По данным ученых 9О% сегодняшних алкоголиков начали свое путешествие в никуда с пива.

МИФЫ О ПОЛЬЗЕ ПИВА

Миф 1. Пиво — полезный слабоалкогольный напиток.

Некоторые относят пиво к необходимым для человека продуктам, считают, что разумные его дозы приносят большую пользу.

Миф 2. Пивной алкоголизм - надуманная проблема.

Многие пьют пиво практически каждый день и не считают, что каким-то образом зависят от него.

Миф 3. Пиво полезно для нервной системы.

Пиво полезно для нервной системы, т.к. успокаивает, снимает стресс, создает хорошее настроение.

Миф 4. Пиво полезно содержанием витаминов.

Бытует мнение, что при употреблении одного литра пива в день удовлетворяется суточная потребность во всех необходимых витаминах.

Миф 5. Пиво полезно для почеки его хорошо употреблять как мочегонное средство.

Современный алкоголизм может скрываться за безупречным «фасадом» и вполне «здоровым» образом жизни.

ФАКТЫ О ВРЕДЕ ПИВА

Факт 1. Пиво — вредный алкогольный напиток. В процессе брожения в пиве сохраняются ядовитые соединения — альдегиды, сивушные масла, метанол, эфиры. За последние годы содержание алкоголя в пиве достигает 14%. По скорости привыкания, пивной алкоголизм развивается в 3-4 раза быстрее водочного.

Факт 2. Пивной алкоголизм - тяжелое 'психологическоезаболевание. Пивной алкоголизм отличает быстрое развитие выраженной психической зависимости, т.к. он создает • определенный стереотип жизни, наполненный привычками. По мнению наркологов, бороться с влечением кпиву сложнее, чем с влечением к водке.

Факт 3. От пива расшатывается нервная система. С пивом человек приучает себя не только к алкоголю, но и кседативному средству, которое содержится в хмеле. Проходит время, и без пива уже невозможно расслабиться, дозы пива нарастают, появляются алкогольные эксцессы, ухудшается память.

Факт 4. В пиве очень низкое содержание витаминов. В процессе приготовления пива концентрация витаминов неизбежно снижается. Так, например, чтобы обеспечить 100% суточную потребность витамина В2, нужно выпивать 10 литров пива в день.

Факт 5. Пиво вымывает из организма важные микроэлементы.

Обладая мощным мочегонным эффектом, пиво беспощадно вымывает из организма калий и магний. Дефицит калия приводит к нарушению работы сердца, болям в мышцах. При дефиците магния резко меняется фон настроения, появляется раздражительность, ухудшается сон.

Россия занимает первое место в мире по употреблению табачных изделий на душу населения. У нас курят около 70% мужчин, более 30% женщин, 33% детей и подростков.

ПОЧЕМУ ЛЮДИ КУРЯТ?
Иллюзия №1 - курение как возможность сохранения здоровья. Многие курильщики утверждают, что курение смягчает нагрузки, расслабляет, тем самым сохраняет здоровье. При этом не учитывается, что при каждой затяжке в организм курильщика попадает более 3000 вредных соединений. Курение находится в числе первых причин преждевременной смерти.

Иллюзия №2 — курение помогает уйти от трудностей жизни. Между тем, трудности остаются, их все равно приходится преодолевать. Необходимо отметить, что женщины более эмоциональны и потому легче попадают в табачную зависимость.
Иллюзия №3 - курение как признак независимости. Большинство людей начинает курить в возрасте 13-18 лет. Попытка подростков приблизить поведение к поведению взрослых независимости не прибавляет, а лишь формирует зависимость от вредной привычки.

Иллюзия №4 - курение как дань моде. Сегодня уже можно говорить о появлении моды на здоровый образ жизни. Курение как стиль жизни уходит в прошлое.

Иллюзия №5 — курение для повышения престижа. Сейчас все больше людей, которые знают, чего хотят от жизни, умеют делать карьеру, ориентированы на процветание. Человек, который думает о будущем, обязательно заботится о здоровье.
САМЫЕ ПОПУЛЯРНЫЕ СПОСОБЫ БРОСИТЬ КУРИТЬ

Знание – сила. Неизвестно почему, но книга Аллена Кара «Легкий способ бросить курить» помогает многим курильщикам, даже с большим стажем.

Никотин вместо никотина. Таблетки от курения, антиникотиновые пластыри, жевательные резинки и леденцы с никотином помогают преодолеть физическую зависимость.

Мгновенный способ. Выкурить последнюю сигарету и забыть о курении навсегда. Удивительно, но многие бросают курить именно так.

Впечатления. Изображения раковых опухолей и цифры смертей заставляют отказаться от сигарет впечатлительных курильщиков.

Компромисс. Постепенно уменьшать количество выкуренных в день сигарет. Однако практика показывает, что идти на компромисс с сигаретой бессмысленно.

Замена. Дополнение к мгновенному способу. Его суть заключается в замене сигарет всякими «вкусностями», например, леденцами или фруктами.

За компанию. Если бросать курить вместе с кем-то, то процесс кажется не таким мучительным. Кроме того, можно соревноваться, заключив пари.

Вознаграждение. Сэкономленные на сигаретах деньги откладывают, вознаграждая себя затем приятной покупкой. Такой способ пользуется популярностью у женщин.

О здоровье - шутя и всерьёз!
ИГРОВАЯ ПРОГРАММА «О ЗДОРОВЬЕ - ШУТЯ И ВСЕРЬЁЗ»
Реквизит:
Шляпа, 2-3 пачки из-под сигарет, 2 сигареты, 1 коробок спичек, 2 банки из-под пива «Клинское», бутылка из-под минеральной воды, коробка из-под сока, шприц, самокрутка (косячок), удочка, рыба, мяч, гантели, книга о спорте и здоровье.
Действующие лица: Ведущий, Доктор, Психолог, Курильщик, Наркоман, Любитель пива, Чтец стихотворения (в антирекламе).
Вступительное слово ведущего:
Здравствуйте, друзья! Сегодня наше мероприятие посвящено здоровому образу жизни. Только физически и духовно здоровый человек может стать настоящей личностью, Человеком с большой буквы.
Наше мероприятие пройдёт в форме весёлой игры, а это значит, что о серьёзных вещах мы поговорим с помощью шуток, смеха. Надеюсь, после нашей программы в классах убавится количество вредных привычек.
Психолог.
Ещё раз здравствуйте! А вы знаете, почему люди при встрече говорят «здравствуйте»? Они желают собеседнику здравия, а значит, здоровья - самой большой ценности в человеческой жизни. Но всегда ли мы бережём свое богатство? Наш классный час посвящён сегодня теме вредных привычек. Жить нам с ними дальше или объявить День независимости от этих самых привычек. У нас в гостях сегодня Доктор. Предоставим ему слово.
Доктор:
Хочу обратить ваше внимание на данные анкетирования. Картина, уважаемые, неутешительная. Из 100% опрошенных 82% хоть раз в жизни пробовали спиртные напитки, а курить пробовали аж 94%! 70% - ответили, что впервые взяли в руки сигарету в кругу своих друзей, причём средний возраст начинающих был 9-10 лет! 76% из опрошенных бросили пагубную привычку, а вот 18%, к сожалению, курят до сих пор. Употребляют пиво 19% из опрошенных ребят. Пора бить тревогу, пока не поздно! Пора спасать нашу молодёжь от этих ужасных привычек! Я вижу в зале поднятую руку. Вы не согласны со мной, молодой человек?
Курильщик:
Конечно, не согласен. Нам на уроке истории рассказывали, что Пётр I активно внедрял табакокурение в России. Табак считался успокаивающим средством, и отвар пили как лекарство. А как вы думаете, почему мы курим? Да чтобы успокоиться. На уроках учителя доводят, приедешь домой, родители достают. Вот и берёшь сигарету, чтобы нервы успокоить. И вообще, я хочу - курю, хочу - не курю. И затягиваюсь не сильно. А на физкультуре, между прочим, я быстрее всех стометровку бегаю! так что особого вреда моему здоровью табак не наносит!
Доктор:
Молодой человек, смею вас огорчить. Ваше здоровье в большой опасности. Курение табака может привести к отравлению. В организме может развиться туберкулёз или рак. Курение ослабляет зрение и память, повышает раек заболевания мозга. В течение года у курильщиков в лёгких накапливается 1кг табачного дёгтя. Каждая выкуренная тобой
сигарета сокращает твою жизнь на 15 минут. Так что, юноша, если не бросите курить, то скоро вообще не сможете бегать стометровку.
Любитель пива:
Доктор, вы как с Луны свалились! Страшилки тут рассказываете! Да сейчас вся продвинутая молодёжь курит и пьёт пиво! Пацаны во дворе говорили, что оно даже полезное - почки очищает и мышечную массу наращивает. И вообще, что тут такого криминального? Соберёшься с пацанами, сбегаешь за «Клинским » и разговор клеится. Да и на дискотеке скучно без баночки пива. Имидж - ничто, жажда - все! Доктор, не хотите пивка? (протягивает Доктору баночку пива)
Доктор:
Нет, спасибо голубчик, я предпочитаю минералку. А вам хочу ответить, что пиво содержит алкоголь, хоть и в небольшом количестве, а значит, так же опасно для здоровья, как и крепкие спиртные напитки.
По данным статистики 17% подростков в России больны пивным алкоголизмом. А консерванты, добавляемые в пиво для длительного хранения, пагубно действуют на пищеварительную систему.
Мой вам совет, переходите на минеральную воду и натуральные соки.
Наркоман:
Меня все называют наркоманом. Но я себя им не считаю. Ведь я курю только коноплю и то не каждый день. Говорят, конопля - лёгкий наркотик и не вызывает зависимости. И вообще, вы вот, доктор, кофе пьёте по утрам, а в кофе есть наркотическое вещество. Но вы же себя наркоманом не называете!
Доктор:
Наркомания в молодёжной среде - проблема № 1. Знайте, что нет наркотиков лёгких или тяжёлых. От любого из них возникает сильная психологическая зависимость, поэтому опасна даже разовая доза. Все наркотики наносят непоправимый вред здоровью: нарушение деятельности всех органов и систем организма и, в конечном результате, полная деградация личности. А использование наркоманами нестерильных шприцев способствует распространению неизлечимого заболевания СПИД.
Курильщик:
Ничего себе! Вот это дела! Нет! Я ещё пожить хочу! Брошу я это гиблое занятие да на секцию пойду, мышцы покачаю. Кто со мной? (уходит, бросая сигареты в урну)
Любитель пива:
А я что? Я ничего! Это я так, для форса. На самом деле пиво то и невкусное. Горечь одна. Я, наверное, лучше на рыбалку с ночевкой съезжу. Говорят, клёв нынче хороший. Пацаны, кто со мной'? (уходит, бросая пивную банку в урну)
Наркоман:
Ну вот, разбежались все. А мне куда, податься? А пойду-ка я в библиотеку. Говорят, там новые книги поступили. Кто со мной? (уходит)
Психолог:
Спасибо, Доктор, что смогли убедить наших юных друзей отказаться от вредных привычек. А теперь, ребята, мы с вами немного поиграем
Конкурс «Буриме»
Ребятам предлагается одинаковый набор рифмованных слов. Они должны сочинить стихотворения. Оценивается юмор, быстрота, смысловое сочетание.
1 набор: атлета, сигарета, пивко, далеко
2 набор: закаляйся, не сомневайся, курить, вредить
Антиреклама алкоголю
Выходит бутылка. Синий нос, на голове - шляпка из фольги, на груди «этикетка» с надписью «Бормотуха». Обращается к залу:
Подойди ко мне, дружок!
Отхлебни скорей глоток!
Очень я народ люблю.
Ну-ка, скиньтесь по рублю.
Станет носик синеньким,
Язычочек вяленьким,
Будешь ты красивеньким
Поросёнком пьяненьким!
Ляжешь ты в канавку
На зелёну травку.
Повод есть теперь напиться:
Можешь ты собой гордиться!
Пусть узнает весь народ:
Взрослым стал, раз водку пьёт!
Ну, пойдём скорее дружок!
Ну, хлебни меня глоток!
Появляется курильщик в руках его гантели, мяч. Рассказывает о тренировке, и показывает мускулатуру. Садится на лавку
Психолог:
Пока не поздно, пока не поздно!
Пусть сигареты и алкоголь
Вас не подкупят, братья и сестры!
Уйдут проблемы, покинет боль.
Пока не поздно, пока не поздно!
Появляется любитель пива, в руках держит удочку и снизкурыбы. Рассказывает о рыбалке. Садится на лавку
Подведение итогов сочинения стихотворений.
Появляется наркоман в руках держит книгу о здоровом образе жизни. Садится на лавку
Доктор:
Ну, голубчики, сделали свой выбор? Что скажите?
Курильщик: (встает)
Мой выбор - не курить, так как...
Наркоман: (встает)
Мой выбор - нет наркотикам, потому, что....
Любитель пива: (встает)
Мой выбор - не употреблять пиво, ведь...
Курильщик, Любитель пива, Наркоман - вместе:
Наш выбор - заниматься спортом, ведь спорт укрепляет здоровье
