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Виховна  година  на  тему  «Шкідливим  звичкам-НІ!»
Автор:Коротун  Валентина  Ивановна,учитель  информатики Жмеринского  ВПУ,г.Жмеринка Винницкой области
Мета:Виховувати в  учнів  бережне  ставлення  до   свого здоров’я.Розширити розуміння  того,що  від здоров’я   учнів  залежатиме  здоров’я нації,а  значить благополуччя  і добробут   усієї  країни.Розвивати  бажання вести  активний спосіб  життя,берегти і зміцнювати  здоров’я.
Обладнання: епіграфи  з  висловюваннями  відомих  людей про  шкідливі звички,карикатурні малюнки  людей  із  поганими звичками,тематичні газети.
Вступне слово  вчителя: ( 2-й  слайд)
Народна  мудрість стверджує : «Посієш  звичку-пожнеш характер».Без здоров’я немає  щастя!Часом  діти  наче  навмисне  все  роблять  для  того,щоб втратити  своє здоров’я.Вони  набувають поганих звичок,які негативно  впливають на них  і  від  яких  потім не  можуть  позбавитись,але  про  це  не  думають,  а  поки  що  хизуються   перед друзями,Проте  чим тут  хизуватися?Не дуже  приємно   і  навіть   шкода дивитися  на таких  дітей  ,знаючи ,що  через  деякий  час  вони почнуть   хворіти  й втрачатимуть своє здоров’я.Бо  негативні звички  завжди  згубно  діють   на  людей.Які  Ви  знаєте   погані  звички ,котрі  люди   самі  набувають?(Відповіді  учнів).

1-й учень: А зараз- про  історію  виникнення  алкоголізму.«Викрадач розуму»   - так називають алкоголь із
давніх часів. Про п'янкі властивості спиртних напоїв
люди дізналися ще за 80 000 р. до нашої ери — з
появою керамічного посуду, завдяки якому стало
можливим виготовлення алкогольних напоїв із меду.
плодових соків і дикорослого винограду. Можливо,
практично
виноробство виникло ще до початку культурного
землеробства.     Спирт     почали     отримувати     в
VI—VII століттях араби і назвали його «аль коголь»,
що   означає    «одурманюючий».    Першу    пляшку
горілки виготовив араб Рагез у 860 році.
У   1652   р.  в Росії  вийшов  наказ
продавати горілку по одній чарці на особу.
На сьогодні   споживання   спиртних   напоїв   на земній      кулі      характеризується      колосальними  цифрами.
2-й  учень:Правда і міфи про  алкоголь  ( 3-й  слайд)
· 1-й міф

· Чомусь люди переконані в тому, що алкогольні напої наділені зігріваючим ефектом. А для особи, яка перемерзла, ковток чогось міцненького — найкращі ліки.

І справді, при охолодженні допомагають приблизно 50 грамів горілки чи коньяку. Вони розширюють судини і нормалізують кровообіг внутрішніх органів. Наступні дози алкоголю підсилюють кровопостачання шкіри: вона червоніє, з'являється приємне відчуття тепла. Але тоді збільшується й тепловіддача, і організм починає замерзати ше більше.

3-й учень:2-й міф  Алкоголь покращує  апетит. ( 4-й  слайд)
Неправда.  Алкоголь  перед їжею  буде  агресивно поводитися щодо слизової голодного шлунка. Можна заробити   гастрит.  А тому варто  подумати,   чи  не зависока ціна за те, щоб з апетитом поїсти? 

4-й учень:3-й міф    Алкоголь знімає стрес( 5-й  слайд)
Це людям так здається, шо вони піднімають собі настрій за допомогою горілки.Невеликі дози — 25-30 грамів горілки чи коньяку або  40  мл   вина    знімуть  внутрішню   напругу  і допоможуть розслабитися. Хоча, на жаль, більшість знімає стрес за зовсім іншим сценарієм... 

5- й учень:4-й міф   Алкоголь підвищує  працездатність. ( 6-й  слайд)
Дехто каже, що під дією алкоголю краще працюсться. Майте на увазі: йдеться не про середній чи важкий ступінь сп'яніння, коли повністю притуплюється реакція. Йдеться про легкий ступінь, за якого активізується розумова діяльність.Хоча, як довели вчені, працювати «під градусом» може  не кожен,  оскільки  притуплюється  реакція, знижується концентрація уваги. 

6-й учень:5-й міф   Алкоголь понижує тиск. ( 7-й  слайд)
Дехто вважає, що алкоголь розширює судини. Справді, незначна кількість алкоголю розширює судини, проте разом з цим збільшує частоту серцебиття. А артеріальний тиск безпосередньо залежить від об'єму крові, що «виштовхується» у кров'яне русло. Саме тому алкоголь у жодному разі не можна вважати ліками від гіпертонії.
7-й учень:6-й міф  Якісний  алкоголь не  шкодить. ( 8-й  слайд)
Будь-який алкоголь має на організм токсичну дію. А особливо неякісні напої, бо ж дешеві вироби не проходять  потрібного  очищення,   містять  сивушні олій які підсилюють токсичну дію алкоголю. 

8-й учень:7-й міф    Алкоголь- не ліки  від  застуди. ( 9-й  слайд)
Багато хто лікує застуду горілкою з яблуками, медом чи ше з чимось. Вважається, що така «мікстура» понижує температуру, зупиняє нежить, зменшує біль у горлі... Усе це неправда, бо імунітету «вогняна вода» не додає, а спирт і зовсім не допомагає запаленому горлу. Воно починає боліти після такого лікування ше більше. Тому вірити у лікувальні властивості горілки не треба. А от невелику кількість підігрітого червоного вина можна випити - воно стимулює імунну систему організму. 

9-й учень:8-Й міф   Пиво –не  алкоголь. ( 10-й  слайд)
Дехто думає, якщо пиво вважається слабоалкогольним напоєм, значить, воно не шкодить організму. У пиві й справді небагато спирту, але він викликає звикання. Недарма наркологи останнім часом діагностують пивний алкоголізм. Просто він розвивається повільніше, крім того, хмільний напій погано впливає на печінку і серце. Не можна пити пива щодня літрами, щоб потім не пошкодувати! 

10-й учень:9-й міф   алкоголь –не калорійний. ( 11-й  слайд)
Багато жінок підраховують калорії, спожиті за день. А випитих чомусь не хочуть рахувати! Алкоголь має дуже високу енергетичну цінність, причому, чим більший градус має напій, тим більше у ньому калорій. Найбільше калорій має горілка. Вино має менше калорій і не так згубно впливає на зовнішність. Однак будь-який алкогольний напій дуже калорійний. 

11-й учень:10-й міф  Треба не запивати , а закусувати( 12-й  слайд)
Більшість переконана, що міцні напої треба закусувати. І в жодному разі не запивати! Найкраще, звичайно, закусувати жирними стравами, оскільки вони не дають всмоктуватися етанолу, зменшують вираженість сп'яніння, і тому їх вважають найкращими закусками. З ними не може зрівнятися жодна «запивка». 
12-й учень:А зараз -НАРОДНА МУДРІСТЬ    ПРО  ШКІДЛИВІСТЬ  АЛКОГОЛЮ: ( 13-й  слайд)
· Коли вино в людині,то розум  в  пляшці

· Пияцтво роботі не товариш

· І розумні часом від вина дуріють
· 13-й учень  :  Висловлювання  видатних людей  про  алкоголізм: ( 17-18-й  слайд)
· Алкоголизм   -   не   спорт  для   зрителей.   В   нем участвует вся семья.
                                                             Джойс Ребета-Бердитт
·   Всякий пьяный шкипер уповает на провидение. Но  провидение     иногда     направляет     суда     пьяных  шкиперов на скалы

                                                          Джордж Бернард Шоу 
·  Сначала   вы  требуете   вьпивку,   потом   выпивка требует выпивки, потом выпивка требует вас

                                                          Сиклер Льюис 
·  Чтобы напиться до безобразия, мне теперь хватает  и одной     рюмки.     Не     могу     только     запомнить, тринадцатой или четырнадцатой.
                                                              Джордж Берне 
· От   вина   гибнет   красота,   вином   сокрашается молодость.
                                                                                                                            Гораций
·   Никакое тело не может быть столь крепким, чтобы вино не могло повредить его.
                                                                                     Плутарх
·  Опьянение есть добровольпое сумасшествие.
                                                                                 Аристотель
·  Алкоголь - поставшик людей для тюрем.
                                                                         Анри Бодрильяр
· Пьющий рабочий не мыслит — мыслящий рабочий не пьет.
                                                                               А. Бебель 

14-й учень: А  зараз   статистика  алкоголізму( 19-23-й  слайд)
· Офіційно на обліку в медичних закладах України перебувають до І млн хворих на хронічний алкоголізм. Проте, вважають експерти, реальні кількість залежних у 8-10 разів більша. 

· Кількість пивних алкоголіків у країні за останні 10 років збільшилася удесятеро. Заручниками стали вії 15 до 25 відсотків жителів мегаполісів. 

· Згідно з міжнародними стандартами, вимираючою вважається нація, яка вживає понад 9 л чистого спирту на душу населення на рік. Середньо-статистичний українець споживає 12 л. Щороку в Україні гине від алкоголю та наркотиків майже 380 тис. осіб, а понад 30% чоловіків не доживають до пенсійного віку. 

· Окрім того, за даними Всесвітньої організаці. охорони здоров'я, Україна стала лідером з-поміж 40 країн Європи за кількістю підлітків, які регулярно вживають алкоголь. 
· За результатами отриманого матеріалу вчені склали перелік країн, в яких явище так званого «підліткового алкоголізму» набуло особливо загрозливих масштабів. Перше місце • за Україною, де 40 відсотків підлітків вживають алкогольні напої принаймні раз на місяць. 

· На другому місці опинилися молоді ізраїльтяни з 28 відсотками любителів спиртного. Далі у списку -Чехія. Російські школярі посіли лише 15 сходинку. Завершують перелік Ісландія та Ірландія. За останні 7 років вживання підлітками алкоголю зросло у чотири рази. Причиною смертей двох третин молоді віком від 15 до 20 років стало отруєння алкогольними напоями або нещасні випадки, які трапилися через стан сп'яніння. 

· Молоді європейці п'ють не так часто, але багато, а от ті, кому за 55 років споживають алкоголь майже щоденно, але в поміркованих кількостях. Щороку від алкоголю в ЄС гинуть близько 200 тисяч осіб.
· Найбільш тверезою в ЄС виявилася Болгарія. 25 відсотків болгар заявили, що впродовж вечірки не допивають до дна навіть одного «дрінка». 
Вчитель:Про охворобу-алкоголізм  ( 25-32-й  слайди)

Хронічний алкоголізм, або алкогольна наркоманія,  - хвороба, при які у людини появляється неймовірний потяг до спиртних напоїв, спостерігається симптоми астенії і абстиненції та інші алкогольні розлади. Самопочуття алкоголіка дуже пригнічене, він невпевнений
 в собі, часом  кається, лякається. Характер різко погіршується, сон короткочасний і поверхневий, він бачить жахливі сни. Водночас підвищується опірність організму до алкогольного отруєння. В стадії побутового п’янства звичайні дози алкоголізму вже недостатні. Ще одна ознака алкоголізму – ослаблення захисних рефлексів – блювоти, нудоти, слиновиділення. При вживанні великих доз алкоголю спостерігається галюцинації, гострі психози, втрата пам’яті. З’являється нестійкий мотив поведінки, хворий здійснює вчинки, не властиві йому раніше. 
Вживання алкогольних напоїв викликає у людини стан ейфорії, душевного задоволення, зняття стресу. Це пояснюється дією алкоголю на мозок – гальмуються його центри, пов’язані з формуванням емоцій. Оп’яніння організму викликає етиловий спирт С2Н2ОН (етанол). Частина випитого алкоголю виводиться із організму через шкіру, а частина надовго залишається в організмі. В мозковій тканині алкоголь затримується 15 днів. Він негативно впливає на функції і структуру всіх органів і систем.
Алкогольним оп’янінням називають грубе порушення нормальної функції головного мозку. Спочатку оп’яніння порушує діяльність кори великих півкуль головного мозку, яка забезпечує всіх психічні функції, а потім і інші відділи центральної нервової системи.

Вживання навіть невеликих доз спиртного, затруднює

 передачу нервових імпульсів, призводить до розладу

 активного мислення.
Немає ефективнішого засобу знищити націю, ніж прищепити

 їй звичку до самознищення. Українцям цю звичку вже 

прищепили. Згідно з відомостями Всесвітньої Організації

 Охорони Здоров’я (ВООЗ) в 2008 році Україна посіла

 ганебне перше місце по рівню вживання алкоголю 

серед дітей та молоді. 40% українців від 14 до 18 років

 систематично випивають. Загальний рівень вживання

 алкоголю в Україні – 13 літрів спитру на одного українця

 щорічно. І щорічно 40 тисяч українців гине через алкоголь.

 Алкоголізм набуває характеру епідемії. В перспективі – 

це національна катастрофа.

Про руйнівний вплив алкоголю на організм написано, мабуть, вже тисячі статей і знято сотні документальних фільмів. Кожен може пригадати одну-дві історії про те, як алкоголь ламав життя людині. Здається, цього достатньо, щоби свідомо відмовитися від алкоголю. Але люди все одно п’ють, спиваються і гинуть, бо в суспільній свідомості засіли дикі забобони щодо пиятики, які активно підживлюються зацікавленими особами.
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15-й учень:А зараз  дещо з  історії  боротьби  з  алкоголізмом: ( 40-44 слайди  )
· У стародавній Греції пити нерозведене вино (10 градусів)  вважалось  недостойним вільного громадянина

· Кожен  римлянин мав право  убити свою  дружину,якщо  заставав її п’яною.

· У Стародавній Спарті навмисне напували  рвбів і  показували  їх  хлопція, щоб  вселити їм страх  і  огиду  до  вина.
· У Давній  Індії вживання спиртних  напоїв представниками вищих каст було  категорично  заборонено

· Ісламська релігія  заброняє  вживання алкоголю

· Карл  Великий  обходився з п’яницями так:спочатку їх карали в закритому приміщенні,потім  публічно, а якщо вони не припиняли пити,вони підлягали страті
· За  Петра І п’яницям  на  шию  вішали  важку  чавунну медаль  “За п’янство”

· У 20-х роках  у  США  було  запрваджено  “сухий закон”

· Для результативної боротьби з  алкоголізмом   потрібна велика прсвітницька  робота   з  населенням-а головне-з  молоддю.
Вчитель:А  зараз  ми  проведемо  вікторину  «Небезпека  зеленого  змія».(На  екран  виводиться  питання   ,учні  дають  відповідь,а  потім  звіряються  з   правильною  відповіддю,що  виводиться  на  екран).  ( 33-39-й  слайд)
А  тепер   ми  поговоримо про  іншу  шкідливу  звичку-  наркоманію.
16-й    учень: ( 4-5-й  слайд)Наркоманія відома ще з  давніх часів.Наприклад,у поемі “Одісея” Гомера  головний герой змушений був рятувати свою  команду,що  була  одурманена занахом  квітки  лотоса.Наркотики знайомі людям вже декілька тисяч літ. Наркотики вживали люди різних культур, в різній меті: під час релігійних обрядів, для відновлення сил, для зміни свідомості, для зняття болю і неприємних відчуттів.

Вже в дописьменний період ми маємо свідоцтва того, що люди знали і використовували психоактивні хімічні речовини - наркотики: алкоголь і рослини, споживання яких впливає на свідомість. Археологічні дослідження показали, що вже в 6400 р. до н.е. люди знали пиво і деякі інші алкогольні напої. Очевидно, процеси бродіння були відкриті випадково (виноградне вино, між іншим, з'явилося тільки в 4-3 ст. до н.е.). Перше письмове свідоцтво використовування інтоксикантів - розповідь про пияцтво Ноя з Книги Буття. Використовувалися і різні рослини, зухвалі фізіологічні і психічні зміни, звичайно в релігійних обрядах або при проведенні медичних процедур. Приклад - використовування на Близькому Сході в 5 тис. до н.е. "злака радості" (видно, опіумного маку з якого роблять наркотики). Близько 2700 р. до н.е. в Китаї вже використовували коноплі (у вигляді настою, як чай): імператор Шен Нунг наказував своїм підданим приймати її як ліки від подагри і неуважності. Люди кам'яного століття знали такі наркотики як опіум, гашиш і кокаїн і використовували ці наркотики для зміни свідомості (в ході релігійних обрядів) і при підготовці до битви. На стінах похоронних датовані серединою 3 тис. до нашої ери. Потрібно мати на увазі, що факт використовування наркотика в одній культурі не дає нам права припускати, що і в інших культурах в цей же самий час люди знали цей наркотик і вживали його. Як і зараз, у вживанні наркотиків людьми різних культур є і схожість і відмінності.

17-й  учень( 6-7-й  слайд):Англійці не бажали скорочувати опіумну торгівлю: по-перше, наркотики це - великі прибутки, а по-друге, в самій Англії не спостерігалося такого сплеску наркотичної залежності, хоча опіум широко використовувався в медицині. В 1839 році вибухнув конфлікт: китайський уряд знищив великий вантаж опіуму, що належав англійським і американським торговцям. Почалася перша опіумна війна. Британія перемогла і за Нанкинським договором 1842 року отримала, в числі іншого, права на використовування портів Гонконга як компенсація за знищений вантаж опіуму. Торгівля продовжувалася і в 1856 році привела до другої війни. Ця друга опіумна війна закінчилася в 1858, і за умов Тієнсинського договору Китай продовжував імпортувати опіум, але міг встановлювати великі митні збори. Торгівля опіумом скоротилася і врешті-решт припинилася тільки на початку двадцятого століття, коли у всьому світі почалася кампанія за дозвіл використовування наркотиків тільки в медичній меті (як знеболюючі препарати).

В двадцятому столітті в Європі і Америці вживалися практично одні і ті ж наркотики. Цікаво, що багато нових або добре забутих старих наркотиків було освоєно спочатку в Сполучених Штатах, і потім вони розповсюдилися в інших країнах, так що Америка як би задавала тон в міжнародному споживанні наркотиків.

18-  й  учень:А  тепер  трохи  статистики( 8-й  слайд)За даними опитувань ½ частка молодих людей знайомі з дією наркотиків. Але за рік кількість молоді, що вживає наркотики зросла майже на 6%.Серед учнів ПТУ І студентів ВНЗ цей відсоток ще більше (8,9% і 11,5% відповідно). Поясненням може бути те, що наркотики, як дороге задоволення, більш доступні самостійним(порівняно зі школярами) студентам.
19-й  учень: Як же  боротися  з  наркоманією?(слайд 22-й)
· Покращити життя-тоді  люди не будуть  іти від проблем  в  кайф

· Не продавати наркотики-а їх ніхто відкрито не продає,за це передбачено ув’язнення

· Бути уважним, і коли людина почала колотись,постаратися переконати її ,що це  погано.

· Зайняти її якоюсь цікавою справою.
Вчитель: ( 19-21-й  слайд)А  тепер  розглянемо  учнівські роботи ,що  присвячені    боротьбі  із  шкідливими  звичками.Демонстрація учнівських  робіт  по  боротьбі  із  шкідливими  звичками  по  презентації.Перегляд  жахливих  фото   людей,які  довгий  час   вживали  наркотики. ( 13-16-й  слайд)
А   тепер  розглянемо  дуже  поширену  шкідливу  звичку  людини-  куріння.
Як  відомо,-15 листопада –Міжнародний день відмови  від  тютюнопаління,а 31 травня-Міжнародний день боротьби  з  тютюнопалінням.
20-й  учень:А  зараз  я  ознайомлю Вас  із  історією  тютюнопаління. ( 5-й  слайд)
Куріння тютюну має майже 500-річну історію. Відкриття Христофором Колумбом в 1492 році Америки пов’язано з відкриттям європейцями багатьох нових для них рослин, серед яких був і тютюн. Незважаючи на заборону великого мореплавця, деякі з його моряків таємно привезли листя та насіння тютюну в Європу. Особливо популярним тютюн став в XVII –XVIII столітті.

21-й  учень:А  я  ознайомлю  Вас    із  тим  ,які  шкідливі  речовини  виділяються під  час   куріння. ( 6-7-й  слайд)
При курінні відбувається суха дистиляція і неповне згоряння висушених тютюнових листків в незалежності від того, використовуються вони в натуральному вигляді (скручена в трубочку), в сигареті чи в сигареті і в трубці. При повільному згорянні виділяється дим, що являє собою неоднорідну (гетерогенну) суміш, що складається в середньому з 60% різних газів і 40% мікроскопічних дьогтевих крапель (аерозолі).В газовій фракції диму міститься, крім азоту (59%), кисню (13,4%), ще й оксид вуглецю (IV) (13,6%), оксид вуглецю (II) (4%), водяна пара (1,2%), ціаністий водень (0,1%), оксиди азоту, акролеїн та інші речовини. Аерозольна фракція диму включає воду (1,4%), гліцерин та спирти (0,1%), альдегіди і кетони (0,1%), вуглеводні (0,1%), феноли (0,003%), нікотин (0,002%) та ін.

22- учень:А  я  ознайомлю Вас  із  впливом  нікотину  на  організм  людини: 
( 9-10-й  слайди) ( 15-47-й  слайди)
Споживання тютюну значно впливає на стан здоров'я людини. В тютюновому димі міститься біля 4000 хімічних компонентів, які можна поділити на наступні групи: 
нікотин;
смоли;
монооксид вуглецю;
подразнюючі засоби.
Смертність від серцево-судинних захворювань серед курців в 2 рази вища, ніж серед тих, хто не палить. 
У жінок, які палять ризик розвитку мозкового інсульта в 20 разів вище ніж у жінок, що не палять. У жінок, які курять, частіше виникають аменорея,  зниження ecтpoгенів в крові.
 Паління жінок під час вагітності спричиняє не тільки збільшення частоти ускладнень вагітності і випадків внутріутробної смерті плода, зростання ризику викиднів і зниження маси тіла новонароджених, але й позначається на здоров'ї дитини протягом перших 7-9 років життя відставанням психічного і фізичного розвитку. 
23 –учень:А  я  нагадаю  Вам  Витяг з наказу 
Міністерства освіти та науки України.
10.09.2003 N 612 ( 48-й  слайд)
1.Заборонити паління у приміщеннях і на територіях навчальних закладів та установ Міністерства освіти і науки України.
2.2. Активізувати роботу з пропаганди здорового способу життя серед дітей, молоді та педагогічних працівників. Розробити конкретні заходи з профілактики тютюнопаління .
2.3. Морально та матеріально стимулювати педагогічних працівників, які не палять, займаються просвітницькою діяльністю щодо формування навичок здорового способу життя, профілактикою тютюнопаління та використовують інтерактивні тренінгові форми роботи з дітьми та молоддю.

 24-учень:ЯК ПОКИНУТИ  ПАЛИТИ? ( 49-й  слайд)
· 1.Оголосіть своїм друзям та родині, що Ви кинули палити. 
· 2.Не прагніть покинути палити “назавжди” – покиньте тільки на один день.
3.Призначте день, коли Ви покинете палити, позначте його в календарі. 
· 4.Попросіть, щоб родина та друзі Вас підтримали. 
· 5.Уникайте місць та обставин, в яких у Вас виникне спокуса запалити.
25 учень : Я   ознайомлю  Вас   із Електронними   сигаретами  ( 50-51-й  слайд)– цей винахід для тих, хто бажає зменшити шкідливі наслідки  згубної 

 пристрасті для свого організму, але ще не готовий повністю відмовитися від  нікотину. Або  для тих, хто вирішив позбулася звичка зовсім і хоче кинути палити.Використовуючи електронну сигарету, ви як і раніше одержуватимете частку нікотину,   до якої звик організм, але перестанете мучити свої легені супутніми 

йому продуктами горіння, смолами, канцерогенами і токсинами. 

Вчитель:Мільйонам людей вдалось покинути палити.
Якщо Ви налаштовані рішуче, будете наполегливі,тоді це вдасться і Вам ! А  зараз  Вашій  увазі  пропонується  Тест  ФАГЕРСТРЕМА   на  залежність  від  нікотину( учні  відповідають  на  питання тесту   і  визначають  свою  залежність  від  никотину). ( 54-й  слайд)
 Підсумок

Вчитель звертається  до  учнів  з  питанням,чому люди  ,на  їх  думку  ,повинні бережно  відноситись до  свого  здоров’я.Чи  переконала  учнів  сьогоднішня  виховна година ,що  копіювати шкідливі  звички-небезпечно?
Використані    джерела:
Позакласний час,№13-14,2009.
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