумент: Когда вы едите сало, то это наш продукт? Там чьи  жиры? Когда человек ест сало, то половина  жиров у него не  переваривается и откладывается в жировую клетчатку  примерно в том же виде , в котором они были у поросенка. Когда такую жировую клетчатку исследуют, то определяют, каким салом человек питался – свиным или говяжьим. Это трудно перевариваемые продукты, поэтому все они образуют  целлюлит. А  потом люди говорят:  Почему я такой толстый?

Сливки лучше есть в утреннее время.
Папка «Пословицы, поговорки, высказывания»

Помни!

· Здоровье – бесценный дар природы, залог будущего успеха всей 

· жизни.

· Здоров будешь - всё добудешь.

· Болен – лечись, а здоров берегись.

· Здоровья на деньги не купишь.

· Здоровье – успех нашего благополучия.

· Здоровью цены нет.

· В здоровом теле - здоровый дух.

· Здоровому врач не надобен.

· Здоровому и горе не горе, а беда не в зарок.

· Здоровье дороже всех благ на земле. Скрипучее дерево скрипит, да стоит, а здоровое летит да лежит. 

· Без болезни и здоровью не рад.

· Тот здоровья не знает, кто болен не бывает. 

· Здоровье всего дороже. Здоровье дороже богатства. 

· Здоровью цены нет. Здоровья не купишь. 

· Здоровому все здорово. 

· Здоровье - всему голова, всего дороже. 

· Здоровье лучше (краше, дороже) богатства (богатырства). 

· Здоровье дороже денег. Здоров буду - и денег добуду. 

· Береги платье снову, а здоровье смолоду

· В здоровом теле – здоровый дух.

· Спорт – эликсир жизни.

· Движение – жизнь.

· Чисто жить – здоровым быть.

· Чем меньше соли, тем меньше боли.

· Профилактика старенья – в бесконечности движенья.

· Здоровье всего дороже.

· Аппетит от больного бежит, а к здоровому катится.

· Болезнь человека не красит.

· Здоровье не купишь – его разум дарит.

· Здоровью цены нет.

· Курить – здоровью вредить.

· С курами ложись, с петухами вставай.

· Ум да здоровье дороже всего.

· Умеренность – мать здоровья. 

· Здоровье – это сокровище, которое всегда при тебе.

· Кто рано встаёт, тот вдвое живёт.

· Кто курит табак, тот сам себе враг.

· Потянешься за водкой – будет жизнь короткой.

· Каждый – кузнец своего счастья.

· Гигиена – подруга здоровья.

· Болезнь легче избежать, чем лечить.

· В вине – дикость (грубость).

Здоровье – царство смеха,

Сам смех – тропа к успеху,
И все нам удается,
Когда душа смеется.

1. Если человек следит за своим здоровьем, то трудно найти врача, который знал бы лучше полезное для его здоровья, чем он сам.








Сократ 

2. Здоровый человек – самое драгоценное произведение природы.








Карлейль Томас

3. Единственная красота, которую я знаю, - это здоровье.

 Гейне Генрих

     4. Здоровье – это главное жизненное благо.








Корчак Януш

     5. Юность человека есть прекрасная, роскошная весна, время деятельности и кипенья сил; она бывает однажды в жизни и никогда не возвращается больше.

                                                                                     Белинский

    6. Существуют тысячи болезней, но здоровье только одно.

                                                                                          Берне

    7. В чарке тоска ищет облегчения, малодушие – храбрости, нерешительность – уверенности в себе, печаль – радости, а находят лишь гибель.                                                                      Бенджамин Джонсон

    8. Водка белая, но красит нос и чернит репутацию.

                                                                                       Чехов

    9. Табак приносит вред телу, разрушает разум, отупляет целые нации.








           О де Бальзак

Образцы текста песен,

сопровождающие работу студентов во время деловой игры

Исполнитель: Высоцкий 
Песня: "Утренняя гимнастика" (1968)

Вариант 1 куплета:

Вдох глубокий, руки шире,
Не спешите — три-четыре! 
Бодрость духа, грация и пластика —
Общеукрепляющая,
Утром отрезвляющая
(Если жив пока ещё)
гимнастика!
Общеукрепляющая, 
Утром ободряющая
(Если жив пока ещё) 
гимнастика!
Вариант 2 куплета:
Если вы в своей квартире —
Ляжьте на пол — три-четыре! —
Выполняйте правильно движения!

Прочь влияние извне —
Привыкайте к новизне, 
Вдох глубокий до изнеможения!
               Варианты 3 куплета:
Очень вырос в целом мире
Гриппа вирус — три-четыре! —
Ширится, растёт заболевание.
Будешь хилым — сразу в гроб! 
Сохранить здоровье чтоб —
Применяйте, люди, обтирания!

Очень вырос в целом мире
Холерный вирус — три-четыре! —
Ширится, растёт заболевание.
Если хилый — сразу гроб!
Сохранить здоровье чтоб —
Применяйте, люди, обтирания!

               Вариант 4 куплета:
Если вы уже устали —
Сели-встали, 
сели-встали.
Не страшны нам Арктика с Антарктикой — 
Главный академик Иоффе
Доказал: коньяк и кофе
Вам заменит спорта профилактика. 

               Вариант 5 куплета:
Спать нельзя, с кровати слезьте — 
Начинаем бег на месте.
Да не будьте мрачными и хмурыми!
Если очень вам неймётся —
Обтирайтесь, чем придётся,
Водными займитесь процедурами!

Варианты 6 куплета:
Не страшны дурные вести —
Мы от них бежим на месте, 
В выигрыше даже начинающий.
Красота! Среди бегущих
Первых нет и отстающих —
Бег на месте общепримиряющий! 

Не страшны дурные вести —
Начинаем бег на месте, 
В выигрыше даже начинающий.
Красота! Среди бегущих
Первых нет и отстающих —
Бег на месте общепримиряющий!
Исполнитель: группа «Руки вверх» 
               Песня: Будьте Здоровы
Начинаем очередное занятие аутогенной тренировки
Лицо ваше приняло выражение спящего человека
Музыка вам поможет расслабиться, успокоиться
Запомните - Водка это яд для души и тела
Будьте здоровы!

Как только я произнесу слово "водка"
У вас появится горечь во рту, слюна
Запах водки вам противен
Водка, водка, водка, водка
Вы захотели стать трезвенником

Во время застолья вы спокойно смотрите
На бутылки с горячительными напитками
Вам приятно пить соки, компоты, минеральные воды
Вы спокойно уклоняетесь от предложения выпить

У вас появилось непреодолимое желание работать на производстве
Работать в саду, на огороде, ловить рыбу
Заниматься физической культурой и любимыми делами
Водка - это яд для души и тела
        Запомните, запомните, запомните, запомните - Водка это яд для души и тела

       Музыка вам поможет ловить рыбу, ловить рыбу
Сердце работает спокойно, ритмично
Очередное занятие заканчивается
Вы захотели стать трезвенником
Будьте здоровы!

  

Исполнитель: Без спорта нам нельзя
Слова М. Садовского         Музыка Д.Львова-Компанейца

Пусть от севера до юга
Всюду есть у нас друзья,
Но без спорта, как без друга,             
Никому прожить нельзя!                     

Припев:  С ветерком по лыжне
                И навстречу волне
                Нелегко спортсмену мчаться,
                Каждый трудный подъем
                Для того мы берем,
                Чтобы с новым повстречаться!

Все тропинки и дороги
Нас ведут на стадион,
Полной чашей всех с порога
Как друзей встречает он.

               Припев.
Нам закалка пригодится,
Другу-спорту мы верны,
И рекордами гордимся
В космос полететь хотим!

               Припев
Гигиена и здоровье
Спорт, закаливание, труд,
Травы, овощи и фрукты
Рука об руку идут 

Маски, ванны и массажи
Нам полезны спору нет,
Ну а лень, обжорство, пьянство
Оставляют тоже след. 

Кожа – зеркало здоровья!
Все недаром говорят.
Ты запомни это точно.
Это важно для ребят. 

               ОСПЕСНЯ - 2000 

Вам песни строить, нам - жить помогают! 
И нам и вам это нужно сейчас! 
Спасибо нам, что мы их исполняем! 
Спасибо вам, что вы слушаете нас! 

Легко на сердце бывает от песни! 
И в прочих органах тоже легко! 
От песни мышцы растут повсеместно! 
От песни ноги шагают далеко! 

От песни мысли приходят большие! 
От песни будет здоровье, дружок! 
От песни вырастут нервы стальные! 
А вместо сердца - бензиновый движок! 

От нашей песни свершается чудо! 
Так пусть она по России пройдет - 
Наварит борщ и помоет посуду! 
Починит краны и лампочки ввернет! 
От песни пользы немало на свете! 
Пускай звучит она ночи и дни! 
И пусть от песни рождаются дети 
И вырастают приличными людьми! 

Так пусть же песня влетает к вам в уши! 
Успех и счастье приносит с собой! 
А тот, кто с песней по жизни не дружит, - 
Считай, по жизни не дружит с головой! 
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Курение





Алкоголь





25 мин





Начало





Распределение ролей и функций между участниками группы (инструкция 1) 2 мин.





Моделирование информационной памятки


 (инструкция 2)  17 мин. 





Физкультминутка  3 мин.








Подготовка к анализу и обобщению группы     5 мин.








Конец





На рабочем столе компьютера, каждого студента содержатся 5 папок с текстовой информацией и 


1 с рисунками 








Алкоголь





Табакокурение








Наркомания





Здоровый образ


 жизни





Афоризмы, пословицы


и т. д.








