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Введение 
        Мы  решили  исследовать проблему, которая возникла во  время изучения  темы «Дроби и проценты» на уроке алгебры в 7 классе, где нам предложили решить задачи «Курение в цифрах». Полученные ответы заставили нас задуматься: какова средняя продолжительность жизни у курящего? Проект английских ученых убедительно показал, что от различных заболеваний, вызванных курением, умерло 57% испытуемых. При сравнении продолжительности жизни курильщиков с некурящими оказалось, что смертность в 1 группе в 3 раза выше, чем во 2. Данные подтверждают способность курения укорачивать жизнь, унося большое количество жизней. В странах, где курение распространено, рост смертности от рака легких идет параллельно росту потребления табака:

Доля смертей среди курящих мужчин от раковых заболеваний в России в среднем составляет 58%.

У женщин эта цифра в среднем составила 5%, но здесь наблюдается тенденция роста. Возникли вопросы:  Неужели всё так серьёзно?  Что будет с людьми, которые курят? Как с помощью математики можно рассказать о вреде курения? 
Актуальность 
      Сегодня, как никогда, остро встала проблема сохранения здоровья подрастающего поколения. Некоторые болезни настигают человека независимо от его образа жизни. Однако зачастую он сам наносит вред своему здоровью. Одна из причин - курение.  
      В нашей стране число курильщиков увеличивается ежегодно на 10%, причем за счет подростков. Многие наши сверстники начинают курить и не видят в этом ничего плохого. Надо знакомить подростков с действием табака на организм человека, формировать у них негативное отношение к курению как общественному явлению. Говорят, лучше раз увидеть, чем сто раз услышать. Поэтому в  нашей работе с помощью цифр и фактов мы хотим доказать, что курение – это опасное оружие, которое уничтожает здоровье, несет несчастье, разорение и смерть. 
Гипотеза 
      Предположим, что вред курения можно доказать посредством решения математических задач. 
Объект исследования: здоровье человека 
Предмет 
исследования: 
математические 
задачи, 
как 
средство предупреждения курения среди подростков 
Цель:  привлечение внимания к проблеме подросткового курения через содержание и решение математических задач. 
Задачи:  
· Познакомиться с историей  возникновения курения и табака; 
· Предоставить объективную информацию о негативном влиянии курения на организм подростка; 
· Предоставить  решение математических  задач, как одно из средств борьбы с вредной привычкой; 
· Выявить отношение школьников и родителей к данной проблеме; - Создать презентацию «Математика -  против курения».  
Методы исследования: 
· Изучение литературы и интернет – ресурсов; 
· Анкетирование школьников и опрос родителей; 
· Наблюдение; 
· Обработка и анализ полученных результатов. 
1. Основная часть
1.1. История возникновения курения и табака 
         История табака полна недоразумений и тайн.  Табак как представитель дикой флоры был известен еще в древности и в Европе, и в Азии, и в Африке. Листья его сжигались на костре, и их дым оказывал на людей одурманивающее действие. О курении упоминается в древнекитайских летописях. Курили и египетские фараоны. Однако вплоть до средних веков нашей эры курение было лишь частью религиозных ритуалов. 
    Распространение табачной заразы среди народов мира связывают с именем Христофора  Колумба.  В 1492 г. испанцы, прибывшие на Кубу, увидели людей, которые вдыхали дым, образующейся при сжигании листьев растений. Поверив в целебные свойства этого растения, Колумб и его друзья вывезли семена в Европу. Этим растением оказался табак, названный в честь провинции острова Гаити Тобаго. Семена табака посеяли впервые в Испании.   В 1559 г. французский посол в Португалии Жан Нике подарил королеве Екатерине Медичи, страдавшей мигренью, табачный порошок под названием Нико. Поэтому и названо основное вредное вещество табака – никотин.  
      Быстрому распространению табака способствовало, конечно, удивительное его свойство – привычная тяга к курению, с которой было очень трудно совладать человеку. 
В Россию табак был завезен в 1585 г. английскими купцами через Архангельск. «Злой, черной, чертовой травой, исчадием ада»  называют табак. И в этом нет преувеличения. В 1604г. после опустошительного пожара в Москве, курение было запрещено под страхом смерти. Уличенные в курении в первый раз получали 60 ударов палок по стопам, во второй раз – отрезали нос или уши.  В 1697 г. Петр I отменил запрет на курение, так как сам стал заядлым курильщиком. Более того, он всячески склонял к курению своих приближённых и разрешил ввоз табака из-за границы. 
1.2. Состав табака 
   В табачном дыме обнаружено до 6000 самых различных компонентов, 30 из которых относятся к разряду натуральных ядов, такие  как  кадмий, цианид водорода, аммиак, ртуть, ацетон, окись углерода и др.   
     Окись углерода содержится в выхлопных газах, аммиак используют в средствах чистки сантехники, ацетон используется как растворитель красок, цианид водорода применяли в газовых камерах, кадмий используется в автомобильных аккумуляторах. 
      Главный компонент табачного дыма – никотин. Ради него и тянется человек к сигарете, так как в малых дозах  никотин вызывает возбуждение. И только в ХХ веке, выделив это вещество в чистом виде, химики доказали, что никотин – сильнейший яд. Он легко проникает в кровь и накапливается в самых жизненно важных органах, разрушая их функции. 
Птицы (воробьи и голуби) погибают, если к их клюву всего лишь поднести стеклянную палочку, смоченную никотином. Кролик погибает от ¼ капли, Собака погибает от ½ капли. Одной капли чистого никотина хватит уничтожить тройку взрослых  лошадей массой  ½ т = 500 кг. 
      Никотин всасывается слизистыми оболочками и разносится по всему организму в течение 21-23 секунд. Обезвреживается никотин в почках и печени. Смертельная доза никотина для человека 2-4 капли, однако внутривенно достаточно ввести никотин из 1 сигареты, чтобы вызвать смерть человека. За 30 лет курильщик поглощает 800 г - 1 кг никотина.  
       Кроме никотина в табачном дыме содержатся, угарный газ, синильная кислота, сероводород, радиоактивные изотопы калия, мышьяка, свинца, висмута, полония. Выкуривая пачку сигарет в день, курильщик получает дозу облучения, в 3,5 раза превышающую предельно допустимую.        В табачном дыме присутствуют тяжелые металлы, канцерогены, табачный деготь. В легкие из сигарет попадает сажа, за 20 лет в легких скапливается до 6 кг сажи. 25% веществ в табаке сгорает и разрушается, 50% попадает в воздух. 20% - в организм курильщика, только 5% остается на фильтре. За год курильщики Земли выбрасывают в атмосферу 720 т синильной кислоты, 384000 т аммиака, 108000 т никотина, 600000 т табачного дегтя, 550000 т угарного газа.   
1.3. Влияние курения на здоровье человека 
      Курение убивает. Ни для кого это не секрет. Эту фразу можно увидеть на каждой пачке сигарет, по телевизору, на рекламных плакатах, в журналах и т.д.. Однако люди фактически не обращают на нее внимания. А если только вдуматься, за что люди в среднем платят около 50-60 рублей в день? Легкие курильщика со стажем - черная, гниющая масса. После затяжки никотин попадает в головной мозг через 7 секунд. Никотин вызывает спазм сосудов, отсюда нарушение питания тканей кислородом. Спазм мелких сосудов делает кожу увядающей. Вред курения еще и в том, что появляется неприятный запах изо рта, желтеют зубы, воспаляется горло, краснеют глаза от постоянного раздражения дыма. 
      Вред курения в том, что оно вызывает три основных заболевания: рак легких, хронический бронхит, коронарная болезнь. Уже давно доказано, что табак является причиной смертности от рака легкого в 90 % всех случаев, от бронхита и эмфиземы в 75 % и от болезни сердца в примерно 25 % всех случаев. Примерно 25 % регулярных курильщиков сигарет умрет преждевременно по причине курения. Многие из этого числа смогли бы прожить на 10,20 или 30 лет дольше. Умершие вследствие курения в среднем потеряют 15 лет своей жизни. 
      Курение наносит страшный вред, так курящие в 13 раз чаще заболевают стенокардией, в 12 - инфарктом миокарда, в 10 раз - язвой желудка и в 30 раз - раком легких. 
       Нет такого органа, который бы не поражался табаком: почки и мочевой пузырь, половые железы и кровеносные сосуды, головной мозг и печень.        Курение вредит сердцу, так частота сердечных сокращений у курящего на 15000 ударов в сутки больше, чем у некурящего, а доставка кислорода тканям и особенно головному мозгу значительно снижена, так как сосуды сужены, плюс к этому угарный газ, который лучше "цепляется" к гемоглобину и не даёт эритроцитам переносить кислород. Этим и объясняется, почему курящие школьники значительно отстают от некурящих. 
      Последние годы ученые уделяют пристальное внимание веществам, вызывающим рак. К ним, в первую очередь, относятся бензопирен и радиоактивный изотоп полоний-210. Если курильщик наберет в рот дым, а затем выдохнет его через платок, то на белой ткани останется коричневое пятно. Это и есть табачный деготь. В нем особенно много веществ, вызывающих рак. 
    Согласно данным ООН ежегодно в мире от табака умирают 3 миллиона человек, т. е. от курения погибает один человек через каждые 13 секунд. Табачная эпидемия вызывает больше случаев смерти ежегодно, чем ВИЧ/СПИД и туберкулез вместе взятые. Приблизительно 500 миллионов     человек, живущих сегодня, по данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), умрут из-за табака. Эта цифра в ближайшие 25 лет утроится, предупреждают ученые-медики. 
1.4. Подросток и курение  
      В России курят около 40% населения — это примерно 56 миллионов человек. Каждый год в армию российских курильщиков вступает 
130 000 человек. И эти новые курильщики, в основном, дети 10-15 лет. 
    Причины курения подростков

Каковы же причины курения подростков? Для курения подростков причин множество вот некоторые из них:

    1) Подражание другим школьникам, студентам;

    2) Чувство новизны, интереса;

    3) Желание казаться взрослыми, самостоятельными;

    4) У девушек приобщение к курению часто связано с      кокетством, стремлением к оригинальности, желанием нравиться юношам.

Однако путем кратковременного и нерегулярного вначале курения, возникает незаметно самая настоящая привычка к табаку, к никотину.

Никотин – являющийся нейротропным ядом  становится привычным и без него в силу установившихся рефлексов становится трудно обходиться. Многие болезненные изменения возникают не сразу, а при определённом «стаже» курения (рак легких и других органов, инфаркт миокарда, гангрена ног и др.)

Школьники в силу того, что мало заботятся о своем здоровье, не могут в силу незрелости оценить всю тяжесть последствий от курения. Для школьника срок в 10 – 15 лет (когда появятся симптомы заболеваний) кажется чем-то очень далеким, и он живет сегодняшним днем, будучи уверенным, что бросит курить в любой момент. Однако бросить курить не так легко, об этом можете спросить любого курильщика.

Вред курения

При курении у подростка очень сильно страдает память. Эксперименты показали, что курение снижает скорость заучивания и объём памяти.

Также замедляется реакция в движении, снижается мышечная сила, под влиянием никотина ухудшается острота зрения. Установлено, что смертность людей, начавших курить в подростковом  возрасте (до 20 лет), значительно выше, чем среди тех, кто впервые закурил после 25 лет.

Частое и систематическое курение у подростков истощает нервные клетки, вызывая преждевременное утомление и снижение активирующей способности мозга при решении задач логико-информационного типа.

При курении у подростка происходит патология зрительной коры. У курящего подростка краски могут полинять, поблекнуть из-за изменения зрительного цветоощущения, может снизиться в целом многообразие восприятия. Первоначально наблюдается быстрая утомляемость при чтении. Затем начинается мелькание и двоение в глазах, и, наконец, снижение остроты зрения, поскольку возникшие от табачного дыма слезоточивость, покраснение и отёчность век приводят к хроническому воспалению зрительного нерва. Никотин вызывает изменения в сетчатке глаза, в результате – снижение чувствительности к свету. Так же, как у детей, родившихся от курящих матерей, у юных курящих подростков исчезает восприимчивость сначала к зелёному, затем к красному и, наконец, к синему цвету.
 Вывод:  Курение очень вредная привычка.  Сегодня каждый третий подросток имеет острую никотиновую зависимость. В юном возрасте курение особенно опасно, поскольку такое увлечение может остаться на всю оставшуюся жизнь и сделать человека зависимым от никотина.  Кроме того, курение может привести к обострению хронических болезней, которые имеют страшные последствия. 
Глава II. Практическая часть 
2.1. Решение задач о вреде курения 
       Остановимся на задачах о курении. Решение математических задач практического содержания позволяет убедиться в значении математики для различных сфер человеческой деятельности, понять её роль в современной жизни. Умение выполнять процентные расчеты необходимо каждому человеку. Поэтому сюжеты задач взяты из реальной жизни и связаны с рассматриваемой проблемой. Задачи  в данной работе являются средством, с помощью которого можно получить информацию о вреде курения. 
Задача 1 
 Сколько денег в среднем расходуют курящие на табак в течение своей жизни при условии, что он начал курить в 17 лет, выкуривает по 10 сигарет в день, а продолжительность жизни составляет 72 года  (1 пачка стоит в среднем стоит 125 рублей рублей) 

 
Решение: 
1) 72-17= 55 (лет) период курения в годах, из них 13 високосные и 42 обычные года; 
2) 13 х 366 = 4758 (дня) в високосных годах; 
3) 42 х 365 = 15330 (дней) в обычных годах; 
4) 5142+16060= 20088 (дня) период курения в днях  
5) 21088 х 10 = 210880 (сигарет) количество выкуренных сигарет за период курения 
6) 210880 : 20= 10544  (пачек) за период курения 
7) 10544 х 125 = 1318000(рублей)  
Ответ: 1318000- количество денег затраченных на табак в течение периода курения. На эти деньги семья со средним доходом может купить однокомнатную квартиру. В городе Ставрополе.
Задача 2 
Курящие дети сокращают свою жизнь на 15%. Определите,  какова продолжительность жизни (предположительно) нынешних курящих детей, если средняя продолжительность жизни  в России 60 лет. 

Решение:  1)15% = [image: image1.png]15:5
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2) 60: 20 ∙ 3 = 9 (лет) – сокращение жизни 
3) 60 - 9 = 51 (год) - продолжительность жизни  
Ответ:  51 год продолжительность жизни нынешних курящих детей 
Задача 3 
    Известно, что в среднем 80% курящих страдают заболеванием легких. 
Найдите количество больных, если в  селе Безопасном курят 1150 человек. 
Решение: 80% = [image: image2.png]100



,    1150 : 100 · 80 = 920 (чел.)   
Ответ: 920 человек в селе имеют заболевания лёгких 
Статистика.  
Средний вес тела у курящих людей  на 1кг ниже;
Вентиляция лёгких ниже в 10 раз;
Начавшие курить до 15 лет в 5 раз чаще умирают от рака лёгких, чем те, кто начал курить  после 25 лет;

Из закуривших в подростковом возрасте людей каждый четвёртый умирает от заболеваний, связанных с курением;
1 выкуренная сигарета уничтожает в детском организме 2,5мг витамина С, что содержится в одном апельсине. 
Задача 4 
    Каждая выкуренная сигарета сокращает жизнь курильщика на 6-10 минут. В общем, курящие дети сокращают себе жизнь на 15%. На сколько лет уменьшают свою жизнь курящие дети, если средняя продолжительность жизни России 67 лет? 
Решение:  
Найдём 15% от 67                                15/100*67
= 10,5 (лет)   
Ответ: на 10,5 лет уменьшают свою жизнь курящие дети  
Задача 5 
       Врач-терапевт поведал печальную историю. За время его работы в больнице от язвенной болезни желудка умерли 15 человек. Курящих людей из них было в 4 раза больше, чем некурящих. Сколько из них было курящих и некурящих?

 Ответ: 12 курящих людей и лишь трое не курящих.
Задача 6 
Под влиянием курения курящий позабыл 221 знак. Во сколько раз снизился уровень запоминания, если до курения он знал 4862 знака? 
4862 знака – 100%

221 знак – ч%

Х=(221*100)/4862=4,5%

Ответ: на 4,5 %
Задача 7 
       При  проверке мышечной силы рук прибор показал 9кг. При повторной проверке, через 8 минут после выкуренной сигареты, показание снизилось на 1кг 350г. Определите, на сколько % снизилась мышечная сила?  
9 кг-100%

7кг 650г  - х%

Х=(7,65*100)/9=85%   100%-85%=15%

Ответ: на 15% снизилась мышечная сила  
Задача 8 
     Определите % содержание самых ядовитых веществ ─ синильной кислоты, табачного дегтя, окиси углерода, полония ─  в одной сигарете. 
 Если никотина  2%, а синильная кислота составляет 
[image: image3.wmf]2
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 часть никотина;
 табачного дегтя в 7,5 раз больше, чем никотина; окись углерода составляет 
[image: image4.wmf]0,6 от количества табачного дегтя, а  полоний ─ 
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 от количества окиси углерода.

Решение: 1) 2 ∙ 
[image: image6.wmf]2
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 = 1% ─ синильной кислоты.

                 2) 2 ∙ 7,5 = 15% ─ табачного дегтя.

                 3) 0,6 ∙ 15 = 9% ─ окиси углерода.

                 4) 
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 ∙ 9 = 6% ─ полоний.

Ответ: 1% ─ синильной кислоты, 15% ─ табачного дегтя, 9% ─ окиси углерода, 6% ─ полоний.
* По данным ВОЗ – при проживании вблизи с источником (сжигании древесины, угля и др. биомасс, автомобильный транспорт, расплавленный асфальт, каменно-угольные смолы и др.) может достигаться употребление бензапирена до 1 мг в сутки безвредно. Во сколько раз больше нормы  бензапирена дает сразу выкуренная пачка папирос? (в 200 раз) 
Задача 9 
Предварительная численность населения мира на 2018 год составляет порядка 7, 5 млрд человек.  Статистика 2018 года сообщает, что число курильщиков в мире составляет 1.3 млрд. человек. Это 1/7 часть всех жителей планеты, включая стариков и детей. Сколько процентов людей курит во всем мире?
7, 5 млрд – 100%

1,3 млрд.руб – х%

Х=1,3*100/7,5=17,3%
Ответ:  17,3% курильщиков 
Задача 10 
     При выкуривании одной пачки сигарет средней крепости с общей массой табака 20г образуется в среднем один грамм табачного дегтя. Сколько граммов табачного дегтя образуется при сгорании 2 кг табака? 
Решение: 2 кг = 2000 г 
2000 : 20 = 100 (г) 
Ответ: 100 грамм табачного дегтя образуется при сгорании 2 кг табака 
Вывод:  На 9 лет уменьшают свою жизнь курящие дети, 47,6 лет -  продолжительность жизни курильщика, на 29% чаще сокращается сердце человека во время курения.  
  Решение жизненно важных задач математического содержания доказывает пагубное влияние табакокурения на организм человека и воспитывает негативное отношение к этой вредной привычке. 
2.2.  Анкетирование учащихся    
      Для того чтобы узнать текущую ситуацию с курением в нашей школе и выяснить в среднем процент курящих подростков и их отношение к данной проблеме, мы провели анонимный опрос  среди обучающихся 7-11 классов (236 челок).  
В результате анализа полученных данных выяснилось:   
· Большая часть опрашиваемых школьников девушки

· Больше половины опрашиваемых школьников считают, что учатся хорошо. Отлично же учатся 19,2%, а удовлетворительно 21,9%.

· Среди опрашиваемых у 60,2% курят родители, что очень настораживает, ведь дети часто, пытаясь казаться взрослее, повторяют за родителями.

· 12,8% учеников уже курят, это может показаться достаточно малым количеством в наше время, но хочу заметить, что опрашиваемые были учениками 8-ых классов(13-14 лет), и наличие курящих учеников печалит.

· Два человека, сказавших, что курят, проигнорировали этот вопрос. 60% курящих сказали, что эта привычка появилась у них с 13-15 лет, а 20% , что с 11-12.

· Большинство опрашиваемых считают, что школьники начинают курить, из-за желания быть взрослым, за компанию, из-за того, что это модно и из-за любопытства.

· 98,7% учеников утверждают, что курение действует на дыхательную систему, 84,6%- на нервную, 67,9%- сердечно-сосудистую, 61,5%- на органы чувств, 37,1%- пищеварительную, 14,1%- на репродуктивную.

· Больше половины учеников уверены, что знают, что такое  пассивное курение

· По словам 55,1% школьников пассивное курение влияет на окружающих людей, 14,1% уверены, что нет, остальные же затрудняются в ответе.

· 70,6% подростков считают, что курение и спорт несовместимы, остальные же уверены, что курение не помешает занятием спортом.

· 48,7% и 43,5% предлагают запретить продажу сигарет лицам до 21 года и ввести 

· большие штрафы за курение в общественных местах, 33,3% - запретить рекламу, а 23%- в СМИ говорить чаще о вреде курения.

Вывод:  Опыт курения имеют многие ребята. Одна из причин возникновения вредной привычки - это пример своих родителей. Большинству подростков не понравился первый опыт курения. В будущем многие отказываются от курения или сомневаются в своём выборе. Среди мотивов курения ребята называют стремление стать взрослым и независимым. Очень немногие подростки знают состав табачного дыма,  хотя большинство из них знают о вреде курения.  Это значит,  ученики владеют информацией о вреде курения, но не полностью.  
2.2.  Опрос  родителей 
     Мы считаем, что родители способны реально помочь детям воздержаться от курения. Для того чтобы выяснить отношение взрослых людей к табакокурению,  мы провели опрос среди родителей (196 человек) учащихся.  
       Проанализировав полученную информацию, получили следующие результаты:   
-92% опрошенных женщин не курят; 69% опрошенных мужчин - курят
-все без исключения родители знают о вреде курения и не хотят, чтобы их       дети курили; 
-все опрошенные негативно относятся к курящим (отходят в сторону, если      курят взрослые, делают замечания курящим подросткам).   
Вывод: Родители учащихся знают об отрицательном влиянии табака на организм человека. В семьях в основном курят папы учащихся.  Большинство родителей стремятся предупреждать табакокурение детей.  
Заключение 
      Проведя исследования, мы узнали историю возникновения курения и табака, состав табачного дыма и о том, какое негативное влияние оказывает эта вредная привычка на организм человека и в частности подростка.     Решение математических задач помогло доказать гипотезу о вреде курения. 
     Целью работы было привлечь внимание к проблеме подросткового курения, показать  с помощью вычислений, как много ущерба наносит курящий человек своему организму и другим  некурящим людям.  Результаты нашей работы  можно использовать при проведении уроков математики, классных часов и родительских собраний. 
    В нашей школе существует проблема курения, поэтому необходимо проводить профилактическую работу среди школьников. Если мы хотим жить, мы должны иметь для дыхания чистый воздух. И меры нужно принимать сегодня, потому, что завтра уже будет поздно! 
Учащимися 7 класса на уроках математики были выработаны практические рекомендации: «Что же надо сделать, чтобы положить конец курению подростков и разгулу никотиновой отравы в подростковой среде?»
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 Приложение 1
                                          Анкета для учащихся

1 Анкета «Курение и подросток»

1.
Твой пол.

•
Мужской;

•
Женский.

2.
Как ты учишься?

•
Отлично;

•
Хорошо;

•
Удовлетворительно;

•
Неудовлетворительно.

3.
Курят ли твои родные?

•
Да;

•
Нет.

4.
Куришь ли ты?

•
Да;

•
Нет.

5.
С какого возраста ты куришь?

•
Начал(-ла) курить до 7 лет;

•
С 8-10 лет;

•
С 11-12 лет;

•
С 13-15 лет.

6.
Отметь мотивы, по которым, на твой взгляд, чаще всего начинают курить подростки?

•
От нечего делать;

•
За компанию;

•
Успокаивает;

•
Для снятия напряжения;

•
Поднимает настроение;

•
Баловство;

•
Модно;

•
Любопытно;

•
Хочется быть взрослым;

•
Помогает похудеть;

•
Просто так;

•
Другое (укажи).

7.
На какие органы и системы действует курение?

•
На дыхательную систему;

•
Сердечно-сосудистую систему;

•
Пищеварительную;

•
На органы чувств;

•
На нервную систему;

•
На репродуктивную систему;

•
Затрудняюсь ответить.

8.
Знаешь ли ты, что такое пассивное курение?

•
Да;

•
Нет;

•
Затрудняюсь ответить.

9.
Влияет ли пассивное курение на окружающих людей?

•
Да;

•
Нет;

•
Затрудняюсь ответить.

10.
Совместимы ли спорт и курение?

•
Да;

•
Нет;

•
Затрудняюсь ответить.

11.
Какие меры ты бог(-ла) предложить для предупреждения курения?

•
Запретить продажу сигарет лицам до 21 года;

•
Запретить рекламу сигарет;

•
Ввести большие штрафы за курение в общественных местах;

•
В СМИ как можно больше говорить о вреде курения;

  
Твои предложения:______________________________________

Приложение 13
Практические рекомендации

Что же надо сделать, чтобы положить конец курению подростков и разгулу никотиновой отравы в подростковой среде? Самыми неэффективными, в решении этого вопроса, будут насильственные методы, поэтому про них лучше сразу забыть. Чем доброжелательнее отношения в семье, построенные на принципах взаимного уважения, тем выше вероятность того, что подросток примет для своего самоутверждения и развития приемлемые принципы и формы реализации. Психологи установили, что доверительные отношения между детьми и родителями значительно снижают риск негативного влияния на молодого человека со стороны сверстников. Обратный результат наиболее вероятен в случаях, когда взаимоотношения в семье строятся на авторитарных принципах подавления и непримиримости позиций и взглядов. Такая конфликтная атмосфера стимулирует еще большую ответную реакцию и для курения подростков возделывается благодатная почва, впрочем, как и для других вредных привычек. Безусловно, не стоит забывать и о традиционных методах борьбы с вредными привычками - пропаганде здорового образа жизни, популяризации спорта, профилактических бесед и т. д. Но для достижения большего эффекта, молодому человеку необходимо дать возможность самоопределиться не под воздействием протестных настроений, а в атмосфере доверия и уважительного отношения со стороны родителей.

Если ты уже начал курить, то вот инструкция, как бросить эту вредную привычку.

1)
Проанализируй факторы, которые привели тебя к этой привычке:


Любопытство.    Ну что, интересно курить? Увидел что это такое за фрукт? Есть еще причины курить?


Желание избавится от лишнего веса, или для сохранения фигуры. Желание в себе не плохое. Но зачем? Чтобы быть здоровым? Абсурд. Небольшой лишний вес, не настолько вреден, как курение. Чтобы быть привлекательным? Зачем? Чего добьюсь в финале? Стоит ли менять здоровье на мгновенное удовольствие? Разве нет других путей достижения поставленной цели? Не выбираю ли я самый легкий путь, не желая по-настоящему быть счастливым?


Чтобы быть как все. Ради чего? Чтобы быть в компании? Нельзя ли поискать компанию некурящих? И разве все курят?


От стресса. На самом деле это временный результат. Но, со временем, именно курение и будет причиной стресса, а точнее недостаток никотина в крови. То есть, получается порочный круг. Но, если не начать курить, то и круг не начнется.

2)
Смотивируй себя. Напиши на листе бумаги, почему ты хочешь бросить курить. Во-первых, ты четко сформулируешь мысль, а во-вторых, сможешь не забыть о своих намерениях. Обязательно напиши. Поставь на видном месте. Если тебе будет лень сделать такую простую вещь, то остальное для тебя будет просто непостижимой ношей.

3)
Поставь цель. Определи дату когда ты это сделаешь, и сообщи это близким тебе людям. Дай им обещание, и придумай себе «наказание», если не сдержишь слово.

4)
Проси помощь. Попроси близкого тебе друга, родителей, чтобы они приняли участие в твоей борьбе. Поговори с теми, кто бросил курить.

5)
Сумей справиться с «ломкой». Первое время будет трудно. Но не сдавайся. Пей больше воды, соков. Лучше поспи. Организм переживает стресс, из-за изменений. Это пройдет. Это временно.

6)
Избегай искушений. Не смотри на курящих. Не находись в их компании. Избегай всего, что могло бы тебя подтолкнуть вновь взять сигарету.  Даже во сне могут появляться сцены с курением, сопровожденные приятными ощущениями от курения. Это провокация!
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