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Вступ

Одна з гострих проблем сьогодення - це поширення серед дітей та підлітків тютюнопаління і вживання алкоголю. Успішність боротьби з цими шкідливими явищами залежить від багатьох чинників: економічних, соціальних, культурних, людських. 
Необхідно ознайомити дітей з історією виникнення куріння, із шкідливістю його для організму, сприяти усвідомленню учнями негатив​ного впливу куріння на здоров’я людини, виховувати свідоме ставлен​ня дітей до куріння, потяг до здорового способу життя. Антиалкого​льне виховання має на меті озброїти учнів знаннями про негативну дію алкоголю з різних точок зору:

1) біологічної - розкрити дію алкоголю на організм людини, його органи і системи;
2) генетичної - пояснити як алкоголь впливає на спадковість, потомство;
З) медичної - шкідливість алкоголю для здоров’я і довголіття людини ; 
4) соціологічної - вплив алкоголю на виробничу діяльність людини, сімейні відносини, виховання дітей, травматизм, злочинність. 

"Незакінчена розмова"
І. З історії виникнення і розповсюдження алкоголю.
Із прадавніх часів алкоголь називають викрадачем розуму. Як свідчать учені, про властивості спиртних виробів людям було відомо ще близько 10 тис. років тому. Відомий мандрівник Міклуха Маклай спостерігав за папуасами Нової Гвінеї, які ще не вміли добувати вогонь, але вже володіли прийомами приготування хмільних напоїв. Істо​рія не зберегла для нащадків ім’я першої людини, яка відкрила для світу алкоголь. А от слово "алкоголь" має арабське походжен​ня і означає воно одурманення, запаморочення. Араби ще в ІІ-VІІ столітті навчились добувати чистий спирт, називаючи його "душею вина", але використовували його в основному в медицині. А в Європі лише в ХІV ст. був винайдений спосіб дистиляції спирту. Деякі алхіміки охрестили його "вогненною водою" та "водою життя", поза як людина після вживання алкоголю набувала відчуття молодості, здоров’я, ставала веселою, жвавою. Однак незабаром прийшло розча​рування: вода життя по злому пожартувала над людиною, свідомість якої стала задурманеною, а блаженство несправжнім, уявним. І тоді вчені та лікарі перейменували алкоголь у "воду смерті".
Щодо вина, то воно особливого розповсюдження набуло в Греції, де виноград почали культивувати з 4 тис. років до н.е. Покрови​телем виноградарства та виноробства у греків був бог Діоніс. Як греки так і римляни вважали вино божественним даром, про нього складали легенди, йому присвячували цілі театралізовані дійства під гаслом "Помолимось Діонісу". У римлян такі п’яні розгули називались "вакханаліями" на честь бога вина Вакха /або Бахуса/.
Зловживання, як вина, так пізніше і горілки, звичайно призво​дило людей до пияцтва. Це вже був привід для заборони вживання алкоголю. Основоположник мусульманської релігії Магомет /570-632р.р./ заборонив усім, хто сповідує Іслам, вживати спиртне. Про це записано у священній книзі мусульманських законів – Корані. 
У Західній Європі в середні віки швидко розповсюдилось виробництво горілки завдяки дешевій сировині, з якої добували спирт - картопля, буряки і т.п

Горілка з Європи потрапляє в Росію, а відтак і в Україну. Торгівля горілкою в той час приносила великі прибутки, а тому про її заборону не могло бути й мови. Отож поступово встановилась традиція будь-яку знаменну подію відмічати з допомогою спиртного /народження, смерть, весілля і т.д./
II. Вплив алкоголю на організм підлітка.
Механізм дії алкоголю до примітивності простий. Діючою основою всіх алкогольних напоїв є винний спирт /етанол, який викликає сп’яніння/. Ужитий етанол усмоктується в шлунку і тонких кишках, через 1-1,5 год. його концентрація в крові максимальна. Із крові він надходить у тканини і насамперед, головного мозку та печінки. У корі головного мозку етанол пригнічує центри, що відповідають за вияв почуттів. П’яні люди не контролюють свої дії і роблять необдумані вчинки, які нерідко закінчуються трагічно. Одну із форм послідовності стадій сп’яніння образно описав арабський письменник Абуль-Фараді /1225-1286 р.р./: "Вино повідом​ляє кожному, хто його п’є, чотири якості: спочатку людина стає схожою на павича - він бундючиться, його рухи плавні і величаві; далі він набував характеру мавпи ,і починає зі всіма жартувати і загравати; далі він уподібнюється левові і стає самовпевненим, гордим, впевненим у своїй силі; нарешті він перетворюється в свиню і подібно до неї валяється в болоті".

 
Алкоголь - це отрута, яка найбільше вражає головний мозок. Особливо згубно алкоголь діє на організм підлітка, в якого ще не завершився процес формування деяких відділів головного мозку, а також і інших важливих органів: серце, легень, шлунка, печінки, нирок. Токсична дія алкоголю на організм підлітка у кілька разів сильніша, ніж на організм дорослого, тому, що у цьому віці тканини дуже насичені водою і швидко вбирають і розповсюджують алкоголь по всьому тілу, При концентрації алкоголю в крові 0,5-0,6% /це відпо​відно 0,5 л. горілки/ у підлітка може наступити смерть. Для дітей ця доза становить 1ОО-150 г., для грудних дітей - 10-15г. горілки.
Другою після мозку в організмі алкоголем вражається печінка, в якій відбувається його розщеплення. Накопичення алкоголю в печін​ці призводить до тяжкої хвороби цирозу, яка майже завжди супровод​жуй хронічний алкоголізм.
Алкоголь згубно впливає на стравохід і шлунок, порушуючи виділення і склад шлункового соку. Від цього гірше засвоюється їжа, що в свою чергу негативно впливає на ріст молодої людини.
Алкоголь отруює також бронхи і легені підлітка, вони стають ослабленими і, відкривають "ворота" для інших інфекцій, що може призвести до захворювання органів дихання.
Дуже чутливо реагує на алкоголь серце. Воно змінює свій ритм, частоту скорочень обмінні процеси в серцевому м’язі.
Нарешті, незворотні зміни відбуваються в крові. Знижується захисна властивість крові, уповільнюється рух еритроцитів, що розносять кисень по організму людини, погіршується властивість
згортання крові.
Отож можна зробити висновок, що зживання підлітками та дітьми алкоголю не просто не бажане, а не допустиме.  
III. Чому підлітки починають вживати алкоголь?
Хтось пройшов по траві, зораному, засіяному полі - залишився слід. Другий, третій раз - утворилась стежка, потім дорога. Мине час, де було поле, вже буде широка магістраль... Те ж саме відбувається з людиною, яка починає вживати на перший погляд безпечні напої /пиво, вино і т.п./. Алкоголь - це один з найдоступніших і найпоширеніших наркотиків, що має власти​вість викликати поступове звикання до нього, так звану алкогольну залежність.
 Деяким підліткам здається, що алкоголь веселить, підбадьорює, піднімає настрій, що людина під його дією стає більш розкутою, впевненою в собі. Але згадаймо слова Джека Лондона: "Хмільне завжди протягує нам руку, коли ми стаємо слабкими, коли ми стомлені, і вказує надзвичайно легкий вихід із скрутного становища. Але обіцянки ці брехливі: обмануте душевне піднесення, фізична сила, яку воно обіцяє, примарна: під впливом хмільного ми втрачаємо істинну уяву про цінності речей".
Чому ж підліток починає пити спиртне? Причин декілька. Спочатку - проста цікавість. Іноді для самоствердження, в тому числі, "тому що мені це подобається", "тому що приємно бути трохи сп’янілим", "тому що мені нудно". Інша група причин - це тиск зі сторони однолітків і небажання відстати від них. Мотивується це так: "тому що мої друзі теж п’ють", "щоб мої друзі не вважали мене мокрою куркою", "тому що більшість дорослих також п’ють", "щоб легше було спілкуватись з іншими людьми". Дуже часто підлітки отримують першу дозу алкоголю з рук дорослих дома з приводу якогось свята. А в сім’ях, де один з батьків, або й обоє зловживають: алкоголем дітей іноді привчають до випивки просто так "за компанію". Ще однією з причин пияцтва є зняття психологічної напруженості: "щоб придати собі сміливості і впевненості", "щоб було спокійніше", "щоб було легше говорити з людьми".
Хлопчики частіше і в більш ранньому віці пробують спиртне, ніж дівчатка. Причому до 11 років перше знайомство з алкоголем відбувається або випадково, або його дають "для апетиту", або "лікують вином", або дитина сама з цікавості пробує спиртне.
Часто ні дорослі, ні підлітки не задумуються над тим, що при вживанні алкоголю поступово формується стан коли організм людини перестає боротись з цією отрутою. Зникають навіть неприємні відчут​тя отруєння і захисні рефлекси /рвота, нудота, головний біль і т.п./.

3’являються навіть приємні асоціації, пов’язані з запахом і смаком вина чи іншого спиртного. Потім розвивається звикання, потреба в прийомі алкоголю, а це може призвести до тяжкої хвороби -алкоголізму.

Алкоголь, тютюн і наркотики - три голови одного чудовиська, яке має страшну владу над людьми, особливе дітьми і підлітками.
ІV. Вікторини.
Вікторина № 1: «В здоровом тілі – здоровий дух».

Здрастуйте!    
При зустрічі люди завжди кажуть це, добре слово, бажаючи одне одному здоров’я.

Здоров’я дуже важливе, якщо людина часто хворіє, вона мало встигає зробити.

Здоров’я залежить від самої людини, від того як вона про нього дбає, від способу життя.

А що треба зробити для того, щоб бути здоровим?

Необхідно слідкувати хоча б за режимом і гігієною харчування, вживати вітаміни, займатися фізичною культурою. Також підтримувати здоров’я допомагають лікарські рослини.

Від чого залежить здоров’я?

Вклад різноманітних впливі  на здоров'я наступний:

10% - рівень медичної допомоги,           
20% - спадковість,                
20% - навколишнє середовище,    
50% - образ життя.
І так ,ми бачимо, що здоров'я людини створює наш образ життя: те, що ми їмо, як ми рухаємося.

Зараз ми закріпимо свої знання і отримаємо нові і про те, як ви повинні турбуватися про своє здоров'я за допомогою вікторини.

Почнемо з прислів'їв. Я почну прислів'я, а ви продовжить.

Приказки і прислів’я:   
·        Бережи плаття знову, а здоров’я… (змолоду)       
·        Чистота - половина… (здоров’я)        
·        Хворий – лікуйся, а здоровий … (бережися)

·       Було б здоров’я, а щастя… (знайдеться)  
·        Де здоров’я, там і… (краса)    
·        Рухайся більше – проживеш… (довше)

 ·        Турбота про здоров’я  - кращі… (ліки)

·        Здоров’я погубиш – нове … (не купиш) 
·        В здоровому тілі - … (здоровий дух.)      
Загадки:
·        Іде бабця із бані в зеленому сарафані. (Банний віник)       
·        Стара бабка по дворі шниряє, чистоту зберігає.        
·        І язика не має, а правду скаже. (Дзеркало)      
·        Зубів багато, а нічого не їсть. (Щітка для волосся)    
·        Висить, висить, бовтається 

Усіляк за нього хватається. (Полотенце) 
·        Ліг в карман і стережу

Плаксу і грязнулю 

Лёг в карман и караулю
Їм зітру потоки сліз

Не забуду і про ніс. (Носова хустинка)   
·       На себе я труд беру

П’ятки, лікті з милом тру

І коліна відтираю – 

Ні про що не забуваю. (Мочалка)
·        Дощик теплий і густий.

Цей дощик не простий –

Він без жодної хмаринки

Цілий день іти готовий. (Душ) 
·        Не щітка і не віник, 

Урчить він не спроста:

Всього одна хвилинка – 

І кімната вже чиста. (Пилосос) 
·        Ніжно пінячись, не лінуючись,

 
З нас змиває всю грязюку. (Мило)
Питання вікторини для команд

·        - Для чого потрібна їжа? (для зігрівання  тіла, для підтримування постійної температури, для правильного функціонування організму)
·        - Скільки раз на день рекомендується харчуватися? (чотири рази на день.)
·        - Назвіть оптимальний проміжок часу прийому їжі?   (4-5 год.)
·        - Що повинен включати в себе корисний сніданок? (салат зі свіжих овочів, кашу, чай, сік або молоко)
·        - Скільки тон їжі з’їдає людина за сімдесят років життя? (біля 100 т.)
·        - Які продукти мають велику кількість жирів? (масло, тваринний жир, горіхи грецькі, свинина жирна.)
·        - За який час до сну потрібно приймати їжу?  (за 2 год.)
·        - Які напої діють на нервову систему як збудник? (чай, кава.)
·        - Що на протязі життя людина постійно витрачає? (енергію)     
·        - Назвіть основні продукти харчування. (м'ясо і м'ясні продукти, риба і морепродукти, яйця, крупи, бобові, овочі, фрукти, ягоди ,соки, вода)
·        - Чи можна відволікатися під час їжі на читання, перегляд телевізора? (ні)
·        - Харчуватися в один і той час добре чи погано?  (погано)
·        - Що бажано їсти на обід? (перші страви)
·        - Які продукти можуть викликати  алергію? (молоко, куряче м΄ясо, риба, полуниця, кава, креветки, томати, морква, мед, шоколад.)
·        - Для чого людині потрібні жири?(для отримання і накопичення енергії)

·        -  Які вещества необхідні людині для? (жири, білки, вуглеводи, мінеральні солі, вітаміни, вода)
·        - Які продукти мають білки  у великій кількості? (сир, творог, м’ясо тварин, птиця, риба, соя, горох, горіхи)

·        - Які вітаміни ви знаєте? (Вітаміни  А, В, С, D, E, F, P, H.)

·        - Назвіть головний істочник більшості вітамінів. (Фрукти, овочі, ягоди, овочі).
·        - Для чого необхідні людині лікарські рослини? Для чего необходимы человеку лекарственные растения? (Для підтримки здоров’я..)
·        - Як потрібно сушити лікарські рослини? (У затінку, у провітрюваній кімнаті.)
·        - Які рослини застосовуються при кашлі?   (Мати-мачеха, малина.)
·        - Чи усі рослини лікарські? (Ні.)
·        - Із яких частин рослин виготовляють ліки?  (Коріння, листя, квіти, плоди, кора, бутони). 

·        - Що можна приготувати із лікарських рослин? Что можно приготовить из лекарственных растений? (Відвари, настої, соки, мазі, порошки.) 
Вікторина № 2 "Формула здоров'я"
І. Чи згодні ви, що зарядка - це джерело бадьорості і здоров'я?(так)
2. Чи правда, що жуйка зберігає зуби?(ні) 
3. Чи правда, що кактуси знімають випромінювання від комп'ютера?(ні)
4. Чи правда, що від куріння гине щорічно більше 10000 чоловік?(так) 

5. Чи правда, що банани та шоколад піднімають настрій?(так) 
6. Чи правда, що морква стримує процес старіння організму?(так)
7. Чи правда, що є нешкідливі наркотики ?(ні)
8. Відмовитися від куріння легко?(ні) 

9. Чи правда, що молоко корисніше від кисло - молочних продуктів?(ні)
 10. Чи правда, що недостатня кількість сонця викликає депресію?(так)
11. Чи правда, що влітку можна запастися продуктами на весь рік?(ні)

12. Чи правда, що кожного дня потрібно випивати два стакани молока для збагачення організму кальцієм?(так)
13. Чи правда, що дітям до 15 років не можна займатися важкою атлетикою?(так) 
14. Чи правда, що дітям достатньо спати вночі 8 годин?(ні, 9)

15. Чи правда, що жіночий організм звикає до алкоголю швидше ніж чоловічий?(так)

16. Чи правда, що задля здоров'я з-за столу треба вставати з легким відчуттям голоду? (так)
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