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План-конспект занятия в «Школе подготовки осужденных к освобождению»

Тема: В здоровом теле – здоровый дух

Задачи:

· активное отношение к собственному здоровью, понимание того, что здоровье – самая величайшая ценность, дарованная человеку природой; 

· приобщение к позитивному взгляду на проблемы здоровья;

·  приобретение знаний, расширение кругозора, формирование ответственности за выбор собственного поведения; 

· возможный пересмотр своего поведения и поступков, разрешение собственных проблем.

Виды искусства: музыка, художественная литература.

Нравственно-эстетические категории: физическое, психическое и нравственное здоровье, внутренняя и внешняя красота, гармония, ответственность.

1. Классный час «Сигарета, папироса……»

1. Звучит песня гр. “Отпетые мошенники” - “Бросай курить”. 

Объединяя, усилия всего человечества в борьбе с табаком Всемирная организация здравоохранения уже на протяжении многих лет 31 мая проводит, глобальную ежегодную акцию “Всемирный день без табачного дыма”! Приблизительно 1,1 миллиарда человек в мире является курильщиками.

Установлено, что уровень смертности прямо пропорционален числу выкуриваемых сигарет и стажу курения. Болезни, непосредственно вызванные курением, а именно, злокачественные опухоли, сердечно-сосудистые и хрони​ческие легочные заболевания, занимают основное место в структуре заболе​ваемости в большинстве стран мира. И доля их продолжает расти.

Причинно-следственная связь между курением и злокачественными опухолями - одна из самых сильных когда-либо установленных в -эпидеми​ологических исследованиях. Опухолевые заболевания, вызываемые куре​нием, включают в себя: рак легкого, полости рта, глотки, гортани, пищевода, мочевого пузыря, почечных лоханок, поджелудочной железы. Самый рас​пространенный из них - рак легкого. Ежегодное число случаев смерти от рака легкого, вызванного табаком, продолжает возрастать и предполагается, что к концу нашего столетия превысит 1 миллион.

Ишемическая болезнь сердца стала ведущей причиной смерти в большин​стве развитых стран. В тех из них, где курение широко распространено в течение длительного времени, около 1/3 всех случаев смерти от этого заболевания среди лиц среднего возраста может быть приписано употреблению сигарет.

В ходе одного из многолетних исследований было доказано резкое возрастание риска появления стенокардии и инфаркта миокарда (в 2 раза), ишемической болезни сердца (в 2,2 раза), внезапной коронарной смерти (и 4,9 раза) у курящих мужчин по сравнению с некурящими. Курение способствует также заболеваниям периферических сосудов, в частности, эндартерииту, приводящему в тяжелых случаях к гангрене ног. Курильщики составляют около 90% лиц, страдающих этими заболевания ми. Высок процент курильщиков среди лиц, имеющих заболевания сосудов головного мозга, риск развития этих нарушений особенно значителен среди молодых людей. По данным российских ученых 10-15% случаев смерти от таких заболеваний обусловлены курением.

Курение - непосредственная причина хронических заболеваний легких, таких, как хронический бронхит и эмфизема, приводящих к потере трудоспособности и после длительного течения болезни - к смертельному исходу. Эти заболевания распространены среди значительных масс населения и могут быть существенной причиной инвалидности.

Важно отметить, что необходимо информировать людей о преимуществах отказа от курения. Многие курильщики откладывают отказ от курения на более поздний срок, считая, что бросать курить уже поздно. Это не соот​ветствует действительности. Вред, причиняемый организму курением, рас​тет с каждой новой выкуренной сигаретой. Если люди успевают бросить; курить до развития у них рака, серьезных осложнений со стороны сердца! или болезней легких, то им, в основном, удается избежать риска преждевременной смерти.

Следует отметить, что не столь уж важно подчеркивать вредные последствия курения, когда вы имеете дело с детьми и подростками, хотя и необходимо проинформировать их о том, почему употребление табака вред​но для здоровья. Как правило, в отношении молодежи не срабатывают и полной мере «страхотворные» сообщения о болезнях будущего. Поэтому в этом случае лучше делать акцент на краткосрочные неблагоприятные последствия и недостатки внешнего вида (неприятный запах изо рта, желтею​щие зубы, ранние морщины).

Используйте социальные аспекты проблемы: можно подчеркнуть, на​пример, что в развитых странах в последние десятилетия курение становится  уделом в основном низких по социально-экономическому статусу групп населения. Кроме того, можно обратить внимание, что подростки - мишень табачной промышленности, дельцы которой намеренно вовлекают их в процеcc курения с помощью привлекательной рекламы для увеличения своих прибылей и т.д.

2. Баланс положительных и отрицательных сторон курения

Предлагается соревнование:

Разделитесь на малые группы по 5-6 человек. Из каждой группы I человек имеет ручку и листок, на котором записывает мнение членов груп​пы. При этом группа стремится найти как можно больше и полезных, и вред​ных сторон курения.

Дается 5-10 минут на обсуждение.

После этого каждая группа представляет свой список. Победит та, чей листок не вызовет заметных возражений других групп и окажется наиболее полным.

Смысл этого упражнения в том, что, как правило, «полезных» сторон курения оказывается меньше, чем вредных. Кроме того, вы получите информацию о возможных мотивах курения подростков.

Примерный список

Отрицательные стороны курения. 

Учащается пульс

Повышается кровяное давление

Возникает раздражение слизистых оболочек дыхательных путей

Может возникать раздражение глаз

Загрязняется воздух

В кровь и в легкие попадают ядовитые вещества

Могут нарушаться вкусовые ощущения, ощущения запаха, снижаться зрение

Подавляется иммунитет организма

На зубах возникает желтый налет

На лице раньше появляются морщины

Возникает кашель

Повышается выделение слюны, приходится часто сплевывать

Отдаленными последствиями могут быть: рак легких, дыхательных путей, поджелудочной железы, мочевого пузыря, болезни сердца, язва, хронические заболевания легких

Испытываешь неудобство, когда нет сигарет или нельзя курить

Тратишь деньги, на которые можно было бы купить что-нибудь другое

Положительные стороны курения.

Это может быть, например, то, что с помощью сигарет можно выглядеть  более взрослым, более «крутым», легче заводить знакомства, похудеть и т.д.

Важно дать понять ученикам, что, во-первых, отрицательные стороны во много раз перевешивают положительные, во-вторых, положительные сто​роны на деле не всегда такими являются.

Например, существует мнение, что сигареты снимают напряжение. На самом же деле, напряжение возникает из-за того, что никотин от последней  выкуренной сигареты рассасывается, организм курящего начинает требовать  нового «подкрепления». Поэтому после поступления этого «подкрепления»  напряжение снимается.

3. Тест для курящих

Этот тест врачи используют, чтобы разобраться, зачем люди курят, помочь им избавиться от вредной привычки. Подумайте и вы над ним.

Тест составлен профессором Горном.

На каждый пункт возможны 5 вариантов ответа: «всегда», «часто», «от  случая к случаю», «редко», «никогда».

A.  Это помогает мне держать себя в рабочей форме.

Б. Мне доставляет удовольствие держать сигарету в руках.

B. С сигаретой мне легче расслабиться, у меня появляется чувство раскованности.

Г. Закуриваю, если чем-либо расстроен. 

Д. Мне просто не по себе, когда под рукой нет сигареты. 

Е. Курю автоматически, не задумываюсь о причинах. 

Ж. Курю, чтобы собраться, сосредоточиться. 

3. Сам процесс прикуривания доставляет мне удовольствие. 

И. Мне приятен запах табака. 

К. Закуриваю, когда волнуюсь. 

Л. Когда я не курю, мне будто чего-то не хватает.

М. У меня такое ощущение, что я курю одну сигарету: пока старая догорает в пепельнице, я, не замечая, прикуриваю новую.

Н. Когда курю, мне кажется, что я становлюсь бодрее.

О. Смотреть на дым от сигареты мне доставляет удовольствие.

П. Чаще всего я курю, когда мне хорошо, я спокоен и умиротворен.  

Р. Курю, когда мне скучно и не хочется ни о чем думать.

C. Если я какое-то время не курю, то начинаю испытывать неудержи* желание сделать это.

Т. Иногда случается, что я закурил автоматически. Теперь посмотрите, можно ли сгруппировать ваши ответы так, как де ет это автор теста:

Первая группа мотивов:

А+Ж+Н - мотив стимулирования

Г+К+Р - снятие напряжения, придание бодрости
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Б+З+О - удовольствие от самого процесса курения 

Вторая группа мотивов:

Д+Л+С - неконтролируемое желание закурить

В+И+П - расслабление, удовольствие, поддержка

Е+К+Т - привычка

А теперь подсчитайте очки. За ответ «всегда» запишите себе 5 очков. За ответ «часто» - 4, «от случая к случаю» - 3, «редко» - 2, «никогда» - 1.

Сложите очки по каждому из мотивов группы.

Результат от 11 очков и выше говорит о высокой значимости мотива, иг 8 до 10 очков - средняя значимость, менее 7 очков - невысокая.

Если высокие суммы очков приходятся в основном на первую группу, мо значит, что ваша зависимость от табака не такая уж и сильная. В принци​пе, занимая руки чем-то более «безопасным» чем сигарета (карандаш, руч​ка), вы легко могли бы избавиться от курения.

Дело принимает более серьезный оборот, если вы получили высокие баллы по мотивам второй группы. Надо, чтобы вы действительно захотели просить курить, так как вам будут необходимы сила воли и готовность преодолеть себя. Вам придется нелегко, но здоровье того стоит.

4. Речёвка

- Вместе дружно мы шагаем

И стране мы обещаем:

- Сигареты не курить 

И здоровье не губить!

- Раз, два!
Дышим глубже!

- Три, четыре
Встань ровней.

- В нашей школе станет пусть же
Днём здоровья каждый день!

5. Спойте песни

А)  под музыку Шаинского “Улыбка” 

1. Нас рекламой сбить нельзя

Рекламируют, что нужно и ненужно.
Что не выбрать, милые друзья?
Только лучшее – ответим мы вам дружно.

Припев: И тогда наверняка
Скажем вредному: “Пока!”
Мы здоровыми хотим служить Отчизне
И на целый белый свет
Никотину скажем: “Нет!”
Голосуем за здоровый образ жизни. 

Б) из репертуара К. Шульженко

Часто вспоминая свои я выступления,
Начинаю строго себя я упрекать,
В том, что позволяла дымить себе на сцене
И любила, грешная, самосад сажать.
Давай забудем про сизый дым родной,
Курить не будем, дружочек мой.

В) из репертуара  М. Боярского

Опять скрипит мой голос – сел от курева давно,
И ветер бередит на сердце рану.
Что шляпа, трубка – старый имидж – все равно.
И не найти покоя Д’Артаньяну. 

Пора – пора – порадуемся на своем веку.
Курительную трубку в Казанке утоплю.
Пока – пока – совсем еще не растерял здоровье,
Судьбе своей скажу я: “Ай – лав – ю!”

Г) из репертуара  Э. Пьехи.

Как же мне не веселиться.
Не раскрыть вам свой секрет,
Почему на этой сцене
Молода я много лет.

Почему я не старею,
Не полнею никогда.
Потому что отказалась
От вина и табака.

Пап-пап – папарабу ……

2. Беседа «Правда и ложь об алкоголе»

1. Ответьте:

Что такое алкоголь? Что вам известно об алкоголе? 

- Алкоголь вызывает приподнятое настроение.

- Алкоголь придает организму силы.

- Спиртные напитки питательны.

- Алкоголь повышает аппетит.

- Алкоголь согревает человека.

- После приема спиртного работа спорится.

Запомни: Все эти мнения ошибочны. Алкоголь - великий обманщик.

2. Знаете ли вы, что...

· по химическому составу относится к наркотическим веществам, ока​пывает на организм токсическое воздействие;

· усиливает процесс возбуждения и ослабевает процесс торможение, в результате чего нарушается ориентация в окружающей среде, изменяются критерии оценки собственной личности;

·  употребление делает человека грубым, агрессивным, раздражительным;

·  всасываясь в кровь, нарушает деятельность центров, регулирующих функции сердечно-сосудистой системы и т.д.

3. Историческая справка.

В 6-7 веках арабы научились получать чистый спирт и назвали его «алькоголь», что означает одурманивающий. Напитки, которые содержат  этиловый спирт, стали называться алкогольными. Это коварные враги детей  и взрослых. Опьянение вызывает у человека иллюзии беззаботности и веселья. Это от того, что клетки мозга, богатые водой, легко всасывают алкоголь. Насыщаясь им, они перестают нормально работать, часть из них погибает, связи между отделами мозга разрушаются. Это признак отравления клеток. 

Попав в желудок, спиртное вначале активизирует работу желудочных желез. Но при систематическом употреблении наступает воспаление слизи​стой оболочки желудка. Деятельность желудочных желез нарушается, умень​шается выделение желудочного сока, от которого зависит то, что называется аппетитом.

Обманчиво и впечатление тепла, возникающее после приёма спиртного. под действием алкоголя мелкие капилляры, находящиеся в коже, расширя​ются. Кровь, циркулируя с большой скоростью, проходит по ним и охлажда​ется воздухом. Она как бы выносит тепло на поверхность тела и отдает в окружающую среду. В конечном итоге организм человека под влиянием вы​питого, наоборот, теряет тепло.

Алкоголь оказывает пагубное влияние на все клетки организма человека, вызывая болезни печени и сердца, сосудов органов дыхания и пищеварения.

4. Главное орудие в борьбе с зеленым змием - здоровый образ жизни, пра​вильная организация свободного времени в семье, в компании сверстников. Лучше заняться спортом, чем заглядывать в стакан, лучше бегать трусцой по утрам, чем опохмеляться, лучше путешествовать, чем тратить деньги на спир​тное. Мы приглашаем прямо сейчас вступить в борьбу за свое здоровье.

· Хвалю уменье пить вино.

Для жизни может быть

Ценней уменье лишь одно -

Совсем вино не пить.

· Пьянство есть упражнение в безумии. (Пифагор).

· Пьянство - причина слабости и болезненности детей. (Гиппократ).

· Человек выпивший не хранит тайн и не исполняет обещаний. ( Сервантес).

5. Как влияет алкоголь на организм ребенка? Почему ты так считаешь?

Информация:

Детский организм по сравнению с организмом взрослого более чувстви​телен к действию алкогольных напитков. Даже небольшое его количество оказывает вредное влияние. Если дети потребляют спиртное, у них замедля​ется рост, возникают болезни, они плохо развиваются. Таким ребятам трудно учиться. У них слабеет память, ухудшается мышление, им трудно решать за​дачи, выучивать стихи и правила.

Чтобы не случилось беды                                       

Навсегда запомни:

- Ни под какими причинами не пей и не пробуй спиртных напитков (водки, вина, ликера, коньяка и т.д.)

- Умей настоять на своём и отказаться от спиртного. «Нет, не буду», «Нет, не хочу» «Благодарю, не стану», «Нет, я не пью».

Если случилась беда: об алкогольном отравлении сигнализируют боли в животе, тошнота, рвота, слабость, головокружение, слюнотечение. Необходимо:

- срочно промыть желудок (пострадавшему дать выпить 2-3 стакана поды комнатной температуры, после этого, надавливая на корень языка, вы​пивать рвоту. Повторять, пока вода не станет чистой.

- во всех случаях подозрения на отравление алкоголем следует немед​ленно обратиться к врачу. Острое алкогольное отравление - прямая угроза жизни человека!

6. Интересно знать...

На некоторых опытах можно убедиться, как губительно действует алко​голь на все живое.

Если в пробирку с одноклеточными животными - амёбой - налить оддну каплю водки, то видно, как амеба сморщивается, движения её замедляются, вскоре она погибает.

Если семена овса положить на влажную тряпочку в банку, и каждый день смачивать водой, то уже через несколько дней они дают сочные ростки. Если же к воде добавить несколько капель водки, то ростков не дождёшься - овёс никогда не прорастёт. Алкоголь убил семена.

Проводили и такой опыт: в пищу щенков ежедневно добавляли неболь​шое количество спиртного. Кости у них стали тонкими и ломкими. В молодом неокрепшем организме алкоголь сильно задерживает рост костей.

Он влияет и на поведение животных. Котятам добавляли в молоко не​много спирта. Они становились сонливыми и вялыми, не играли, не облизы​вали свою шерсть, у них появлялись судороги, краснели глава, они с трудом дышали, начинали дрожать.

Если в банку с насекомыми (жуками, бабочками, мухами, гусеницами, стрекозами) поместить ватку, пропитанную спиртом, то можно увидеть, как они сначала приходят в сильное возбуждение, быстро летают по банке, затем движения замедляются и все насекомые гибнут.

Так же губительно алкоголь действует и на организм ребёнка.

7. Мудрые слова            

· Пьянство - причина слабости и болезненности детей. (Гиппократ). 

· Пьянство унижает человека, отнимает у него разум, по крайней мере, на время, и в конце концов превращает его в животное (Жан-Жак Руссо).

· Человек выпивший не хранит тайн и не исполняет обещаний. (Сервантес).

· Человек пьющий ни на что не годен. (А.С. Пушкин).

· ...Я пришёл к тому убеждению, что нет такой причины, которая обусло-нила бы столько страданий и болезней, сколько вызывает их ... употребление спиртных напитков. ( Чарльз Дарвин).

· Трудно себе представить, какая счастливая перемена произошла бы в на​шей жизни, если бы люди перестали одурманивать себя и отравлять себя вод​кой. (Л. Н. Толстой).

· Начало пути — рюмка, середина — выпивающая компания, лёгкая выпив​ка, пара рюмок за обедом. Конец - в тюрьме за убийство в пьяном виде, за растрату, в психической больнице, в могиле от случайной легкой болезни. (Джек Лондон)

· Употребление спиртных напитков скотинит и зверинит человека, ожес​точает его, отвлекает от светлых мыслей... а главное - неотразимо стоит над человеческой волей и вообще искореняет всякую человечность. (Ф. Достоев​ский).

· Человечество могло бы достигнуть невероятных успехов, если бы оно было более трезвым. (И. Гёте).

· Преобладающее число молодёжи настолько чуждо пьянству, что, не видя спиртных напитков, они вообще не почувствуют их утраты. Юноши будут узнавать из книг, что когда-то в прошлом люди ходили в кабак, и это им пока​жется таким же диким обычаем, как... сожжение ведьм на костре. (Джек Лон​дон).

· Наш разум и наша совесть самым настоящим образом требуют от нас того, чтобы мы перестали пить вино и угощать им. (Л.Н. Толстой).

· Ужасны последствия поглощения алкоголя для отъявленных пьяниц, но, без сравнения, ужаснее то, что всё общество, по своему невежеству, считает безвредным умеренное потребление водки, вина, пива. (Л.Н. Толстой).

· Вино сообщает каждому, кто пьёт, четыре качества: сначала павлина, по​том обезьяны, затем льва и, наконец, свиньи. (Абу-ль-Фарадж).

· Народ может загноиться от пьянства. Ведь от пьянства иссякает народная сила, глохнет источник богатств, беднеет ум и развитие. (Ф.Н.Достоевский).

· Вино губит телесное здоровье людей, губит умственные способности, гу​бит благосостояние семей и, что ужаснее всего, губит души людей и их потом​ство. (Л.Н. Толстой).

· Вино затемняет сознание человека и усыпляет его совесть, делает его более доступным к дурным побуждениям и поступкам. (Л.Н. Толстой).

· Рассказывают...   Однажды Диоген, древнегреческий философ, был на пиру. И когда ему поднесли чашу с вином, он взял и вылил вино на землю. Все стали укорять его зa этот поступок: дескать, зачем он загубил такой прекрасный напиток. А Дио​ген отвечал: «Если бы вино не погибло от меня, то я сам погиб бы от него».

Начальник медицинской службы

капитан внутренней службы                                                                О.В. Мдивани

