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ВВЕДЕНИЕ

           Среди многих проблем, серьёзно волнующих наше общество, одно из первых мест занимают наркомания, алкоголизм и табакокурение, особенно в подростковой и молодёжной среде. Масштабы и темпы их распространения в стране таковы, что уже встаёт вопрос о физическом и моральном здоровье значительной части молодёжи, о социальной стабильности в будущем.

            Должны ли работники библиотек заниматься этими проблемами? Способны ли библиотеки хоть как-то повлиять на сложившуюся ситуацию? Если мы положительно отвечаем на эти вопросы, то тут же перед нами встают другие вопросы: «Как воспитать потребность в здоровом образе жизни?», «Как проводить эту работу?». Ответы на эти и другие вопросы мы найдём, если будем исходить из того, что библиотека является центром информации.  

           Предлагаемый сборник содержит опыт работы муниципальных библиотек Кировской области по формированию здорового образа жизни и профилактике асоциальных явлений в обществе. В сборнике представлены обзор опыта работы библиотек области, сценарии мероприятий, успешно апробированных в работе, программы, рекомендательные списки литературы о здоровом образе жизни.

            Надеемся, что сборник будет интересен для работников муниципальных и школьных библиотек, а так же всем кто занимается пропагандой здорового образа жизни.

ИНФОРМАЦИЯ

о работе библиотек Кировской области 

по пропаганде здорового образа жизни в 2009 г.

Кропачева Л.А. – гл. библиотекарь НМО

КОУНБ им. А.И. Герцена

             Неблагоприятные демографические и социальные процессы, проходящие в нашем обществе, сопровождаются резким ухудшением состояния здоровья подрастающего поколения. Серьёзность этой ситуации трудно преувеличить, поскольку в ближайшие десятилетия дети и подростки 90-х гг. XX века будут определять уровень благосостояния страны, её экономический, научный и культурный потенциал в начале XXI  века.

              По официальным данным только 10% российских школьников можно считать относительно здоровыми: растёт число хронических заболеваний органов пищеварения, дыхательных путей, опорно – двигательного аппарата и т. д. Кроме того, среди детей и подростков возрастает число социально обусловленных и социально значимых заболеваний. Проблемы токсикомании, наркомании, алкоголизма, беспризорности, венерических заболеваний, ВИЧ-инфицированных детей смещаются в более ранние возрастные группы и быстрыми темпами нарастают.

               Сложившаяся ситуация в сфере физического, психического, социального, нравственного и духовного здоровья детей диктует необходимость принятия неотложных мер на государственном уровне. В целях реализации концепции охраны здоровья РФ утверждена отраслевая программа «Охрана и укрепление здоровья на 2003-2010 гг.», основной задачей которой является: «увеличение продолжительности жизни населения за счёт поддержания резервов здоровья и реализации здоровьесберегающих  технологий…». Кроме того, эта работа строится на основе федеральных программ: «Комплексные меры по противодействию злоупотреблению наркотиками и их незаконному обороту на 2005-2009гг.», «Патриотическое воспитание граждан России 2006-2010гг.», областной программы «Здоровый образ жизни – основа благополучия общества на 2003-2008 гг.» и районных программ. Особое звучание эти проблемы получили в связи с тем, что 2009 год был объявлен Президентом РФ Годом молодёжи.

               В связи с этим актуально значимым и востребованным сегодня становится создание  оздоровительных программ, методических пособий для работников культуры, образовательных и медицинских учреждений, социальной сферы и дополнительного образования по проблемам профилактики здорового образа жизни.

                Таким образом, сегодня важнейшим направлением работы является формирование здорового образа  жизни, а учебные учреждения и библиотеки являются  пока единственным доступным каналом, через который можно воздействовать не только на каждого ребёнка, но и на его окружение, на его семью. Необходимо прямо со школьной скамьи, а лучше уже в детском саду научить каждого ребёнка думать и заботиться о своём здоровье, помочь ему в выборе стиля жизни, способствующего сохранению и укреплению здоровья. Основные направления:

- просветительская деятельность;

- обеспечение полной и всеобщей доступности информации по профилактике  здорового образа жизни;

- создание системы сотрудничества библиотек с учебными и общеобразовательными учреждениями, органами правопорядка, социальной защиты, здравоохранения и учреждениями, заинтересованными в решении этих проблем;

- внедрение новых форм индивидуальной и массовой работы, развитие досуговых клубов и читательских объединений.

                Для того чтобы знания учащихся о здоровье «вообще» были применены к себе, стали убеждениями, нужны новые подходы, новые методы, новые технологии. Одной из таких технологий является здоровьесберегающая педагогика, которая нацелена на формирование у ребёнка сознательного отношения к своему здоровью, физическое и нравственное самосовершенствование подрастающего поколения.

               Здоровьесберегающие технологии включают в себя:

· пропаганду здорового образа жизни и основы безопасности жизни;

· профилактику алкоголизма, наркомании, табакокурения, токсикомании и т.д.;

· половое воспитание и сексуальное просвещение, профилактику СПИДа и т.п.

КОУНБ им  А. И. Герцена как методический центр осуществляет мониторинг

работы библиотек Кировской области  по пропаганде здорового образа жизни и профилактике асоциальных явлений в обществе. Вопросы работы в этом направлении, учитывая то, что 2009 год объявлен Годом молодёжи, рассматривались на ежегодном совещании и областных курсах повышения квалификации директоров ЦБС и библиотечных объединений в марте 2009 года. Научно-методический отдел КОУНБ им. А. И. Герцена издал сборник информационных и методических материалов «Библиотека. Семья. Здоровый образ жизни.», куда вошли интересный опыт работы библиотек области, библиотечные программы и сценарии мероприятий. Кроме того, в планах отдела продолжить издание серии «Здоровье – XXI век», где публикуется передовой опыт работы библиотек РФ и Кировской области.

                Задача муниципальных библиотек сегодня состоит в том, чтобы пропагандировать литературу по здоровьесберегающим технологиям и оказывать информационную поддержку заинтересованным пользователям,  используя различные формы и методы библиотечной работы: Дни информации, Дни специалиста, выставки, презентации книг, родительские собрания, дискуссии и круглые столы, игры и конкурсы с элементами театрализации, встречи с работниками правоохранительных органов и социальной сферы, специалистами-медиками, психологами и др. К этим традиционным формам работы можно добавить   проведение конкурсов  на лучший проект о здоровом образе жизни, создание мультимедийных рекламных роликов социальной тематики, проведение акций по отказу от вредных привычек. Что касается интересных форм работы, можно назвать:  конкурсная программа «Вода – источник здоровья», ролевая игра для старшеклассников «Не переступи черту» (МУК «БИЦ – Лузская районная библиотека им. В.А. Меньшикова»), акция «Нам без пива жить красиво», «Табак - шоу»,  шоу – программа о вреде пагубных привычек «Стенка на стенку» (МУК «К-Чепецкая РЦБС»), видеоурок «Право на жизнь» (МУК «Городские библиотеки» г. Котельнич), эрудит-аукцион «Берегите здоровье» (МУК «Верхошижемская ЦБС»), игра – практикум «Чистота – залог здоровья», обсуждение проблемы «Новый вид наркомании - лудомания» (МУК «К-Чепецкая ГЦБС»), премьера книги «Еда, которая вас убивает: соблазны и опасности обеденногостола» (МУК Нолинская ЦБС), игра «Энциклопедия витаминов»,  риск-версия «Хочешь быть здоровым, будь им» (МУК «Уржумская ЦБ») и многие другие.

              Расширяется спектр форм выставочной деятельности библиотек – это выставка-дискуссия, выставка-предупреждение, выставка-урок, выставка-шок, выставка-вопрос, выставка-презентация, выставка-рекомендация, выставка-полемика  и др. Темы их тоже разнообразны: - Здоровье дороже богатства;

· Где корни зла?;

· Целебная сила природы;

· Секреты вашей бодрости;

· Лекарственные травы Кировской области;

· Как лечились и закалялись на Руси;

· Культуризм: за и против;

· Уроки косметолога;

· Компьютер. Друг или враг?  и др.  

             Появились интересные темы выставок. Например, в БЦ «Дом семьи» им. Н.А. Заболоцкого Омутнинского района  работала выставка «Электронный СПИД угрожает нашему здоровью». Цель её: раскрыть негативное влияние электронной техники на психическое и физическое здоровье человека, развитие ребёнка, оказать профилактическую помощь в предотвращении её отравляющего воздействия на организм человека. Разделы выставки: - SOS! Масштабы эпидемии!;

· Информационный тоталитаризм;

· Осторожно игровая наркомания;

· Компьютерные «боли».

Под таким же названием выпущен информационный дайджест, в котором можно прочитать о вреде мобильных телефонов. Узнать: почему психологи бьют тревогу; какое влияние оказывают компьютерные игры на психику и поведение подростков и др. А также дан список публикаций о вреде электронной техники. 

 Деятельность муниципальных библиотек  по пропаганде здоровьесберегающих

 технологий и профилактике девиантных отклонений ведется со всеми категориями пользователей, но основной акцент сделан на детей, юношество и молодежь, так называемые «группы риска». И как отмечают библиотеки, работать с этой категорией пользователей гораздо труднее – здесь требуются новые информационные издания, современная периодика, современные формы работы, яркие примеры и отсутствие назидательности.

             Библиотеки видят свою роль в проведении информационной, профилактической, разъяснительной работы с пользователями, особенно с молодежью. При этом  важно показать опасность правонарушений, негативное влияние вредных привычек не только на здоровье, но и на будущее социально-психологическое благополучие, возможность получения хорошего образования, профессии, создания семьи, т.е. ценности, которые важны для молодого человека, сформировать умение противостоять давлению среды и т.д.


Уже много лет в школьные программы включён такой предмет как «Основы безопасной жизнедеятельности». Одна школа не способна справиться с указанной задачей. Здесь важны совместные действия школы, семьи и библиотеки. Так с 2008 года семейный курс обучения безопасному поведению детей организовали в Ключевской библиотеке К-Чепецкого района. Этот курс рассчитан не на один год. Он продолжил свою работу и в 2009 году. Заниматься на курсе могут все члены семьи: мамы, папы, бабушки и дедушки, сёстры и братья. Н а занятия приглашаются участковый инспектор, учителя, медицинские работники. Рассматриваются темы:  - Что должны знать дети о криминальной опасности;

· Основные правила поведения детей, обеспечивающие их безопасность;

· Безопасность детей – общая забота и др. 

              По мере возможности пополнялись фонды библиотек необходимой литературой. Среди выписанных библиотеками периодических изданий: «Будь здоров», «Здоровье», «Физкультура и спорт», «Здоровый образ жизни», «Сила и красота», «Народный доктор» и др. Журнал «Нарконет» и многие из выписанных журналов и газет поднимают вопросы профилактики употребления наркотиков, спиртных напитков, табакокурения в молодёжной среде. Идет постоянное пополнение справочно-библиографического аппарата новыми материалами по пропаганде здорового образа жизни. В течение 2009 года также  комплектовался фонд сценариев, издавались методические рекомендации и информационные материалы в помощь работе библиотек, школ, учреждений досуга. Однако в муниципальных библиотеках по-прежнему ощущается недостаток литературы по здоровьесберегающим технологиям.

             В этом плане интересен опыт работы МУК «К-Чепецкой РЦБС». Издание справочников, буклетов социально-бытовой, адресной информации – это одно из направлений деятельности библиотек К-Чепецкого района. Все издания, которые выпускаются в центральной районной библиотеке, доходят до каждого населённого пункта. Их потребителями является всё население. В 2009 году хотелось бы отметить такие пособия как: -   Карманный бюджет: когда и как давать детям карманные деньги;

· Лечебные сказки: сказкотерапия как способ справиться с детскими проблемами;

· Диагноз – наркомания;

· Тебя защищает закон;

· Алкоголизм в России;

· Пора отвыкать от курения;

· СПИД: знания против страха;

· Закон для тебя, ты для закона. 

              В области создано 65 публичных центров правовой информации, благодаря которым пользователи имеют неограниченный доступ к законодательным документам в области здравоохранения, по профилактике наркомании и наркобизнеса и проблемам, семейному праву, по охране здоровья человека, по национальным и региональным  программам и др.

               Муниципальные библиотеки продолжали изучать опыт работы других регионов. В ряде районов области эти вопросы  ставились на совещаниях и семинарах библиотечных работников. В частности, на совещаниях по итогам реализации районных и городских программ по борьбе с наркоманией и наркобизнесом, по профилактике здорового образа жизни.

              Как положительный момент, следует отметить, что в работе по этому направлению с каждым годом укрепляется взаимодействие библиотек с местной  администрацией, правоохранительными, учебными и медицинскими учреждениями, органами социальной защиты и общественными организациями, в связи, с чем значительно возросла результативность и эффективность проводимых мероприятий. Так, МУК «Городские библиотеки» г. Котельнича работает по реализации муниципальной программы «Профилактика наркомании и токсикомании в городе Котельниче» на 2008-2010 годы, Комплексного плана информационного противодействия терроризму в городе Котельниче на 2008-2012 годы,  плана мероприятий по формированию толерантного  сознания и профилактике экстремизма в городе Котельниче на 2009 год. Состоялась городская конференция «Анализ состояния работы  по профилактике  наркомании и токсикомании в городе», на которой  с обзором литературы  «Здоровая молодежь — здоровое будущее» выступила гл.библиограф Глушкова В.М.  Мероприятия  в муниципальных библиотеках города Котельнича  проводятся совместно  с  общеобразовательными  и средними профессиональными учебными заведениями в рамках цикла «За здоровый образ жизни».                                  

           Уже стала традиционной в Юрьянском районе ежегодная районная акция «Жизнь без наркотиков», при поддержке районной администрации, в которой активное участие принимают муниципальные библиотеки.

                 Во многих районах разработаны районные и индивидуальные  программы по здоровому образу жизни. Так, в МУК «Богородская  ЦБС» работа библиотек строится в соответствии с программой «Быть здоровым – это здорово» (2007-2011гг.). Уже стало традицией проведение отделом культуры, по делам молодёжи и спорта администрации Богородского района районной акции «Я выбираю жизнь», в которой библиотеки района принимают самое непосредственное участие. 

                МУК «БИЦ – Лузская районная библиотека им. В.А. Меньшикова» строит свою работу в этом направлении согласно районной программы «Комплексные меры противодействия немедицинскому потребления наркотических средств и их незаконному обороту в Лузском районе на 2007-2009 гг.» и библиотечного проекта «Здоровым быть - модно» (2008-2009 гг.). Разделы по здоровому образу жизни есть и в программе информационно-экологического центра «ЭКОЗМИЛ», которая называется «Сохраним мир земной и духовный». Это разделы «Гармония души и тела», «Твори добро на всей земле».          

                В ряде районов прошли мини-опросы и социологические исследования. Проведены  мониторинги социального и психического здоровья различных категорий читателей. Назовём ряд примеров: социологический опрос «Молодёжь 21 века и вредные привычки» (Ключевская библиотека-центр досуга МУК «К-Чепецкая РЦБС»), анкетирование среди молодёжи «ЗОЖ – что это такое» (Кирсинская ЦБ), анкетирование «Брось сигарету!» (Адышевская СБФ МУК Оричевская ЦБС) и др. 

                 Сегодня книга помогает библиотечным работникам в организации досуга семьи,   здорового каникулярного отдыха детей и подростков; внеклассной работы в школе по пропаганде здорового образа жизни; помогает педагогам в организации занятий по ОБЖ, классных часов, родительских собраний. В частности, этому способствуют, клубы по интересам, организованные при библиотеках.

              Направленность этих клубов может быть разнообразной: оздоровительные, экологические, туристические, клубы выходного дня, семейные, правоведческие и т.д. Соответственно и названия клубов и кружков могут быть: «Клуб хранителей здоровых традиций», «Клуб экологов», «Агентство рекламы здоровья», «Мода и здоровье», «Клуб любителей здорового образа жизни», «Мамина школа» и др.  

                   Так, в Котельничском ПУ №27 Центральная  библиотека им.Л.Н.Рахманова ведет работу читательского объединения «Перекресток»,  проходят мероприятия  духовно - нравственной тематики. В рамках недели молодежной книги, проводимой ЦБ им. Л.Н. Рахманова,   состоялся вечер нравственности «От вредных привычек к здоровью и долголетию». В течение года неоднократно для учащихся проводился видеоурок «Право на жизнь», на котором использовался видеоматериал о наркомании в подростковой среде. Для подростков и юношества в 2009 году  4 библиотеками проведено 14 массовых мероприятий. В библиотеках постоянно работают информационные и книжные выставки, раскрывающие негативное последствие употребления наркотических и психотропных препаратов. Из Департамента культуры Кировской области была получена и использована в работе  электронная версия выставки лучших работ учащихся детских художественных школ и школ искусств по результатам конкурса «Я выбираю жизнь».

В МУК «Лузская районная детская библиотека» второй год работает «Школа 

здоровья» (рук. Н.А. Онохова). В 2009 году прошли занятия:

· Конкурсная программа «Вода – источник здоровья»;

· Просмотр и обсуждение фильма «Экология и культура – будущее России»;

· Экологический брейн-ринг «Дом, где мы живём»;

· Праздник здоровья «Здоровье и питание: экологически здоровые продукты»;

· Урок физкультуры «Путь к здоровью»;

· Книжная выставка «Страшный гость – наркомания!»;

· Шок – урок «Скажи наркотикам – НЕТ!»;

· Часы здоровья «За мир без наркотиков на планете», «Попроси здоровья у природы», «Прислушайся к своему сердцу».

В Нолинской ЦБ  для пользователей старшего возраста вот уже несколько лет 

успешно работает клуб «Помоги себе сам». Он создан для людей, неравнодушных к состоянию своего здоровья. Приоритетным направлением клуба является пропаганда ценностей здорового образа жизни. На заседаниях клуба ведётся разговор о здоровьесберегающих  методиках, нетрадиционной медицине, о занятиях спортом, о применении лекарственных трав, о целебных свойствах различных чаёв и т.д. Собравшиеся на занятиях клуба учатся заботиться о собственном здоровье и здоровье своих близких. Собравшиеся знакомятся с имеющейся в библиотеке здоровьесберегающей литературой по теме занятия,  обмениваются практическими советами, получают информацию  от специалистов и народных целителей. К каждому заседанию библиотекари стараются  выпускать памятки, буклеты, листовки и т.п., чтобы обравшиеся смогли взять их домой:

· «Не болеть!»: народные рецепты для вас;

· «Какой чай лучше»;

· «Что нужно знать о вениках» (природная аптека).       

               Тема здорового образа жизни перекликается с темой духовности на занятиях клуба «Здоровье и душа» (библиотека №14, г. Киров), созданный в конце 2003 года. И сегодня клуб не потерял своей популярности у нововятских женщин, и не исчерпал своих возможностей. Он собрал под своё крыло около 50 женщин, неравнодушных к своему  физическому здоровью и духовному миру, желающих совершенствоваться, познавать, творить, жить активной жизнью, быть в гармонии с собой и природой. Клуб работает по нескольким направлениям:

· «Дорога к храму» (беседы на темы православия, проводимые духовным наставником  отцом Владимиром, настоятелем храма Архангела Михаила в п. Радужном);

· «Здоровым будешь – всё добудешь» (пропаганда здорового образа жизни, беседы на медицинские темы);

· «Мир через литературу» (беседы о литературе и искусстве);

· «В саду и огороде» (беседы на сельскохозяйственные темы);

               «Зидовцы» живут интересной, насыщенной жизнью. У этого клуба большие планы и хорошие задумки на будущее.       

Интересный опыт работы в этом направлении имеется в муниципальных библиотеках Омутнинского, Нолинского, Слободского, Лузского, Юрьянского, Оричевского, Котельничского, Б-Холуницкого районов, г. Кирова, г. Кирово-Чепецка и др

Пропаганда здоровьесберегающей литературы является одним из направлений в деятельности МУК «БИЦ Омутнинского района». Цель проводимых в библиотеках мероприятий – ведение целенаправленной просветительской деятельности по оздоровлению нравственного и физического здоровья пользователей.

                В апреле и мае отчётного года перед трудными подростками города, так называемой «группой риска» была показана компьютерная презентация  «Здоровье сгубишь — новое не купишь!». Встреча проходила в Центре социальной помощи семье и детям. Цель: просвещение подростков о влиянии вредных привычек на организм человека. Презентация заняла небольшое количество времени, но содержала всю необходимую информацию, была ёмкой и соответствовала теме встречи. Ведь кроме библиотечных работников перед ребятами выступали психолог и работник милиции.

               Лучшая методика борьбы с наркоманией — профилактика. Первичная профилактика - этот вид профилактики действует тем лучше, чем раньше он начат. Его цель - недопущение развития рискованного поведения.  За отчётный период библиотека проводила активную профилактическую работу в этом направлении в соответствии с планом работы, который был представлен в учреждение Госнаркоконтроля.

    «Дурман-трава или обманутые судьбы»  (урок-предупреждение). Цель: Формирование отрицательного отношения к «первой пробе». 
       Урок призван:

· привлечь внимание подростков к своему здоровью;

· расширить знания молодых людей о последствиях употребления наркотиков;

· способствовать поддержанию здорового образа жизни учащихся.

Проведён  перед учащимися первого курса профессионального училища № 20 г. Омутнинска. Также, выставка литературы "Кайф» без наркотиков" использовалась при проведении урока для подростков. Для ребят были проведен обзор имеющейся литературы по данной тематике и даны рекомендации по выбору книг для написания сочинений и рефератов. Обзор литературы прослушали 58 студентов.

             Актуальностью отличается и издательская продукция БИЦ.

* «Жить легко - жить без наркотиков!» (информационный буклет). Содержит план мероприятий 2009 года  Центральной библиотеки им. А. Алейнова по профилактике наркозависимости; список статей о наркотической зависимости; список статей об альтернативе наркотикам - молодёжных видах спорта; информацию о влиянии наркотиков на организм человека и статистические данные о смертности наркоманов на сегодняшний день.

* «Большая игра в белую смерть» (листовка-плакат). Содержит: наглядные материалы профилактического характера.

* «Жизнь на кончике иглы» (информационный буклет). Информирует о молодых гражданах, которые вследствие употребления наркотических веществ совершили уголовнонаказуемые правонарушения. 

            Большой резонанс  в городе Луза получил молодёжный информационный марафон «Библиотеки - молодым», организованный Лузской районной библиотекой им. В.А. Меньшикова. Среди мероприятий марафона: «Рыбу есть – здоровью честь» (Лузская ГБ №1), часы здоровья «Курить или не курить», «Как становятся алкоголиками» (РБ им. В.А. Меньшикова), просмотр и обсуждение видеофильма «Наркотическая интервенция» (МУК «Лузская РДБ ») и др. В районной библиотеке  им. В.А. Меньшикова прошёл информационный час для молодых и будущих  мам на тему «Здоровый малыш – счастливая мама». В библиотечной газете «Библионовости» (МУК «БИЦ – районная библиотека им. В.А. Меньшикова») введена специальная рубрика «Экология и здоровье», в которой даются советы, беседы, обзоры по здоровому образу жизни. Например: «Экология дома», «Экология здоровья» и др. 

            Комплексный подход в работе по этому направлению используют библиотеки МУК «К-Чепецкая ГЦБС». Имеющиеся в библиотеках города информационные ресурсы используются для:

· оформления наглядных форм агитации по темам: «Читайте и будьте здоровы!», «Ваше здоровье – бесценный дар», «Как избежать беды», «В объятиях табачного дыма», «За здоровую Россию», «Звёзды против наркотиков» и т. д.;

· организации просветительских форм библиотечной деятельности. Традиционно в Дни защиты от экологической опасности библиотека им. Н. Островского провела цикл мероприятий для молодёжи «Новому веку – здоровое поколение». Для студентов Вятского автомобильно-промышленного колледжа состоялись обсуждение проблемы «Пивные подростки», час проблемного разговора «Горькие плоды сладкой жизни (о наркомании)», дискуссия «Дар богов или вечное искушение» (об алкоголизме), урок-предупреждение «Курильщик – сам себе могильщик», обсуждение проблемы «Новы вид наркомании – лудомания» (пристрастие к азартным играм). Для участников военно-спортивного лагеря ВАПК были организованы урок здоровья «Береги платье снову, а здоровье смолоду» и премьера книги «Энциклопедия независимости».

· организации досуговых форм – работа клубов по интересам: занятия клуба «Здоровье» по народной медицине (БФ №1). Тема здорового образа жизни рассматривалась на заседаниях клубов «Рукотворница» при центре социальной помощи семье и детям, «Дамского клуба», объединения общественности «Изюминка».

· организации информационных  форм обслуживания: день семейного чтения «Здоровье всему голова», день информации «На этой земле жить мне и тебе», информационно-тематическая неделя  «Здоровье школьника» и др. 

МУК Центр библиотечного обслуживания поселений Кумёнского района -   библиотека им. А.В. Фищева работает по программе «Здоровье – наше богатство». Уже стал традиционным ежегодно проводимый в библиотеке месячник по продвижению здорового образа жизни (при поддержке районной администрации) и Недели здоровья (апрель). В этот период  особенно активизируется работа библиотек по этому направлению. 

Никто не остался безучастным в игре-путешествии «Здоровье – наше богатство».

Эта игра-путешествие подсказала ребятам, как нужно вести себя в различных чрезвычайных ситуациях, чтобы не пострадать и сохранить своё здоровье. В конце игры все участники пришли к единому мнению, что наша жизнь – в наших руках и только от нас самих зависит, какой путь мы выбираем.

Необычно прошла ролевая игра «Суд над сигаретой» в летнем лагере отдыха для ребят среднего и старшего школьного возраста. Игра прошла в форме судебного заседания.

Ребята из социального лагеря побывали на театрализованном представлении «Штурм злого королевства Никотина и Алкоголя». Сказочные герои представления высмеивали вредные привычки, которые так пагубно влияют на здоровье.

Также проведены интересные часы здоровья: «Здравствуйте. Будьте здоровы»,«Русь и здоровье», «Чистота – залог здоровья».

Много внимания пропаганде здорового образа жизни уделяет Вичевская сельская библиотека. На открытии года молодежи в п. Вичевщина библиотекари выступили с приветствием на тему здорового образа жизни, где прозвучали стихи и молодежные слоганы, призывающие к активному отдыху и спортивным занятиям. Для начальных классов проведен тренинг «Мое тело». Много полезного взяли для себя женщины из часа здоровья «Проблемы избыточного веса. Пути решения». На уроке здоровья «Налетай, торопись, покупай и травись» учащиеся узнали о качественных и некачественных продуктах питания, о правилах пищевой безопасности; побывали на бабушкиной кухне, где получили информацию о традиционно русских продуктах питания: пюре, похлебке, картофельнице, киселях и толокне. Участницы клуба «Вичевские старожилы» поделились новыми рецептами приготовления различных блюд.

Вожгальская сельская библиотека им. Ф. И. Шаляпина провела тематический час «История на тарелке. С большим интересом слушали ребята об истории кухонь разных стран, вкусовых предпочтениях разных народов. На часе полезных советов «Нетрадиционные методы лечения» выступили преподаватели химии и биологии.           

Интересно прошли интеллектуальные игры: «В здоровом теле – здоровый дух» (Барановская сельская библиотека), «Мы за здоровый образ жизни» (Нижнеивкинская сельская библиотека). Поучительным для старшеклассников стал классный час «Пагубные привычки» (Верхобыстрицкая сельская библиотека).

Большой популярностью у читателей и библиотечных работников пользовались издания библиотеки им. А. В. Фищева: информационный дайджест «Современные технологии и наше здоровье», информационные бюллетени «Физкультпривет, или младенец на массаже», «Мир без наркотиков», тематический список о наркотической зависимости «Пристрастия, уносящие жизнь».

                                                   *   *   *

В целом опыт работы муниципальных библиотек области по профилактике здорового образа жизни и  пропаганде здоровьесберегающих технологий выявил как положительные, так и  отрицательные моменты. В библиотеках по-прежнему  ощущается недостаток периодики и литературы этой тематики, сказывается и недостаточная подготовка  библиотечных специалистов в  вопросах современных форм и методах борьбы с асоциальными проявлениями в обществе, в вопросах здоровьесберегающей педагогики. Очень важно в этой работе, указывая на  отрицательные последствия роста социально обусловленных и социально значимых заболеваний в современном обществе, показывать преимущества здорового образа жизни, занятий спортом и физкультурой, возможностей  народной медицины.  Важно, чтобы эта работа способствовала выбору стиля жизни молодого человека, а новая информация и знания о здоровье «вообще» были применены на практике.

Краеведение и здоровый образ жизни в деятельности библиотеки № 4 имени М.Г. Исаковой

Смирнова И.А. – директор библиотеки №4

 им. М.Г. Исаковой МУ «Библиотека» г. Киров

Кировская библиотека-филиал № 4 ведет свою историю от стационарной передвижной библиотеки, созданной при Вятских железнодорожных мастерских (ныне – ОАО « Кировский машзавод 1 Мая»). С 30 апреля 2008г. носит имя нашей землячки, трехкратной абсолютной чемпионки мира по конькобежному спорту, заслуженного мастера спорта СССР, Почетного гражданина города Кирова. Приоритетность выбранных библиотекой направлений - краеведение и здоровый образ жизни определяется особенностями государственной политики и подтверждается опытом работы библиотеки. С 2001г. библиотеки руководствуются в своей деятельности областной программой «Здоровье – ХХ1 век», в 2004 г. библиотекой был реализован проект «Рука помощи», рассчитанный на социально – психологическую адаптацию условно осужденных подростков Октябрьского района г. Кирова через информационно-воспитательные возможности библиотеки. Краеведческая работа активизировалась к юбилейным и памятным датам Кирова и области.

А сегодня библиотека № 4 имени М.Г. Исаковой, наряду с другими именными библиотеками нашего города работает по целевой творческой программе «Что в имени твоем, библиотека» в тесной связи с КОУНБ им. А.И. Герцена, государственными и муниципальными организациями, осуществляющими краеведческую работу: ОГУК ВФСО «Динамо», ФГУП ВГТРК «Вятка», ОГУК Кировский краеведческий музей, государственный архив социально-политической истории Кировской области, редакциями газет, школой № 48, ПУ № 29; с общественными краеведческими организациями: Вятским землячеством г. Москва, Вятским Шаляпинским обществом; Советом ветеранов войны, труда, ВС и правоохранительных органов Октябрьского района г. Кирова, МУ « Городской клуб ветеранов», общественностью; налажены деловые отношения с Управлением физической культуры и спорта администрации г. Кирова. Создан Попечительский Совет библиотеки.
Библиотека № 4 является центром по формированию фонда документов, посвященного М.Г.Исаковой, популяризации ее жизни и деятельности; повысился ее исследовательский характер; краеведческий фонд пополнился материалами, полученными в результате поисковой работы; краеведение и здоровый образ жизни стали постоянными темами массовых мероприятий; увеличился объем издательской продукции; наполнилась разнообразием наружная, печатная, телерадиореклама; повысился имидж библиотеки. 

В 2008г. было проведено исследование « Краеведческие приоритеты и здоровый образ жизни». Принять участие в анкетировании выразили желание 30 наших читателей, в экспресс - опросе - 60 учащихся ПУ №29.В результате проведенной работы мы пришли к выводу, что работа по популяризации вятского спорта среди населения поставлена довольно слабо и наша цель – восполнить этот пробел путем создания библиотеки имени спортсменки-конькобежки М.Г.Исаковой, пропагандирующей спортивные достижения наших земляков и приобщающей к спорту своих юных читателей. 

Мария Григорьевна не была писательницей, тем ценны для нас 3 ее книги «Ледяные дорожки», «К заветным рубежам», «Конькобежный спорт» с ее автографами – пожеланиями, книга «Учись кататься на коньках» сканирована на CD- диск. Мы приобрели ТВ фильм ВГТРК «Вятка» «Три лавровых венка» (1968 года выпуска), с комментариями М.Исаковой, располагаем 300 ксерокопий статей и документов об М.Исаковой из фондов областной библиотеки имени А.И.Герцена, 4 копии документов – из государственного архива социально – политической истории Кировской области. Документы группируются по тематическим папкам. Более 200 фотографий разных лет из личного архива И.Ф.Байгозиной, судьи всесоюзной категории и лучшей подруги М.Г.Исаковой и из архива Вятского землячества г. Москвы переведены на электронные носители.

У нас появились и музейные экспонаты: начальник Управления физкультуры и спорта   администрации г. Кирова Ю.А. Валов подарил статуэтку конькобежца, тренеры КРО конькобежной школы «Динамо» - конькобежные коньки, эмблему «Динамо», член Шаляпинского Вятского общества Е.Д. Гречухин - спортивную зимнюю «динамовскую» шапку, фотокорреспондент, ветеран спортивного общества «Динамо» В.Н. Усольцев - фотографии из своего личного архива, журналисты Б.А. Коломенский и Ф.С. Фридман – книгу и диск с телепередачей «Земляки», депутат городской Думы и заместитель главного редактора газеты «Кировская правда» М.С. Созонтова - фото из архива газеты. Все эти материалы теперь можно увидеть в экспозиционных витринах.

Основным событием 2008 года, приуроченного к 90-летию со дня рождения М.Г. Исаковой и 85-летию со дня образования библиотеки, стала презентация именной библиотеки, в которой приняли участие депутат городской думы, представители администрации города, краеведческих обществ, писатели, спортсмены, библиотечные работники, читатели. Эмоциональным украшением вечера стал концерт, подготовленный силами учащихся школы № 48. Телерепортажи о презентации новой именной библиотеки в городе Кирове были показаны 4 кировскими телеканалами.

В 2009 году, чтобы пополнить фонды неопубликованными материалами (письменными и устными воспоминаниями о М. Исаковой), библиотека через газету «Кировская правда» обратилась к жителям города и области стать участниками заочной конференции «Вспоминая встречи с Марией Исаковой». Городскому клубу ветеранов мы предложили идею - организовать вечер-портрет «Гордость России – Почетный гражданин города Кирова Мария Исакова». Итогом объединенных усилий стал одноименный видеофильм, снятый и смонтированный сотрудником клуба ветеранов и переданный виновнице торжества, а мы готовим издание выпуска сборника воспоминаний «Живая память». За два года вечера, посвященные Марии Григорьевне, посетили разные категории читателей: 1 подростки, юношество, взрослые. Визуальным рядом мероприятий стали фотогалерея, стенды, выставки, экспозиционные витрины, посвященные жизни и спортивному пути нашей героини: «Мгновения славы», «Чемпионка чемпионок», «Гордость конькобежного спорта», «Вятка спортивная», «Чемпионка», «Вятка-Киров Марии Исаковой», «Лучшие из лучших», «Летящая надо льдом», «Парад, смирно!», «Гоголь «Тройка» и др.

Основное внимание уделялось профилактике вредных привычек и популяризации физической культуры и спорта. Для юношеской аудитории прошли традиционные встречи с наркологом Е.А. Пегановым и психологом Ю.В. Колотовой «Наркотики: миражи и действительность», «Иллюзия рая»; для детей летнего лагеря - подвижные игры и игры на свежем воздухе «Расти здоровым и сильным», «Хочешь быть здоровым? Будь им!», а для подростков открыл свои двери клуб «Спорт и личность», где были организованы встречи с директором конькобежной школы КРО «Динамо» В.Л. Володиным, членами сборной команды страны – вятчанами , мастерами спорта и кандидатами в мастера спорта по конькам А. Суворовым, А. Росляковым, В. Семеновым, экскурсия по стадиону и бесплатное катание на беговых коньках.

В год 85-летия первого выхода газеты «Советский спорт» и 60-летия со дня рождения нашего земляка, хоккеиста А. Мальцева были оформлены подборки литературы «85 спортивных лет», «Самородок из Кирово-Чепецка». Был подготовлен конькобежный календарь.
В рамках областного фестиваля Вятской книги на вечере, посвященном 90-летию со дня рождения писателя Б.А. Порфирьева, шел разговор о книге «Летящая надо льдом». Участник вечера – В.А. Никифоров рассказал о том, что эта книга писателя для него является настольной книгой уже 40 лет.

В связи с присвоением библиотеке имени М.Г. Исаковой, мы попытались использовать все виды наружной, печатной, телерадиорекламы чтобы еще раз заявить о себе, о своей библиотеке.

Первым делом мы известили об этом наших читателей непосредственно при встречах, жителей микрорайона через газеты «Машиностроитель», «Кировскую правду». Сами разработали эскиз новой вывески, взяв за основу фотографию, где скульптор Е. Манизер ваяет с М.Г. Исаковой ее образ, а воплотили наш замысел сотрудники рекламного агентства «Лера-сервис». Афишы - объявления приглашали на мероприятия библиотеки, информационные стенды знакомили с новыми фотографиями и публикациями о М.Исаковой; приняли участие в ТВ – передаче Ф.С. Фридмана «Земляки», посвященной открытию выставки «Звезды вятского спорта», проходившей в областной диораме. Разработали и один из элементов фирменного стиля – эмблему библиотеки. 
Библиотека активно и творчески подошла к издательской деятельности. Был подготовлен 1-й выпуск библиографического указателя литературы «Королева ледяных просторов», включающий более 350 источников, состоящий из 12 тематических рубрик и хроники жизни и деятельности М.Г. Исаковой «Дорогой побед и славы». 2-й выпуск, но уже в форме каталога будет подготовлен совместно с областным краеведческим музеем. 10 буклетов о спорте: «Гордость конькобежного спорта», «История конькобежного спорта», «Чемпионы конькобежного спорта», «Олимпийские игры», «Где в Кирове детей готовят к Олимпиаде», «Как выбрать спортивную школу», «Список тренажерных и спортивных залов, фитнесс – центров», «Все на коньки», «На каток всей семьей», «Каток под окнами», включали и информацию - решение Кировской городской Думы о переименовании библиотеки и биографию М. Исаковой. Буклеты распространялись среди читателей, в библиотеках города, школах, передавались приглашенным на мероприятия библиотеки.

Интенсивность, многоплановость деятельности библиотеки влечет за собой необходимость ее упорядочения, возникают серьезные проблемы: организация учета, хранения, сохранности неопубликованных документов (рукописей, экспонатов, фотографий, электронных носителей, собственных изданий и т.д.); недостаточное владение навыками программно-целевой и проектной деятельности, информационными технологиями; необходимость оснащение библиотеки новыми современными техническими средствами.

В перспективе возможен вариант перехода от тематической направленности нашей деятельности к специализации: библиотека – музей.

          Разговор о книге «Летящая надо льдом»

             Сценарий мероприятия, посвященного 90-летию со дня рождения Б. Порфирьева

Смирнова И.А. – директор библиотеки №4

 им. М.Г. Исаковой МУ «Библиотека» г. Киров

ВЕДУЩИЙ:  Дорогие ребята!  В марте в Кирове  проходит областной праздник вятской книги и наше сегодняшнее мероприятие посвящено книге Бориса Александровича Порфирьева «Летящая надо льдом». Но сначала -  о самом авторе. 

 24 июля 2009 г. писателю исполнится 90 лет. Родился Борис Александрович в Советске, в семье служащего. Вскоре семья переезжает в Вятку. Любовь к чтению и литературе у Порфирьева воспитывали с детства и отец, выпускник Дерптского университета, собравший хорошую библиотеку, и мать, и сестра. Школьные годы – самые запоминающиеся.  Порфирьев, как и дети того времени, следил за мировыми событиями и событиями внутри страны, отклики на события представлял в стенгазетах. Любил рисовать, как он вспоминал, - иллюстрировать свои и чужие книги. Но не только книги, рисование увлекали молодого Бориса Порфирьева, он был заядлым футболистом, играл в хоккей, волейбол, теннис.                                                                

Учебу в Ленинградском пединституте, с которого он был переведен на исторический факультет университета, он совмещал с работой в литейном цехе «Электросилы». В 1942 г. он был на Ленинградском фронте, где и он начал писать стихи, очерки, небольшие рассказы. В 1947 и 1950 годах Порфирьев  был участником первого и второго Всесоюзных совещаний  молодых писателей. В эти годы писатель обращается к очень интересной и, можно сказать, неразработанной теме – теме спорта. Люди спорта у Порфирьева всегда живут полной жизнью, они не оторваны от общих забот, бед, радостей. За 30 лет литературной деятельности у Бориса Порфирьева вышло более 30 книг, среди которых  и книги, посвященные спорту – «Борцы», «Чемпионы», «Летящая надо льдом» и др.

СМИРНОВА И.А. (директор библиотеки №4):  Сегодня у нас в гостях удивительный человек – Вячеслав Арсеньевич Никифоров, в котором  соединилось столько талантов, что хватит на двоих – троих.  Вячеслав Арсеньевич   во время войны, подростком работал на заводе имени Лепсе, в 1944 г. закончил среднюю школу и его тут же зачислили в авиационный техникум, после которого вернулся на завод, испытывал электродвигатели самолетов. После окончания факультета механизации сельхозинститута он оказался в конструкторском бюро завода ХХ партсъезда. Закончив музыкальное училище, он 11 лет пел в городской капелле под руководством В.С. Гребенкина, а с 1990 – го года прочно прописался в Кировском клубе ветеранов. Поет в хоре, солирует и руководит мужским ансамблем. Сейчас,  в свои  80 с лишним лет, Вячеслав Арсеньевич  прекрасно выглядит. А секрет его молодости прост – с детства он катался на лыжах, в одиннадцать увлекся беговыми коньками – под впечатлением побед Марии Исаковой. Занимался легкой атлетикой, толкал ядро, метал диск и копье, но самым любимыми были волейбол и баскетбол. Играл до 40 лет, вел и тренерскую работу. А после 50 лет стал наматывать лыжные и велосипедные километры. Вот уже более 70  лет книга Б.Порфирьева «Летящая надо льдом» является настольной для Вячеслава Арсеньевича.   

НИКИФОРОВ В.А.: О Марии Исаковой я впервые узнал в марте 1936 года, когда была проведена встреча четырех городов: Москвы, Ленинграда, Горького и Кирова.                 


По версии писателя  Б. Порфирьева, написавшего книгу о М. Исаковой  «Летящая надо льдом»,  Машу привлекли к конькобежному спорту еще в новогодний вечер 1934 года два Васи: Кушов (тренер по конькам и комендант стадиона «Динамо») и Обатуров (вратарь футбольной команды «Динамо» и возглавлявший клуб «Юный динамовец»). Но уже в сезон 1935 г. Маша проявила свои способности и обогнала на соревнованиях не только девушек, но и женщин, за что получила награду – галоши (?!)
А в соревнованиях 4-х городов в 1936г. было установлено 9 всесоюзных рекордов и десятки личных, т.к. погода была отличная (полное безветрие и отлично был подготовлен лед). Поэтому было решено проводить соревнования конькобежцев на приз имени С.М. Кирова – нашего земляка. И с 17-18 марта 1937г. призы разыгрываются ежегодно, вот уже 70 лет (исключая сезон 1942-1943 гг.). В 1938 г этот приз завоевала Мария Исакова. В это время ее тренером был Николай Ефимович Челышев, приглашенный из г. Горького ответственным работником управлением НКВД и председателем краевого «Динамо» Абозовым О.О., который также приехал из г. Горького. Жил он в то время в здании на ул. Ленина, 97, где сейчас располагается городской клуб ветеранов. Маша часто была гостем семьи Абозова и его сотрудника Симсона В.В., мотоциклиста, боксера. Челышев, Абозов, Симсон сыграли огромную роль в становлении Исаковой как спортсменки и как человека.  Ведь жила тогда Маша в полуподвальном доме по ул. Свободы (между ул. Дрелевского и Коммуны), отец работал кузнецом, чинил любые замки, мать – домохозяйка, были еще два брата. Жили бедно.
Отец хотел, чтобы Маша училась в индустриальном техникуме, но страсть к конькам заставила ее учиться в другом направлении.                               


У меня есть книга писателя Б. Порфирьева «Летящая надо льдом» с автографом Марии Григорьевны Исаковой 24.02.96г., когда она присутствовала на розыгрыше приза имени С.М. Кирова. В ней подробно и очень достоверно рассказывается о начале приобщения Марии Исаковой к конькобежному спорту, о ее пути к вершинам мастерства, приведших к большим и многочисленным победам.                   
Сколько упорства, любознательности, силы воли проявила Маша, чтобы добиться высоких результатов в беге на коньках. Она приглядывалась к бегу горьковчанок: Валентины Кузнецовой, Серафимы Паромовой, Марианны Валовой. Брала для себя все лучшее. Но горьковчанки все были мощные с манерой бега мужчин. А у Исаковой был свой стиль бега: мягкий, кошачий, и Челышев, а позднее и Аниканов не изменили его, т.к. он был очень экономный, а скорость бега не уменьшалась, а наоборот, увеличивалась.                                                                                                      


М. Исакова 5 раз (1938, 1944, 1945, 1947, 1957 гг.) завоевывала приз имени С.М. Кирова, в 1945-1949 и 1951 гг. была абсолютной чемпионкой СССР, трехкратная абсолютная чемпионка мира (1048, 1949, 1950 гг.). А сколько рекордов мира, Европы, СССР она установила!? Трудно сосчитать!!!                                                                 
Когда в 1937 г. впервые были разыграны призы имени С.М. Кирова, на соревнования приехали все лучшие конькобежцы Советского Союза, вся «госконюшня»: Иван Аниканов, Константин Кудрявцев, Капчинский, Петров, у женщин выше названные горьковчанки, Татьяна Карелина (г. Свердловск) и многие другие. На стадионе было около 15 тысяч(!) болельщиков, в том числе и я, а мне было одиннадцать  лет. После этих соревнований я записался в спортивную школу при детском стадионе. Тренерами у нас были Лена Машковцева и Анатолий (Тошка) Ляпунов. Коньками я занимался лет 15, но особых успехов не имел. А потом увлекся легкой атлетикой, волейболом и баскетболом, входил в состав сборной города и области и спортом занимаюсь всю жизнь. После выхода на пенсию в 65 лет (!) я впервые бежал марафон в Порошино (1991г.), не раз меня награждали подарками, как самого старшего участника (я родился в 1925г.). И сейчас уже 5 лет участвую в соревнованиях «Лыжня России», награжден медалями, кубками (старший участник). А летом кручу педали велосипеда по 20-30 км. Так что для меня Мария Григорьевна Исакова является кумиром, примером для подражания. А книга Б. Порфирьева «Летящая надо льдом» является моей настольной книгой. Я перечитываю ее много раз. Это и мое детство и юность. Всех лучших конькобежцев я знал, а с М.Г. Исаковой лично знаком. Я желаю ей еще долгих лет жизни. А это здорово, что стадион «Динамо» носит ее имя, а теперь еще и библиотека № 4 носит ее имя.

         Список использованной литературы:

Андреева,  Ю. Спорт творит чудеса // Вести.- 2005.- 12 авг.

Денисенко, М. За сезон 1500 км на лыжах и 2000- на велосипеде // Киров. правда.- 2005.- 4 авг.
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Я и моё здоровье

Цикл бесед со старшеклассниками

Крюкова Е.В. – зав. методическим сектором

Подосиновской ЦРБ им. А.А. Филёва

Цель: 
Осмысление учащимися своего отношения к здоровью, т.к.   



здоровье определяет отношение к жизни и самому себе, основа



плодотворной творческой жизни, радостного отношения к миру.

Задачи:  
1. Развитие самосознания и положительного отношения к себе

  

2. Формирование знаний и представлений о вредных привычках, 



     влияние на здоровье наркотиков, алкоголя, табака; О СПИДе 



     и путях его распространения



3. Развитие самосознания и положительного отношения к себе.  

Беседа 1: Береги здоровье смолоду

В начале школьникам предлагается тест, который поможет настроить их на обсуждение темы здоровья.

Вам предлагается перечень утверждений, каждое из которых потребует ответа «да» или «нет». Тест даст возможность поразмышлять  над своими привычками и понять, что же нужно делать, каких правил придерживаться, чтобы сохранить своё здоровье в полном порядке.

Думая над ответами, применительно к некоторым утверждениям, мысленно представляете слова «как правило». Таким образом, если данное утверждение характеризует вашу обычную манеру поведения, то вы отвечаете «да», если это случается с вами редко, то нужно отвечать «нет».

Итак:

1. У меня часто плохой аппетит.

2. После нескольких часов работы у меня начинает болеть голова.

3. Часто я выгляжу усталым и подавленным, иногда раздраженным и угрюмым.

4. Периодически у меня бывают серьезные заболевания, когда я вынужден несколько дней оставаться в постели.

5. Я почти не занимаюсь спортом и физическими упражнениями.

6. Последнее время несколько прибавил в весе.

7. У меня часто кружится голова.

8. В настоящее время я курю.

9. В детстве перенёс несколько серьёзных заболеваний.

10. У меня плохой сон и неприятные ощущения после пробуждения.

Ключ к тесту.

За каждый ответ «да» поставьте себе по одному баллу и посчитайте сумму.

Результаты и их интерпретация.

1-2 балла. - Не смотря на некоторые признаки ухудшения здоровья, вы в хорошей форме. Ни в коем случае не оставляйте усилий по сохранению своего здоровья.

3-6 баллов. - Ваше отношение к своему здоровью трудно назвать нормальным, уже чувствуется, что вы растратили его довольно основательно.

7-10 баллов. - Как вы умудрились довести себя до такой степени?

Удивительно, что вы еще в состоянии ходить и работать. Вам немедленно нужно менять свои привычки.


Конечно, вы в праве не согласиться с данной интерпретацией результатов, особенно если вы набрали от 7 до 10 баллов. Но вам всё же лучше задуматься над своим образом жизни, над теми привычками, которые губительно влияют на ваш организм.


В настоящее время нам доподлинно известно, что люди в основной массе умирают не от старости, а от болезней. Если бы  их предупредить или излечить, то люди жили бы много дольше. Т.о., какие-то факторы приводят к болезни, а последствия ведут к преждевременной старости, и ранней смерти. Причины ранней  смерти человека различны в различные периоды жизни.


Много людей погибло и погибает нынче от травм. Чем сложнее и совершеннее жизнь человеческого общества, тем больше возможностей для различных травм. Травма не только может привести к гибели и инвалидности. Травма наносит глубокие повреждения нервной системе, через неё всему организму, приводя его к раннему износу и преждевременной старости. Травма может быть не только физическая, но и моральная, психическая, которая приводит к тем же последствиям, а может быть, даже в большей степени.


Согласно данным Всемирной организации здравоохранения, в мире ежегодно только от автомобильных катастроф погибает около 250 тыс. человек, около 10 миллионов получают травмы, иногда настолько серьёзные, что люди на всю жизнь остаются инвалидами.


Среди причин, сокращающих жизнь человека, надо указать на войны. Вся история развития человеческого общества наполнена войнами, нередко столь жестокими, что разум отказывается их понимать: нашествие Чингисхана, Батыя, войны Тамерлана и других завоевателей, которые оставляли на пути своём разрушенные города и сёла. Известно, что после таких нашествий целые народы  исчезли с лица Земли. К сожалению, и по сей день, в век высокой культуры человечества, люди так же безжалостно уничтожают друг друга.


И всё же основная масса людей погибает от болезней. В различные периоды жизни человечества они были различны. Но действие их одно: сокращали жизнь человека, не давая ему прожить положенное время.


Когда человек обнаруживает, что заболел серьёзной или неизлечимой болезнью, он открывает для себя, что все цели, к которым он стремился, вдруг потеряли свою ценность. Неожиданно оказывается, что карьера, деньги, успех ничего не стоят по сравнению со здоровьем.


Здесь мы подходим к основной теме нашего разговора. Здоровье надо беречь смолоду. Врачи помечают, что на лекции о долголетии часто приходят больные: у них гипертония, атеросклероз, болезнь сердца, хроническая лёгочная недостаточность, диабет и ряд других заболеваний. Им всего лишь 40-50 лет, но старость к ним уже пришла, они её вызвали своим неразумным поведением: из-за курения и потребления алкоголя, из-за грубого нарушения режима питания и труда. У них не осталось ни одного органа, не повреждённого алкогольным и никотиновым ядом, а они продолжают пить и курить, говорят, что после рюмки водки или сигареты лучше себя чувствуют. И невдомёк им, что вино и табак вызывают состояние эйфории, наркотическое состояние, при котором все, в том числе и болезнь, представляется в розовом свете, пока не наступит расплата.


Эти люди не соблюдали режим дня, не занимались физкультурой. И только разрушив организм полностью, решили заняться профилактикой старости. Но чудес не бывает. Разрушенное не восстановишь.


Если у человека не выработан иммунитет, если в его организме нет сил и средств к сопротивлению, то никакие медикаменты ему не помогут.


Что же ослабляет организм, подрывает его силы и способствует возникновению болезней? Прежде всего, вредные привычки. Вредными следует считать те привычки, которые мешают или не дают возможности  человеку в течение его жизни успешно развивать себя как личность. Например, лень, нежелание   сделать лишнее движение, стремление больше поспать, полежать. Неподвижный или малоподвижный образ  жизни резко ослабляет организм. Его мышцы и функционирующие ткани заменяются жиром или соединительной тканью, а последние, как инертные ткани, не способны к сопротивлению.


Отсутствие чистоты, несоблюдение правил гигиены так же ослабляют организм. В грязи, в пыли содержится большое количество микробов, в том числе и таких, которые вызывают различные болезни.


Вредными привычками следует считать не только неправильные действия, но так же отсутствие действий в ситуациях, где оно должно было бы осуществляться. Типичным примером вредной привычки такого рода является  одно из проявлений невнимания к близким: задерживаясь в школе, у друзей, на работе, подросток, юноша, взрослый не предупреждают их о задержке, вследствие чего они испытывают за них тревогу, беспокойство. Вредной привычкой способствующей возникновению болезни является праздный образ жизни. Если человек много трудится, он всегда находится в напряжении: его мозг, нервная система мобилизуется, возрастают силы  сопротивления. Расслабился, обленился человек, и все защитные функции его организма также ослабли. В такое время те или иные неблагоприятные факторы быстро вызовут болезнь.


Надо понимать, что всякое богатство редко приходит само по себе. А за него надо бороться, его надо добывать, заботится о его сохранении. Что же нужно, чтобы иметь здоровье и его сохранить?


Физические упражнения - обязательное условие гармоничного развития, нормальной жизни, оптимального функционирования  человеческого организма. На международной конференции по спортивной кардиологии было выражено мнение о том, что физическая  активность должна рассматриваться как необходимое условие здорового образа жизни, причём не только состояние сердечнососудистой системы, но и здоровья в целом. Есть веские основания считать, что физические упражнения способствуют продлению жизни человека, снижают риск развития инфаркта миокарда. 


В то же время учёные считают, что физическая активность должна осуществляться в благоразумных пределах, иначе её последствия могут оказаться вредными. Это значит, что основная масса людей должна заниматься спортом и физическими упражнениями не для установления рекордов, а для поддержания здоровья.


Правильно выбранная форма физической активности должна сопровождать человека в течение всей его жизни. Физическими упражнениями и спортом надо заниматься всю жизнь, т. к. они укрепляют здоровье человека, необходимое ему не только в молодости, но и в преклонном возрасте. В юности же все виды физических упражнений и спорта способствуют всестороннему развитию человека, закаляют его, предупреждают различные заболевания и позволяют подойти к взрослому периоду жизни здоровым и сильным.


Вот рассказ школьного учителя: «Миша крепким телом и здоровьем не отличался. Мальчик как мальчик, свои – отмеренные по жизни каждому- болезни он прошёл все. Ни одной не пропустил. Но учёба Мише давалась легко, и учился он на отлично, потому что был очень способным. Он хорошо рисовал, но особенно был склонен к точным наукам – математике, физике. По причине чего ни в пятом, ни в седьмом классах он не учился. Все переводные контрольные и экзамены за эти классы Миша сдавал экстерном. И на пятёрки. Что ж, наградила природа мальчика сразу двумя талантами – умом и усердием. Школьный аттестат Миша получил в пятнадцать лет, сразу стал студентом, а вскоре, как университет окончил, получил приглашение на работу в Америку. Где сейчас и живёт. Чем не блестящая карьера? Чем не радость для родителей? А недавно встретил я его: приехал Миша родителей навестить. Разговорились. Миша доволен жизнью, работой, положением. Он рассказывал, я вспоминал, каким он был в школе: маленький, шустрый. А сейчас передо мной стоял толстый, рыхлый, изрядно лысоватый тридцатилетний мужчина, низкорослый – за десять лет почти не вырос. У него одышка, мешки под глазами и во время разговора он чуть виновато развёл руками и сунул под язык таблетку. Да,  всё у Миши теперь есть. Кроме здоровья». 


Физические упражнения – одно из лучших средств против нервных перенапряжений и стрессов. Он позволяет легче переносить неприятности и восстанавливать душевное равновесие. При больших переживаниях или психической травме пройдите быстрым шагом 1-2 км., и сердце (если оно не больное) перестанет щемить. Настроение улучшается, причины для переживаний покажутся не столь драматичными.


Нельзя не сказать, насколько бессмысленна и глупа заочная любовь к спорту, когда человек часами сидит у телевизора, наблюдая, как игроки гоняют шайбу или мяч. Часы, проведённые за этим занятием вредны, т. к. перевозбуждается нервная система. Немало инфарктов и несчастных случаев происходит в это время. 


Итак, сохранению здоровья способствует физкультура и спорт. Но не для того, чтобы стать чемпионом, а чтобы укрепить здоровье. Ежедневная утренняя зарядка, активный, творческий образ жизни – это очень хороший метод поддерживания здоровья, закалка и тренировка защитных сил организма.


На следующем занятии мы продолжим разговор о вредных привычках, их влиянии на организм, способах их преодоления.

Беседа 2: Чтобы жизнь не прошла мимо

Здоровье, бодрость, долголетие - извечная мечта человечества. Чтобы быть здоровым, нужны здоровье жизненные навыки, здоровые привычки. 


Научные исследования и мировая статистика заболеваемости и смертности от различных «рукотворных» болезней говорит о том, что человеку 21 в. приходится учиться в первую очередь здоровью.

Многие ученые полагают, что естественный предел человеческой жизни: 200 лет.


Мы живем в 2-3 раза меньше, чем положено природой. Что же так резко сокращает жизнь человек?


Патологоанатомические исследования умерших в возрасте 100 лет и больше показали, что ни один из них не умер от старости. Все они умерли от болезни.


Главным разрушителем здоровья являются никотин, наркотики и алкоголь.


Сегодня наше общество поражено больше всего этими пороками. Приведу в пример таблицу из газеты « Аргументы и факты « от 05. 01. 2001 г. «Какие катастрофы страшнее». На первом месте по степени риска, опасности, уровню смертности стоит – курение.


Немного истории. Впервые растение с названием табак попало в Европу ещё в 15 в. в октябре 1492 г. Великий мореплаватель Колумб открыл не только Америку, но и табак. Постепенно табак дошёл до России. После опустошительного пожара в Москве в 1634 г., причиной которого оказалось курение, оно было запрещено под страхом смертной казни. При царе Алексее Михайловиче курящих было велено бить кнутом. Но вскоре у табака появился великий союзник – Пётр 1, который сам пристрастился к курению трубки будучи в Голландии. Позднее, при Екатерине 2, табак стал выращиваться на юге нашей страны. Курение среди женщин началось только в середине 19 столетия.


Учёные обнаружили в табачном дыму около 60 различных компонентов и соединений, 30 из которых относятся к разряду натуральных ядов. Курильщики часто кашляют, пытаясь избавить свой организм от дыма 

и ядовитых веществ. Статистика говорит, что в России насчитывается около 40 млн. курильщиков, за год умирает 400 тыс., каждый год в результате курения погибают от рака лёгких более 100 тыс. человек.


Во многих странах в настоящее время к любителям курения применяются различные ограничения. Наиболее строго преследуют любителей никотина в США. Штраф до 1000 долларов ждёт каждого, кто вздумает закурить в ресторане или кафе. Курильщики платят более высокие взносы по медицинскому страхованию, чем не курящие американцы. В Италии не курят во всех общественных местах, с нарушителя штраф – 500 евро. Нельзя курить рядом с ребёнком или беременной женщиной. В Германии запрещено курить на вокзалах. Во многих странах по всему миру некурящие получают прибавку к зарплате.


Во всём цивилизованном мире пропагандируется здоровый образ жизни, где на первом плане семья и здоровье нации.

Второе место в списке катастроф и опасностей, угрожающих человеку стоит употребление алкоголя.


До середины 16 в. россияне не употребляли спиртных напитков. При царствовании Петра был утверждён орден « За пьянство». Это была чугунная восьмиугольная пластина с ошейником весом 6кг. Ношение её было обязательно. Можно было бы и нынешних пьяниц поощрять такой гирей. Но есть опасения, что на выплавку таких медалей у нас может не хватить руды.


Алкоголизм – это болезнь, которая развивается медленно, постепенно, долгое время не заметна для окружающих и самого больного.


В России, по официальным данным, примерно 2 млн. человек больны алкоголизмом. А по неофициальным данным – около 20 млн. Это значит, что каждый четвёртый мужчина – алкоголик. В России насчитывается около 500 млн. детей – алкоголиков.


Много молодых умирает от пьянства. Но самое страшное, что при употреблении алкоголя у человека повреждается генетический код. Сегодня в стране насчитывается около 26 млн. геноослабленных людей. Это люди с ограниченным интеллектом, сами не подозревающие об этом.


Россия занимает одно из первых мест по употреблению алкоголя: в среднем 15 литров на душу населения. А по данным ВОЗ потребление спирта уже является критическим для населения. Кировская область на 13 место по пьянству, 7 место по женскому алкоголизму.


Уровень алкоголизации подростков сегодня превышает показатели взрослых в 3 раза! Среди подростков за последние годы число алкогольных психозов выросло на 76%.


В районе 538 алкоголиков, только учтённых у нарколога, из них 25% женщин, 21 подросток, 2 ребёнка.


За последние пять лет в Кировской области от отравления алкоголем умерло 6 тыс. кировчан. «Люди впускают врага в свои уста, и он похищает их мозг» - сказал Шекспир в 17 веке.


Согласно данным ООН, без учёта скрытности, во всём мире более 53 млн. наркоманов.


На долю России по различным экспертным оценкам, приходится от 3% до 16%, то есть от полутора до шести млн. человек.


Бытует мнение, что наркотики стали распространяться в нашей стране лишь в последнее десятилетие. Также к 60 – 70 г. относят время зарождения организованной преступности, но это не так. Организованные формы преступности, связанные с наркотиками, существуют в России со 2 половины 19 века.


Ещё во время 1 Мировой войны специалисты в недоумении сетовали на неизвестные источники проникновения кокаина на боевые позиции.


Наркотики активно проникали в Россию с 4 сторон:

1. Русские путешественники, побывавшие в различных регионах 

Азии и Северной Африки, нередко публиковали свои впечатления о странах и значении в них мистического культа наркотиков, описывая собственные галлюциогенные переживания, привозили от туда наркотики и угощали своих знакомых.

2. Литературные источники. Большое влияние на умы грамотного населения России оказывали подчас прямые призывы к « путешествиям» в потусторонний мир с помощью наркотиков. Со стороны европейских и американских знаменитостей- люди науки и искусства. Основными вдохновителями наркотических идей в нашей стране были Бодлер, Готье, Дюма-отец, Де Лакруа и др. Эти 2 пути охватывали элитную часть общества, однако, распространялось явление среди «золотой» молодёжи и богемы дореволюционной России.

3. Медицина. Ещё в середине 19 века некоторые болезни лечили при помощи опиума. В 20 годы 20 века в деревню была привезена настойка опиума для успокоения детей. До этого традиционно матери давали своим детям сосать «маковину». Концентрация наркотика в ней была невелика, настойка же сделала многих детей наркоманами.

4. Четвёртый путь, охвативший все слои населения, был связан с колонизацией Средней Азии.

Наибольший всплеск наркомании произошел во время и после гражданской войны. Так среди семи миллионов беспризорников в разных группах было от 40-100% подростков, регулярно употребляющих наркотики. Но эта вспышка в середине 30 годов была локализована частично Макаренко, частично Ежовым.


Сейчас, по статистике, каждый 10 школьник хоть раз пробовал наркотик. Средний возраст наркомана 4 года назад составлял 14-16 лет, сейчас 11-12 лет. Согласно анонимному опросу, 95% молодёжи пробовали наркотик хотя бы один раз.


Медики давно развеяли миф о том, что существуют лёгкие и тяжёлые наркотики. Абсолютно все вызывает зависимость: одни раньше, другие позже. У каждого человека привыкание происходит по-своему, но есть и такие люди, у которых зависимость начинается после 3-4 инъекций. Формирование зависимости от любого наркотика сопровождается изменением реакции на его применение. Если до развития стойкой зависимости кратковременное отравление наркотиком вызывает некую эйфорию, то после привыкания для получения такого же эффекта необходима куда большая доза. Наступает время, когда эйфория вообще перестаёт сопровождать приём наркотика. Тогда он становится нужен для устранения состояния агрессивности, злобности, ломки, тоски, апатии. И дни человека сочтены. Половина тех, кто «сел на иглу» умирают в течение следующих 3-4 лет.

В стране наступают необратимые процессы деградации, распада всех социальных структур, если доля наркоманов среди её населения превысит  7%. Россия близка к этому.

В Кировской области всплеск наркомании начался с апреля 1999 года. В г. Кирове наркоманов на учёте более 800 человек. Но эта цифра ни о чём не говорит кроме того, что это верхушка айсберга. Реальное количество потенциальных пациентов наркологического диспансера около 5000-6000 человек. 86 % наркоманов – люди в возрасте от 15 до 29 лет. ВИЧ – инфицированных в Кирове - 375 человек, 95% - наркоманы. За 5 лет от наркомании в области умер 21 человек. У нас в районе зарегистрировано 7 наркоманов, есть случай героиновой интоксикации.

            Поток алкоголя, затяжка табаком или марихуаной, вдох кокаина, укол героина. И уже нет здоровой нации. У В. Высоцкого есть слова:


«Всегда покурить - на двоих,


Всегда распивать -  на троих.


А что же на одного?

 
На одного колыбель и могила» 

Печальная статистика свидетельствует о том, что где процветает наркомания, пьянство, правит бал  СПИД. ВИЧ – инфекция захватывает не только города, мегаполисы, но и посёлки, сёла российской глубинки. Общее число со смертельно опасным диагнозом в стране сейчас достигло 428 тыс. включая 140 тыс. детей.

У эпидемии ВИЧ нет границ… Всё тревожнее эта статистика в нашей области. Выявлено 428 ВИЧ – инфицированных. Крупные очаги «чумы 20 века» в Вятскополянском, Слободском районах, в Кирове.

С 2005-2007 г. 35 детей родились от ВИЧ – инфицированных матерей. За рубежом очень популярен лозунг: «СПИД - не умирайте от невежества».

Конечно, у каждого ВИЧ – инфицированного своя судьба, разные обстоятельства заражения. Но надо знать о страшной болезни всё, чтобы за мимолётное удовольствие заплатить своей жизнью. Напоминаю, что СПИД расшифровывается, как «синдром приобретённого иммунодефицита». Это означает, что главным признаком болезни является поражение иммунной системы (а также и нервной). Вирус СПИДа передаётся тремя основными путями: при половых контактах, через кровь, от ВИЧ – инфицированной матери ребёнку. Поскольку вся донорская кровь в нашей стране проверяется, этот путь маловероятен. Куда опаснее сексуальная распущенность.

Одна единственная глупость может привести к неисправимым последствиям. Кстати, пьянство - косвенный путь к СПИДу. Опьянение снимает сторожевые рефлексы, чувство брезгливости, порой толкает человека на самые рискованные и «грязные» связи. Но самый быстрый путь к СПИДу – наркомания. От иглы до СПИДа – один шаг, дорога в один конец…

            Наркоманы часто используют чужие шприцы, загрязнённые кровью других людей, наркоманы часто погибают от передозировки. Их окружение – сплошной криминал. Нехватка денег на фоне разрушенного сознания, безвольность заставляют добывать наркотик любой ценой. Вот почему заражённые ВИЧ – инфекцией наркоманы оказываются в местах лишения свободы. Из 375 ВИЧ – инфицированных в Кировской обл. 201 человек находится в исправительно-трудовых учреждениях.


Вряд ли кому-нибудь хочется быть алкоголиком или наркоманом, умереть молодым от СПИДа или рака лёгких. И есть лишь один способ избежать этого – никогда не употреблять алкоголя, наркотиков, табака.

           Тема алкоголя и наркотиков очень острая в среде музыкантов, творческих людей. Но теперь мода на наркотики и алкоголь постепенно отходит. В основном все известные люди ведут здоровый образ жизни, занимаются спортом.

Дорожите своим здоровьем! Не делайте себе хорошо, чтобы потом было плохо!

Беседа 3: Начни с себя

Каждый человек время от времени испытывает перегрузки:



- неприятности на работе или на службе;



- непонимание в семье;



- потерю друга;



- трудный разговор с учителем и прочее.


Всё это сказывается не только на нашем настроении, но и на состоянии здоровья, особенно, если не принять профилактических мер. Предлагаю вам прослушать сравнительную таблицу стрессов. Если с вами в течение последнего года случилось событие, которое указано в таблице, то отметьте это, поставив соответствующее количество очков напротив этого события. Если те или иные события происходили с вами несколько раз, то соответствующее им количество баллов умножается на число событий. Затем баллы суммируются. (см. приложение № 1)

Как хочется жить по-другому!

Но что может сделать каждый из нас? С чего начать?

Говорят, когда с такими вопросами (не сегодня они стали актуальным) обращались ко Льву Николаевичу Толстому, он советовал: «Не стремитесь глобально переделывать весь мир, начните с себя».

Научиться любить, уважать и себя, и окружающих, выработать самостоятельность, адекватную самооценку, сформировать нравственные идеалы, конкретные жизненные цели, улучшить настроение и физическое самочувствие помогут несколько правил. Следуя им, но не время от времени. А постоянно  вы сумейте добиться сможете смотреть в будущее.

Совет первый. «Относитесь к другим так, как хотелось бы, чтобы относились к вам».

Это «золотое правило» лежит в основе общения. Как вы к людям, так и они к вам. Не скупитесь на улыбку – и вам просто не смогут ответить тем же.

Совет второй.  «Полюбите себя, проявите к себе самоуважение».

Никто не сможет выработать в себе высокую самооценку, если окружающие его уважают. А как можно уважать человека. Если он сам себя ни во что не ставит? Поэтому никогда не говорите о себе плохо, особенно избегайте приписывать себе отрицательные черты, особенно в общении с другими людьми, «глупый, уродливый, неспособный, невезучий, неисправимый».

Самоуважение можно выработать, например, каждый раз, когда вы сделали что-то хорошее и вас за это поблагодарили, мысленно отметить это про себя, например, «люди меня ценят».

Совет третий. «Позволяйте себе расслабиться. Прислушаться к своим мыслям,  заняться тем, что вам по душе, наедине с самим собой».

Так вы сможете лучше себя понять.

Совет четвертый. «Решите, что для вас ценно, во что вы верите, какой бы вы хотели видеть свою жизнь».

Не говорите себе «не знаю», «ну что я могу поделать?», «мне все равно», «я как все». Говоря такие слова вы фактически отказываетесь от жизни. Психологи давно и подробно изучают явление, называемое некрофильской (т.е. направленной на смерть) жизненной ориентацией. Она проявляется в отказе от собственной точки зрения, в наплевательском отношении к окружающему миру. В итоге человек хочет либо то же, что и другие, либо то, что от него требуют. Такой человек, по сути, мертв – психологически, потому, что он не человек, а безмозглый робот. Признаками психологической смерти являются:


-  публичная нецензурная брань;


- социальное и бытовое неряшество;


- отсутствие любознательности;


- умственная пассивность и стремление свести все к простым понятиям;


- раннее физическое старение;


- нарушение рамок интимной жизни тела;


- ориентация на возможного лидера.

В те или иные моменты многим, если не каждому из вас, приходят в голову «черные мысли»: «устал», «больше не могу», «сил моих нет». Но это минутные слабости, они проходят и мы убеждаем себя: «жизнь – как зебра» и вновь собираемся с силами, не даем себе умереть. Если же попытаться представить строй мыслей психологически мертвого человека, то скорее всего свое состояние он выразил бы так: «Я умею то, что умею. И пусть никто не требует от меня большего. Я не хочу изменяться, у меня нет сил, ни желания. Оставьте меня в покое, какая разница, хорошо мне или плохо – мне все равно».

Мы говорим «опустившийся человек». Глядеть на него нам жалко и противно. Искать таких не приходиться: по утрам они толкуют возле магазинов, мучимые жаждой пива после вчерашнего. Они роются в мусорных баках в поисках пустых бутылок, выпрашивают деньги у прохожих. Поэтому, чтобы не началось падение в такую психологическую смерть, решите, что для вас ценно, что вы хотите добиться в жизни для себя, какой бы вы хотели видеть свою жизнь.

Совет пятый. «Когда у вас неприятности – не замыкайтесь в себе».

Больше общайтесь с близкими друзьями, а если в вашем характере преобладает сдержанность и вам трудно раскрыть душу даже близкому человеку, опиши все случившееся на бумаге, а затем уничтожь ее. Горю может помочь классическая музыка, изобразительное искусство, юмор, живое существо в доме, природа, танцы.

Совет шестой. «Говори себе комплименты».

Ложась спать, вы невольно мысленно просматриваете прошедший день. Особенность нашего мозга в том, что он, как правило, концентрируется на неприятных моментах. Ваша задача – научиться переключать его на позитивные факты. Вспомните все хорошее, что происходило за день и улыбнитесь этому. Когда вам грустно, что-то не получается, или у вас неприятности, хватайтесь за спасательный круг: вспомните о своих удачах. Вспомните, как приятно чувствовать себя нужным, быть на высоте, нравиться людям. Вновь обреется уверенность в себе, вы сможете добиться любой цели.

Николай Константинович Рерих говорил:

«Начни с себя: не ругайся, не кричи, не мусори, а если так случилось, убери за собой. Пусть людям будет легко и радостно находится рядом с тобой».

Приложение №1

	№

	Событие

	Баллы

	ваши баллы


	1

	Уход из дому

	100

	

	2

	Крупная ссора между родителями

	80

	

	з

	Разлад с родителями

	75

	

	А

	Привод в милицию

	75

	

	5

	Содержание под стражей

	70

	

	6

	Серьёзная болезнь

	60

	

	7

	Отчисление из школы

	55

	

	8

	Ссора с лучшим другом (подругой)

	50

	

	9

	ссора с бабушкой(дедушкой)

	45

	

	10

	Уход из кружка(секции)

	45

	

	11

	Изменение состояния здоровья члена семьи

	40

	

	12

	Переход в другую школу

	40

	

	13

	Изменение материального положения семьи

	40

	

	14

	Появление нового члена семьи

	35

	

	15

	Изменение положения в компании

	35

	

	16

	Обострений отношений с педагогом

	30

	

	17

	Перемена класса

	25

	

	18

	Уроки в другую смену

	25

	

	19

	Изменение положения в классе

	25

	

	20

	выдающееся личное достижение

	20

	

	21

	Изменение места работы одного из родителей

	20

	

	22

	Поступление па курсы или их окончание

	20

	

	! 23

	Изменение условий жизни

	15

	

	24

	Перемена привычек

	15

	

	25

	Изменение условий или графика учёбы

	15

	

	| 26

	Смена места жительств

	15

	

	27

	Изменение привычных условий сна

	15

	

	28

	Изменение привычного режима питания

	15

	

	29

	Незначительный нравственный поступок

	10

	


Интерпретация результатов.

От 0 до 50 баллов. Вы ведёте очень спокойный образ жизни, и стресс практически не угрожает вашему здоровью. Вам действительно можно позавидовать. С вами практически не происходит никаких неприятностей.

От 51 до 200 баллов. Ваш образ жизни не совсем спокойный. Редко, но вы испытываете стресс, попадая в трудные ситуации. Вам необходимо основательно проанализировать причины тех редких неприятностей, которые всё же случаются в вашей жизни.
От 201 до 500 баллов. Вы систематически испытываете стрессовые перегрузки, которые пока не сказываются па вашем здоровье. Но так может продолжаться лишь до поры до времени.
Более 500 баллов. Ваш образ жизни требует серьёзных изменений, так как существует реальная угроза вашему здоровью.

Десять заповедей здоровья:

Практическое занятие со старшеклассниками

Сегодня мы проведем небольшое практическое занятие. Наша задача будет заключаться в индивидуальной работе, где мы еще раз поговорим о важности здорового образа жизни.

Сейчас вы соберетесь в группы по 4-5 человек. Каждая группа будет выступать в роли пропагандистов здорового образа жизни. Каждая из групп будет специализироваться на одном направлении. Одни – специалисты по антиникотиновой пропаганде, другие – по антинаркотической и антиалкогольной. Следующие группы расскажут о других вредных привычках, которые отрицательно влияют на здоровье. Теперь у вас есть 5 минут, чтобы написать тезисы совей беседы:

- с потенциальным курильщиком или курильщиком со стажем;

- с наркоманом и с человеком, который хочет попробовать наркотики;

- с пьющим человеком;

- с человеком, который нарушает режим труда и отдыха.


В беседе должны быть конкретные аргументы, которые просто и доходчиво помогут убедить человека. Желательно показать вредные воздействия никотина, алкоголя, наркотиков, но при этом обязательно подчеркнуть, что получит человек взамен, если он действительно откажется от этой вредной привычки.

Данный этюд полезен своей активной наступательной позицией, когда ученики, принимая на себя роль специалиста, вынужден искать и систематизировать аргументы, показывающие вред этих пагубных человеческих привычек. Такая, пусть временная, позиция помогает самому ученику осознать. Что это действительно вредно.

Примеры из практики:
 

- от табака желтеют зубы и кончики пальцев рук,



- курение сокращает жизнь,



- из-за курения рак дыхательных путей,



- 75% заболевания сердечно-сосудистой системы,



- наркотики – это на 100% преждевременная смерть,



- алкоголь наносит вред душе, человек становится грубым, жестоким.



- переедание ведет к ожирению,



- длительная работа на компьютере ослабляет зрение,



- и так далее.

Вы, конечно, слышали или читали о том, что в мире существуют многочисленные медицинские школы, которые работают над составлением и проверкой оздоровительных систем. Правда, они зачастую очень противоречивы. Так одна медицинская школа рекомендует пить перед едой небольшое количество жидкости, а другая наоборот, категорически запрещает это делать, предрекая кошмарное будущее нарушителям этого запрета.

А что делать человеку, который не имеет медицинского образования или знакомого врача?

Остается прислушиваться к мнению людей, которые живут рядом и довольно долго. Это долгожители, у которых, кроме долгих лет за плечами огромный жизненный опыт.

Давайте представим себя долгожителем и составим собственный свод из 10 заповедей здоровья. Каждая группа в течение 5 минут составит собственные заповеди. А потом мы заслушаем друг друга и выработаем обобщенный перечень из 10 заповедей или рецепт долголетия.

При обсуждении ваших предложений возможна открытая дискуссия, в ходе которой вам придется аргументировать свои утверждения. Поэтому, при составлении своего индивидуального перечня, готовьте и необходимые аргументы, чтобы во время обсуждения иметь их под рукой.

Примеры из практики:

1. Четкий режим дня

2. Свежий воздух

3. Больше смеха

4. Физическая активность

5. Правильное питание

6. Не пит, не курить

7. Личная гигиена

8. Безопасный секс

9. Любовь к себе и другим

10. Занятия по душе

Существует такая латинская пословица: «При сомнении воздержись…» конечно не существует неопровержимых заповедей здоровья, которые помогут во всех случаях жизни. Но это, безусловно, информация к размышлению, повод задуматься над своим образом жизни, над теми привычками, которые часто парализуют волю и силы человека.

Будьте здоровы!
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 Сигарета — это яд

для больших и для ребят

ролевая игра о вреде курения

Колодкина М.Ф. – библиотекарь отдела обслуживания

МУК «Центр обслуживания поселений Кумёнского района – 

библиотека им.  А.В. Фищева»

Реквизит:

- два листа с изображением контура легких;

- несколько ластиков;

- «конструктор для астматиков»;

- воздушные шарики двух цветов

Здравствуйте, дорогие ребята. Случилось невиданное происшествие. На свободе оказалась преступная банда. Атаманшу зовут Сигарета, она же Папироса, а ее подельников - Никотин, он же мистер Нико, а также старый бандит по прозвищу Делу-Табак. 

Для их поимки необходимо создать две опергруппы, придумать название и выбрать главного инспектора. Итак, опергруппы готовы. Рассмотрим следственные документы. (Можно оформить маленькие папочки «ДЕЛО подследственного).

Слушается «Дело подследственной под кличкой Сигарета, она же Папироса».

Сигарета, обвиняется в воровстве в особо крупных размерах. Каждая выкуренная сигарета укорачивает жизнь  на 12 минут, а сердце курильщика  сокращается в сутки лишних 20-25 тысяч раз. 

Есть у нее и другое прозвище. Ученые называют сигарету миниатюрной нейтронной бомбой, Почему? Да потому, что в сигаретном дыме находятся радиоактивные элементы: свинец, полоний, висмут. Курящий человек получает дозу  радиоактивного облучения.

Мозг и сердце сигарета дурманит

Молодым и старикам,

Независимо от знаний

Скажем прямо — дуракам!

1. Задание для ребят:

Ребята, множество людей пострадало от преступной банды. Мы имеем возможность помочь двум из пострадавших. (Участникам выдаются два листа с изображенным контуром легких. «Легкие» зачерканы простым карандашом. Командам предлагается на скорость  ластиком очистить «легкие».

Отлично. Спасательная операция прошла успешно, наши пациенты спасены. Очень легко стереть карандаш с бумаги, но легкие курильщика отчистить очень сложно.

Слушается «Дело подследственного под кличкой мистер Нико, он же Никотин

Мистер Нико, он же Никотин, обвиняется в убийстве. Он любит помучить свою жертву и убивает ее медленно и жестоко. Его обычное оружие - болезни нервной, пищеварительной, дыхательной и сердечно-сосудистой системы.

Кроме того, Никотин — наркоман, рабовладелец и душегуб. Он обвиняется в том, что делает всех курильщиков своими рабами через никотиновую зависимость. Никотин душит своих жертв, поэтому все органы и системы курильщика испытывают кислородное голодание.

Курить иль не курить?

Вот в чем вопрос.

Задумайтесь об этом все всерьез.

Ведь никотин – сильнейший яд, 

Об этом факты говорят.

2.Задание для ребят. 

И снова нужна ваша помощь. Необходимо из предложенных деталей сконструировать дыхательный аппарат для пострадавших. Выигрывает наиболее современная модель.

(Ребятам выдается конструктор, сделанный из распылителей и крышечек от лекарства Сальбутамол).

И снова все отлично справились. Дружба, согласованность действий отличают наши команды. А теперь ребята, внимательно посмотрите на наш конструктор. Как вы думаете, из чего он сделан? (Ребята предлагают свои версии). 

В этот конструктор рискует всю жизнь играть каждый курильщик. Потому что это распылитель от лекарства для астматиков (демонстрирует баллончик). Курение, как вы знаете, вызывает болезни легких и бронхов, в том числе и бронхиальную астму.

Слушается «Дело подследственного под кличкой Делу-Табак.

Одним из опаснейших преступников называют старика по кличке «Делу-Табак». Жестокий убийца, его оружие — рак легких. Курильщики заболевают раком легких в 6-10 раз чаще, чем некурящие. Частицы дыма, дегтя, сажи оседают на стенках бронхов и легочных пузырьков. Курильщик в год вдыхает 800 граммов табачной смолы. (Для наглядности можно показать стеклянную банку на 700 мл заполненную золой).

Колумб Америку открыл - великий был моряк, 

Но заодно он научил весь мир курить табак,- 

От трубки мира у костра, раскуренной с вождем, 

Привычка вредная пошла в масштабе мировом. 

Ведущий 1: Минздрав предупреждает: 

                      Куренье- это яд. 

Ведущий 2: Минздрав предупреждает, 

Ведущий 1: Минздрав предупреждает, 

Ведущий 2: А Колумб, 

Ведущий 1: а Колумб, 

Ведущий 2: а Колумб 

Ни в чем не виноват. (хором)

Колумб, который Христофор, не ведал, что творил, 

Немало утекло с тех пор в дым сизый наших сил: 

Стал слаще аромата роз табачный перегар, 

А в дыме том: инфаркт, склероз, рак легких и катар. 

<…>

Песенка о вреде курения (Слова: Балагин А. Олев Н.,Музыка: Быстряков В.)

Наукой установлено, что нет такого органа в теле человека, который не страдал бы от курения. Но мы уверены, что все вы здоровые и крепкие ребята, и никто из вас даже не думает об этой пагубной привычке. А раз так, то у вас должны быть здоровые и сильные легкие. Докажите это.

Задание для ребят:

(Командам раздаются воздушные шарики двух цветов и предлагается надуть,  кто быстрее. При оценке результатов обращать всеобщее внимание на величину шаров).

Дорогие ребята, мы подошли к самому главному. Здоровье человека — главная ценность в жизни! Его не купить ни за какие деньги! Будучи больным человеком, вы не сможете воплотить в жизнь свои мечты, полностью реализоваться в современном мире. Здоровью цены нет!

3. Задание для команд: 

Необходимо назвать пословицы и поговорки о здоровье и вреде курения.

Быстрого и ловкого болезнь не догонит.

Здоров будешь - все добудешь.

Здоровье дороже денег,а здоров будешь и денег добудешь. 

Противным лечат, а приятным часто губят.

Кто не курит, кто не пьет, тот здоровье бережет. 

Курить - здоровью вредить.

Здоровье не купишь - его разум дарит.

Ум да здоровье дороже всего.

Чистота - залог здоровья.

Ребята, наши сыщики перехватили секретную информацию, которую банда Сигареты тщательно скрывала и очень не хотела, чтобы вы узнали, что в этих письмах. Одно письмо только для девочек, другое только для мальчиков. Внимательно изучите их, они помогут нам разоблачить преступную шайку.

СОВЕРШЕННО СЕКРЕТНО

Информация только для мальчиков.

- Курение замедляет рост. Мальчик, который начал курить, рискует остаться маленького роста.

- Курящий подросток вряд ли сможет стать сильным, быстро бегать. Спорт и курение - несовместимы. Ни один выдающийся спортсмен не курил!

- Химические вещества, содержащиеся в табачном дыме, способствуют преждевременному облысению.

- Чем раньше молодой человек начинает курить, тем труднее впоследствии стать отцом.

СОВЕРШЕННО СЕКРЕТНО

Информация только для девочек.

- От курения желтеют и портятся зубы.

- У представительниц прекрасного пола от курения кожа на лице быстрее стареет,

желтеет и теряет эластичность, появляются преждевременные морщины.

- У курящих женщин, чаще чем у некурящих, рождаются дети с пороком сердца, дефектами носоглотки, косоглазием.

Секретная информация изучена. Банде Сигареты теперь никогда не заполучить вас в ряды своих рабов. Тем временем следствие зашло в тупик. Здесь какая то загадка. Наши сыщики отмечают, что трех преступников никогда не видели вместе, только по одиночке. В чем тут секрет? Необходима ваша помощь, главные инспекторы. Следственные группы могут помогать вам.

Задание для главных инспекторов

(Ребятам выдается два листка, на которых приведен состав сигареты. Прочитав список они должны выдвинуть свои версии, почему трех преступников никогда не видели вместе).

СОСТАВ СИГАРЕТЫ:

1. Никотин (особенно ядовит)

2. Пиридин, 

3. Этилен,

4. изопрен,

5. бензопирен,

6. радиоактивный полоний,

7. мышьяк,

8. висмут,

9. свинец,

10. муравьиная кислота, 

11. синильная кислота, (особенно ядовита)

12. ядовитые газы (сероводород и угарные газы)

(Команды высказывают свои версии).

Ребята, у табакокурения, или просто курения, нет пола, возраста и национальности. Курит женщина на остановке, отравляя дымом всех находящихся рядом; смолит папироску подросток, спрятавшись в подворотне; набивает трубку табаком и курит дряхлый дед -  все они зависимы от никотина. Никотин, как вы теперь знаете, входит в состав сигареты. В одной сигарете массой 1 г содержится 10-15 мг никотина. Курильщиков много, но людей, берегущих свое здоровье все-таки больше, тому доказательство наша с вами встреча.

Будьте здоровы, ребята, до новых встреч!

Список использованной литературы:
Ягодинский, В. Школьнику о вреде никотина и алкоголя [Текст] / В. Ягодинский. —  М: Просвещение, 1986. — 95 с.: ил.

Дерендяева, Л. Я презираю сигарету [Текст]: урок нравственности / Сост. Л. Дерендяева; МУ «Зуевская ЦБС», Центральная библиотека, сектор массовой работы. — 4 с.

Измайлова, В.В. Пагубные привычки [Текст]: сценарий классного часа к Всемирному Дню здоровья / В.В. Измайлова // Читаем, учимся, играем. — 2009. — №1. — С.102-104. — (В здоровом теле — здоровый дух). 

Гурьева, Г.С. Нет — табаку, алкоголю, наркотикам! [Текст]: мероприятие о вреде табака, алкоголя, наркотиков для учащихся 5-7 классов / Г.С. Гурьева // Читаем, учимся, играем. — 2009. — №1. — С.105-108. — (В здоровом теле — здоровый дух). 

Горшкова, Л.В. Я никогда не буду курить! [Текст]: викторина о вреде курения / Л.В. Горшкова // Читаем, учимся, играем. — 2009. — №2. — С.108-110. —  (В здоровом теле — здоровый дух).

Пословицы и поговорки о здоровье [Электронный ресурс]. — Режим доступа: http://deti.ucoz.ru/publ/53-1-0-106.

Путешествие на остров Здоровячков

Занятие в клубе «Мой Кроха и Я»

                                                                                   Урванцева М.В. – гл. библиотекарь отдела

                                                     организации работы с детьми МУК «Центр библиотечного

                                        обслуживания поселений Куменского района –

                                                    библиотека им. А.В. Фищева»

           ( Зал в библиотеке оформлен под «остров Здоровячков»,  Чудо — дерево, спортивный инвентарь)
Действующие лица:

Ведущий, Мойдодыр, Айболит, Королева Чистота, Кашель и Насморк.

Ведущий: Добрый день, дорогие друзья!  Сегодня у нас в гостях семейные команды, и наша библиотека на время превратилась в спортивный зал.   Давайте их поприветствуем! 

(аплодисменты, идет представление участников)

Ведущий: Уважаемые участники! Сегодня мы будем соревноваться в силе, ловкости, смекалке и выносливости, и при этом не забудем про книжки. А также получим заряд хорошего настроения. Вы готовы?

Ведущий:
Посмотрите-ка, у нас

Все команды - просто «класс»!

Папы бросили диваны,

Мамы бросили кастрюли

И костюмы натянули.

И хотят соревноваться.

Пошутить и посмеяться.

Силу, ловкость показать

И сноровку доказать.

Ведущий: Мы на праздник пригласили гостей. Встречайте! 

(аплодисменты)

Ведущий: А сейчас из гостей нам надо выбрать жюри…

Ведущий: Ну, вот жюри у нас есть. Пора и начинать!
Все Чуковского читали,

Мы его уже узнали!

Он - великий умывальник,

Он - известный Мойдодыр,

Умывальников начальник

И мочалок командир.

Это - доктор Айболит,

Он болеть нам не велит.

Но лечить он нас не станет,

Он сегодня баллы ставит

С этой гостью кто дружит,

Тот болезни все забудет.

Догадались, кто она?

Королева Чистота. (Семьи собираются  в две большие команды)

Команда «Крепыши»:

Наша команда - «Крепыши»

Все мы очень хороши!

Любим спортом заниматься,

Обещаем постараться!

Команда «Румяные щечки»:

Наша команда - румяные щечки,

Все мы, что надо, сыночки и дочки.

Любим мы бегать, резвиться, играть,

Будем стараться от них не отстать!

Ведущий: Внимание! Внимание! Приглашаю семейные команды отправиться в путешествие на остров «Здоровячков». Предлагаю взять с собой быстроту, ловкость и смекалку.

А вы ребята быстрые?

Да!

Смелые?

Да!

Ловкие?

Да!

Итак, отправляемся на остров «Здоровячков».

Конкурс 1 «Чья команда дружнее»


Команды строятся в затылок друг к другу. По сигналу первый участник команды бежит и огибает стул, стоящий на расстоянии, возвращается к команде. К первому участнику прицепляется второй (руками за пояс, или рука в руке, как желаете, но вы должны быть все нераздельны), и они проделывают тот же путь и т.д.


Задача команды - обежать в полном составе стул и выстроиться на своём месте, не разрывая «змейку».

Ведущий: Все команды прекрасно справились с первым испытанием.


Впереди показался остров «Здоровячков». Необходимо на него высадиться. Но, конечно же, заботливые родители команд не дадут замочить ног своим детям. Поэтому переправляться на остров мы будем так.

Конкурс 2 «Переправа»


Родители и дети разбиваются на пары, и по сигналу родители сажают на спину своего ребенка и бегут вперед, обегая стул, возвращаются назад и передают эстафету другой паре. (Можно сделать по другому: двое родителей (мамы) переносят на сплетенных руках каждого ребенка)
(Все переходят в другой зал библиотеки)

Ведущий: Вот и добрались мы до острова «Здоровячков». (Звучат голоса леса) Природа острова прекрасна: ковры из цветов и горы, утопающие в зарослях. Вам придётся пробираться через них.

Конкурс 3 «Заросли»


Ведущий и его помощник держат по два обруча вертикально. Родители и дети разбиваются на пары. Держась за руки, пары бегут, по очереди пролезая в обруч, обегая стул, возвращаются обратно.

Ведущий: А еще на острове «Здоровячков» чудо-дерево растет.

Чудо, чудо, чудо, чудо расчудесное.

Не листочки на нём, не цветочки на нём,

А орешки, и конфетки, и морковочки.

                   (На «дереве» висят конфеты, морковки, орешки, молочные пакеты, пакет из под творога, яблоко)

Конкурс 4 «Чудо - дерево»


С чуда - дерева необходимо снять урожай, но не весь, а только то, что полезно для наших зубов. Не забывайте, ведь мы находимся на острове «Здоровячков». Каждый участник снимает только по одному предмету и передаёт ведерко следующему.

(Звучит музыка. Появляется Кашель и Насморк. Кашель — в шапке — ушанке, в нескольких кофтах, стеганых брюках. Насморк одет в модный пиджак, сорочку с жабо, брюки, на голове кепочка, на ногах лакированные туфли, в руке красивый носовой платок)

Кашель: Ну, вот и добрались мы с тобой, дружок, здесь много взрослых и детей, сейчас мы и займёмся своим делом. (Потирает руки, покашливает)
Насморк: Апчхи! Всегда готов!

Кашель: Апчхи!

Ведущий: Будьте здоровы!

Насморк: Что? Опять я слышу эти слова. Не хочу быть здоровым! Апчхи! Если я, Насморк, буду здоров, тогда кто будет покупать платки в магазине?  (Достает красивый носовой платок) Апчхи!

Кашель: А я, Кашель, тоже не хочу быть здоровым!

(Вместе поют песню на мотив «Джентльмены удачи»)

Весна лишь настает,

Приходит наш черед.

И все болезни сразу наступают.

И нас никто не ждет, а нас наоборот,

А нас всегда ругают и ругают.

Ведущий: Ребята, а вы боитесь Кашля и Насморка?

Дети: Нет!

Ведущий: А что надо делать, чтобы не кашлять и не чихать?

Дети: Надо спортом заниматься, закаляться.

Ведущий: Давайте поможем Кашлю и Насморку тоже избавиться от всех этих недугов. Снимай, кашель, с себя все лишнее. (Помогает снять шапку, кофту) Ну, ты и нарядился!

Кашель:  Боялся простудиться. (Снимает еще одну кофту)
Ведущий: Где ты такие штаны нашел весной?

Кашель: Я всегда в них хожу.

Ведущий: Снимай их!

Кашель: Как я без штанов ходить буду?

Ведущий: Спортом не занимаются в тёплых штанах.

           (Кашель неохотно раздевается, остаётся в ярких шортах, футболке и галстуке, на голове бейсболка)

Ведущий: Приготовьтесь вместе с нами к весёлой зарядке.

(Команды строятся по кругу)

Давайте все делать, как я! (2 раза)

А ну-ка все вместе, все враз,

Все делают дружно у нас!

Давайте все топнем, как я! (2 раза)

А ну-ка все вместе, все враз,

Все делают дружно у нас.

Давайте взмахнем, как я! (2 раза)

повтор

Давайте прыгнем, как я! (2 раза)

повтор

Давайте наклонимся, как я! (2 раза)

повтор

Давайте хлопнем, как я! (2 раза)

А ну-ка все вместе, все враз,

Все делают дружно у нас.

Насморк: Молодцы ребята! Нам очень понравилась веселая  зарядка. Спасибо, что вы меня и Кашель вылечили.

Кашель: На острове «Здоровячков» растёт много фруктов, овощей, которые очень полезны. Помогите нам отгадать про них загадки.

Конкурс 5  «Загадки про фрукты и овощи»

Ведущий:  А теперь задание для  детей. Дорогие ребята, вам надо отгадать фруктово-овощные загадки.

Конкурс 6  «Капитанов»

Это конкурс капитанов, 

Вожаков и атаманов,

Вот настал их звёздный час,

Так поддержим их сейчас!

Ведущий:
Уважаемые капитаны, ваша задача заселить планету (шарик)  «Неболейка» человечками.         (Один из ребят рисует фломастером человечков на воздушном шарике, у кого больше)
Конкурс 7 «Танцевальный»

Ведущий:
Наш последний конкурс - танец. Танец - это улыбка и движение, а значит — это здоровье.

Подарите бойкий танец,

Танцевать всем хочется.

Мы на вас сейчас посмотрим,

Ноги в пляс запросятся.

(Все танцуют веселый танец  «Макарена»)


Конкурс завершается,


Скоро все прощаются.


Объявите результат,


Кто же лучший из семей?

Жюри:     Ваши семьи хороши,


      Признаемся от души,


      Кто сильнее  - мы не знаем,


      Значит, всех мы награждаем!

Ведущий: Полезным и вкусным фруктовым соком!

Кашель:

Всех детей мы поздравляем

И от всей души желаем

Насморк:

Не болеть, не простужаться

Спортом дружно заниматься.

Кашель:

Добрыми детьми расти,

Хорошо себя вести

Ведущий:

Вот и кончилась игра,

Всем домой спешить пора.

Наступает расставание, 

До  следующего соревнования...

                                              До новых встреч!  

(Обзор у книжной выставки «Как стать Неболейкой»)

Список использованной литература:

«Детский досуг».-2006.-№1

Дзюба, П.П. «Практическая копилка воспитателя детского сада».- Ростов-на-Дону «Феникс», 2007.

Курить – здоровью вредить

Сценарий профилактического мероприятия о вреде курения  с подростками
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Кудряшова Е. Ю. – зав. Загарской СБ 

МУ «Юрьянская ЦБС»

 В зале оформляется книжная выставка «Яд на конце сигареты»

Эпиграф «Табак и камень сушит»

 русская пословица

 слова В. Маяковского 

Граждане, 

у меня 

огромная радость,

Разулыбните 

сочувственные лица.

Мне

 обязательно 

поделиться надо,

Стихами 

хотя бы 

поделиться…

Не волнуйтесь, сообщаю: 

граждане, я

 сегодня 

бросил курить.

             В оформлении можно использовать плакаты «Легкие здорового человека» «легкие курильщика»

             Выходит 1 ведущий под физкультурный марш в спортивной форме и следом 2 ведущий – маленький и тщедушный под музыку группы «Ненси»  с сигаретой в зубах.

Ведущий 1. Простите, у нас не курят.

Ведущий 2 . Да у меня дед курил (кашляет )

и отец курил... И я курю — и ничего плохого в этом не вижу!  (кашляет)
Ведущий 1. Зато я вижу, как на вас отразилось их курение.

Ведущий 2. Ты, я посмотрю, шибко умный и правильный! Давай так: ты рекламируй здоровый образ жизни, а я буду рекламировать курение, а потом выясним, у кого лучше получается! 

Ведущий 1. Начну с главного. А самый главный...

Появляется фото Медведева.

...у нас как раз не курит! А уж премьер тем более!

Появляется фото Путина.

Ведущий 2. Xa!  Зато весь шоу-бизнес наш!

Ведущий 1. С чего ты взял?!

Ведущий 2. А ты  на их фамилии посмотри: ТАБАКов, ВиноКУР; ДЫМогаров; КУРникова; КАЙФельников и Плющенко. Я уже молчу о певцах, пусть сами за себя скажут...

 (Читает рэп на мотив популярного ремикса, в кото​ром постоянно раздается кашель.) 

Буду сигареты курить — буду погибать молодым.

Курить модно, с сигаретой
Ты похож на Джеймса Бонда.
.

Не скажем сигарете «нет»,

Ведь наш кумир — сам Джонни Депп.

Ну и пусть желтеют зубы, в животе саднит слегка,

Зато с сигаретой ты похож на чувака. 

Который три недели в больнице пролежал.

Зато в Интернете на все сайты попал!

Главное, чтобы никто не усомнился в твоей крутости, 
Здесь можно дойти до любой тупости.
Буду сигареты курить — буду погибать молодым!
Ведущий  1. А у нас против вредной привычки — КВН-страничка!
Команда КВН (выходят, поют на мотив песни  Бармалея  из м/ф «Доктор Айболит»). 

Маленькие дети,
Ни за что на свете

Не курите, дети, сигарет.
Не колитесь, не ширяйтесь
И не нюхайте вы клей «Момент» —
Будет вас тошнить, будет вас ломать,
Будет вас милиция по ночам искать.
(Далее говорят поочередно.)
Три девицы под окном вечерком курили.
Были б не курящими — красивее б были...
Посадил как-то дед... печень.
Да не дед это, а Петька с третьего
подъезда, ему всего четырнадцать,
А выглядит, как дед...
Так курит он с трех лет!

Что там у нас дальше по программе?
Миниатюра «Капля никотина убивает лошадь».
Отлично, показывайте!
Не могу, там маленькая проблемка.
Лошадь отказывается курить. Она занимается фитнесом, ходит в бассейн и ведет на телевидении передачу «О здоровом образе жизни».
Зови тогда «Каплю никотина»...
Выходит парень маленького роста.
«Капля       никотина».      Сигареты «Друг» — твой настоящий друг! Я вырос на этих сигаретах!
(Поет на мотив песни «Смуглянка».)
Как-то утром, на рассвете,
Пробежал я пять кэмэ.
Стало что-то мне фигово,
Помутилось в голове.
Я краснею, я бледнею,
Захотелось вдруг сказать:
Надо спортом мне заняться
И курение бросать! 

Припев.  Поют все 

Раз ты куришь — значит, слаб здоровьем ты.
Нету воли, только мелкие понты. 

Стань героем, покончи с «горем», 

Будь со спортом на «ты»! 

Ведущий 2. Еще раз ха-ха! Это только вредные привычки заразительны. И вы даже не знаете насколько. Это где-то там, в столицах, главное — фитнес и гламур, а у нас в Сибири  главный идол — перекур!

Ведущий 1. Зато за нас одна очень важная дама — статистика. (читает)
Курить вредно не только для здоровья, но и для собственного кошелька. За деньги, которые средний курильщик тратит в год на сигареты, можно было бы приобрести МРЗ-плеер, модный прикид и стильный спортивный велосипед..

Больше того, вы теряете возможность полноценного активного отдыха с друзьями!

Курение ухудшает зрение и слух, при​водит к преждевременному старению кожи, повышает вероятность развития сахарного диабета. В мире каждые шесть секунд от пагубных последствий курения гибнет один человек. То есть за время этой программы от курения умерло двести человек. Похорони вредную привычку...

Команда сминает пачку сигарет и бросает в урну

...пока она не похоронила тебя!

Команда поёт на мотив песни «Если у вас нету тети». 

Если привык постоянно

Везде сигаретой дымить,

Вспомни статистики цифры —

Ты можешь следующим быть!

Здоровье — не горные скалы,

Легко его погубить.

Думайте сами, решайте сами:

Курить или не курить!

В конце программы зрителям предлагается выбросить пачку сигарет и получить в подарок пакетик конфет.

Список использованной литературы: 

Чем развлечь гостей  [Текст]: // 2009 - № 2 

Чаклин, А.В., Милиеквская, И.Л. Сохранитиь здоровье смолоду[Текст]: Педагогика родителям/ А.В.Чаклин, И.Л.Милиевская.- М.:Педагогика, 1987.-144с.

Бабушкины рецепты

 Час полезных советов
Караваева Е.И. – зав. Кокинской  СБ

МУ «Юрьянская ЦБС»

Лекарственные травы и народные методы лечения в течении многих веков были единственными средствами исцеления от различных заболеваний, и опыт наших предков, опыт ведунов и знахарей нельзя предавать забвению

Сегодня мы с вами поговорим о «Бабушкиных» рецептах.

ИЗУЧАЕМ ЛЕКАРСТВЕННЫЕ РАСТЕНИЯ

Крапива двудомная имеет и другое название – жалюга, жегала, жалива, стрекава. Цветёт крапива с июня до осени, и как раз в это время нужно собирать листья крапивы. В народе принято  скашивать растения косой или серпом, а когда  крапива увянет и перестанет жечья,  обрывать листья. А вот рвать листья прямо руками, без помощи ножа не следует. Ведь другое название крапивы – гром – трава или Перун-трава. Поэтому из уважения к калёным стрелам громовержца добывают её при помощи острого железа. А за силой Перуновой идут к Перун-траве, к крапиве, да не к простой, а той, на которую гром укажет. Вдвоём нельзя ходить за крапивой, не  любит этого громовик. Надо  собирать первую крапиву после первой грозы – тогда весь год здоровье будет.

Послушайте несколько рецептов из крапивы, которые вы можете приготовить сами, в домашних условиях.

         Острый гастрит.

           Крапива,лист; зверобой,трава; спорыш,трава; мята перечная, лист.

 Взять половину каждой из трав, смешать 4 ст.ложки смеси. Заварить 1л. Кипятка, настаивать 2 часа в тёплом месте. Пить по стакану 4 раза в день в течении 7-10 дней.

          При плохой свёртываемости крови .

 2 ст.ложки листа крапивы залить стаканом кипятка. Кипятить 10 минут на слабом огне, остудить, процедить. Принимать по столовой ложке 4-5 раз в день.

          При сахарном диабете.

 Смешать по 2 части листа крапивы и корня одуванчика; по 1 части травы козлятника и листа подорожника.

   2 ст. ложки залить 300 мл. кипятка. Настоять 3 часа, процедить. Принимать по ½ стакана 3 раза в день.

Лечение длительное. Через каждые 3 недели лечения- 10 дней перерыв.

            Для улучшения сердечной деятельности.

 У молодой крапивы перед цветением срезать верхушки вместе с листьями, высушить в тени. 5 ст. ложек измельчённой травы залить 0,5 л. Воды. Кипятить на слабои огне 5 минут, пить по ½ стакана 4 раза в день, подсластить по вкусу.

          ЗАГАДКИ.
1. Это растение помогает при глазных заболеваниях, им лечат язву желудка, астму, ожоги. Научное название  его «Алоэ».  Как мы  называем его по-русски?     (Столетник)

2. Это растение по латыни называют «Бетула». У него целебные почки, листочки и сок. Оно первым одевается в зелёный наряд. Назовите его. (Берёза)

3. У этого растения целебные корни, поэтому его называют «Корень жизни». А под каким названием оно  вам известно? (Женьшень)
4. Это растение входит в состав многих болеутоляющих лекарств. Его называют красивым итальянским словом «Белладонна». Назовите его русское название.  (Красавка)
5. Про какое растение говорят, что оно помогает « от семи недуг»?  (Лук)

6. Какое  растение «отгоняет нечистую силу», а также помогает при отсутствии аппетита?  (Полынь горькая)

7. Его обычно считают сорняком. Но сорняк этот очень красив. Кроме того он помогает при болезнях почек и печени. Из него получают синюю краску для тканей. Назовите русское название этого  цветка-сорняка?  (Василёк)
Домашняя «скорая помощь»
Время от времени ваш организм сам сигнализирует об опасных недугах. Давайте попытаемся в этом разобраться…

ПОТЕРЯ АППЕТИТА: свидетельствует либо о недостатке витамина В, либо о заболевании сердца, желудка, кишечника, почек.

ЖАЖДА: если она случается часто, то это признак сахарного диабета.

ТРЕЩИНЫ В УГОЛКАХ РТА: вместе с сухостью кожи и усталостью, скорее всего, указывают на недостаток в организме железа.

ГОЛОВНАЯ БОЛЬ: свыше 90% случаев головной боли связано с перенапряжением позвоночного столба. Остальные случаи с болезнью глаз, ушей, зубов. Если голова болит сразу же после еды, то речь идет об аллергии к некоторым пищевым продуктам, например, шоколаду или сырам.

ЗАПАХ ИЗО РТА: болезнь желудка или нарушение обмена веществ. Возможно признак сахарного диабета.

ШУМ В УШАХ: связан, как правило, с сужением сосудов и высоким давлением.

ЕСЛИ У ВАС ИЗЖОГА. Совет: при приступах изжоги, возьмите стакан холодной воды и медленно, маленькими глоточками, прислушиваясь, что делается внутри вас, выпейте. Можно выпить  и ещё один стакан, это вреда не принесет. Изжога должна пройти, но если это не поможет, то только тогда принимайте соду. Возьмите себе за правило, каждое утро натощак выпивать стакан холодной воды, можно даже и два. Воду пейте маленькими глоточками и только через 10-20 минут после этого приступайте к завтраку.

 (Сейчас немного отдохнем и поучаствуем в конкурсе «Перевертун»). 

Я вас буду говорить пословицы и поговорки, которые перевернуты с ног на голову, а вы должны разгадать, что это за пословицы. Например: «Вода – ничему ноги». Правильный ответ «Хлеб всему голова».

1. Русская пословица «Если воды стакан, так и в сарае радость» («Если хлеба ни куста, то и в тереме тоска»).

2. Казахская пословица «С водой будет молчание» («Без хлеба ни будет беседы»)

3. Русская пословица «С водой голодным будешь» («Без хлеба сыт не будешь»)

4. Казахская пословица «Что не положишь в чашку, то и не попадет в ложку» («Что положишь в котел, то и попадет в ложку»)

(За правильный ответ – жетон)

Советы нашего времени


Знахари в древности использовали приёмы, которые сегодня называются аутотренингом. С их помощью успешно лечатся многие заболевания – неврозы, боль в сердце, сердцебиение, хроническая усталость, постоянная тревога, мнительность.


Ежедневно делайте одно из самых эффективных упражнений под названием «призрачная мельница». Оно поможет вам избавиться от усталости, снимет головную боль, выгонит вредные для организма шлаки, улучшит обмен веществ.


Встаньте посредине комнаты и представьте, что перед вами кружит невидимое призрачное колесо водяной мельницы. Шагните в него. Призрачные лопасти будут набегать на вас сверху и, проникая сквозь тело, собирать на себя все болезни, все шлаки, которые скопились в вашем организме. В течение 10 минут постойте под колесом этой мельницы, представляя, как они проходят сквозь вас. Затем помойте ноги теплой водой и хорошо разотрите их полотенцем. Регулярное повторение этой процедуры поможет вам очищать организм и налаживать обмен веществ.  

                           (А сейчас давайте проведем викторину)

Нужно ответить только «да» или «нет».

1. Согласны ли вы, что зарядка – это источник бодрости и здоровья? (Да)

2. Верно ли, что жвачка сохраняет зубы? (Нет)

3. Верно ли, что кактусы снимают излучение от компьютера? (Нет)

4. Правда ли, что бананы поднимают настроение? (Да)

5. Верно ли, что от курения человек может умереть? (Да)

6. Верно ли, что морковь замедляет процесс старения организма? (Да)

7. Правда ли, что есть безвредные наркотики? (Нет)

8. Правда ли, что молоко полезнее йогурта? (Нет)

9. Правда ли, что недостаток солнца вызывает депрессию? (Да)

10. Правда ли, что летом можно запастись витаминами на целый год? (Нет)

11. Правда ли, что надо выпивать 2 стакана молока ежедневно? (Да)

12. Правда ли, что при долгом сидении за компьютером портится зрение? (Да)

(За правильный ответ – жетон)

                                 ПОДУМАЙТЕ ОБ ЭТОМ

1. Старинное  народное средство лечения флюса и воспаления дёсен.

На дно маленькой кастрюльки налить жидкого липового мёда на один палец.

Взять очень старый и заржавленный гвоздь, раскалить его докрасна на огне и положить в мёд. Вокруг гвоздя образуется густое чёрное вещество вроде дёгтя. Его нужно аккуратно собрать и смазать им десну перед сном. Нарыв прорвётся к утру, опухоль опадёт. Чем ржавее будет гвоздь, тем он будет полезнее. Постарайтесь ,чтобы вся ржавчина сохранилась. Для этого не дуйте на гвоздь и не прикасайтесь к нему, когда будете нагревать.

2. Солёная вода - отличный антисептик.

Если у вас ноги или руки покрылись гнойниками, которые очень чешутся, то нужно взять кусочки ваты, смоченные солёной водой и основательно втирать в кожу. Можно  сделать и несколько компрессов из марли в четыре слоя, смоченные в воде.

                                            РАЗНЫЕ РЕЦЕПТЫ.

Саркоидоз корней  лёгких.

В 30-40 мл. молока добавить 5 капель аптечного скипидара . смешать и выпить, запивая 0,5 стакана молока. Так делать ежедневно 4 раза в день 2-3 года до полного выздоровления, делая ежемесячно перерыв по 3-4 дня.

Опоясывающий лишай.

Зуд снимается, если втирать яблочный уксус или тройной одеколон. Гнойники смазывать жидкостью Новикова или крепким раствором марганцовки.

Отек Квинке 

Размолоть в порошок в кофемолке ряску, смешать с мёдом 1:1. скатать шарики с горошину, дать им подсохнуть. Пить по 3 шарика за 30 минут до еды.

                А сейчас я хочу загадать вам загадки про овощи..

1. Не бьёт, не ругает, а от него плачут.         (Лук)

2. Маленький, горький, луку брат                   (Чеснок)

3. Под землёй птица гнездо свила, яиц нанесла    (Картофель)

4. Заплата на заплате, а иглы не бывало                  (Капуста)

5. Моя куртка зелена,

Рубаха бела,

Штаны  красны


Галстук чёрен
                                                 (Арбуз)

6. Я крана – не девица,

    Зелена - не дубрава,

    С хвостом – не мышь                                        (Морковь)

7. Что красно снаружи, 

     Бело внутри                                                    (Редис)

8. Телятки гладки.

      Привязаны к грядке.          (Огурцы)

                ЗАКЛЮЧЕНИЕ: Да, умели всё же наши бабушки лечиться. Но вот оказывается, что прежде чем лечиться травами, нужно очистить организм от шлаков. Как  сказал доктор Ужегов «Не пытайтесь лечиться травами, не очистив свой организм от шлаков. Эффект от такого лечения будет минимальным. И не травы будут в этом виноваты, а вы сами. Только чистую машину можно хорошо отремонтировать, только очищенный от 
шлаков организм можно вылечить».

   Очищаясь физически, не забывайте об очищении духовном. Лучшее лекарство для духовного очищения – доброта.

            Я знаю аксиому,

            Главнейшую в судьбе,-

            Не делай зла другому,

            Не будет и тебе.

                                      Счастья вам  и здоровья!

«Пусть растут у вас Неболейки»

Сценарий игровой программы для детей и родителей

Поздеева Т.И. – зав. Кирсинской библиотекой семейного чтения

МУК «Верхнекамская централизованная библиотечная система»
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Книжная выставка: «Пусть растут у вас Неболейки»

Реквизит: * 3 плаката ( З - здоровый

                                       О – образ

                                       Ж - жизни  (приклеены лицевой стороной к стене, в нужный момент ведущий дёргает за леску (нить), плакат – падает

                 *  Ведро для имитации обливания 

На сцене появляются двое – Тяпка и Ляпка

Ляпка: Здравствуй, Тяпка!

Тяпка: Здравствуй, Ляпка!

Ляпка: Да, есть от чего грустить. Я ЗОЖ потерял.

Тяпка: Как это?

Ляпка:  Не знаю. Доктор Градусник сказал, что без ЗОЖ я не проживу. А где его найти этот ЗОЖ не сказал? И я не знаю.

Тяпка: А в карманах смотрел?

Ляпка: (роется в карманах шорт) Гайки есть, пробки есть, фантики есть. А ЗОЖа – нету.

Тяпка: А в ботинках искал?

Ляпка:  (снимает ботинки,  трясёт). Песок есть, носок есть, ЗОЖа нет.

Тяпка: Да – а, дела. Давай тогда думать, что такое ЗОЖ и где его найти. Спросить, что  ли кого? 

Ляпка:  Да как же я спрошу, Тяпочка, если со мной никто не разговаривать не хочет?

Тяпка: А почему?

Ляпка:  говорят, что пахнет изо рта.

Тяпка:  А ты зубы чистишь?

Ляпка: Не – е. Я их чаем полощу, они и чистые.

Тяпка:  Нет, так дело не пойдёт. А может ребята умеют зубы чистить?...Научите Ляпку?....

Звучит музыка. Дети и персонажи имитируют чистку зубов.

Тяпка: Ну вот, Ляпка, держи зубную щётку и пасту. И запомни, что зубы надо чистить два раза в день – утром и вечером. Верхние зубы – Сверху вниз, а нижние – снизу вверх. Запомнил?

Ляпка: Да – а! З-з-здорово! (улыбается)

Тяпка: Как красиво, Ляпа, ты улыбаешься. Только вид у тебя, какой – то вялый. Небось, зарядку утром не делал?

Ляпка: Не – е, я и не знаю как.

Тяпка: Придётся нам, ребята, опять его учить. Вы согласны?....

Музыка.

Приступаем мы к зарядке

Вместе пятки,

Врозь носки – 

Приседания, прыжки.

100 весёлых упражнений

Со скакалкой и мячом.

Будешь делать их без лени,

И ты станешь силачом!

Делают с ребятами с родителями произвольные упражнения 

Ляпка: (улыбаясь) З-з-здорово!

Тяпка: Конечно, здоровье – это здорово!

В это время падает 1 –й плакат с письмом. На плакате «З – здоровый». 

Тяпка: (поднимает плакат и приклеивает его. Затем отдаёт письмо Ляпке) Ого тебе письмо. Ляпка!

Ляпка: (читает) Дорогой Ляпка! Первая буква в слове ЗОЖ – З – что значит здоровый, и ты её нашёл, молодец! Доктор Градусник. 

Тяпка: Говорил я тебе, поищешь свой ЗОЖ – найдёшь. А какая там следующая буква?

Ляпка:  О! Наверное, обед!

Тяпка: Я тоже проголодался и что у тебя сегодня на обед?

Ляпка: Газировка, чипсы, чупа – чупс и пирожное «Белочка»

Тяпка: И это всё!

Ляпка: Ну да.

Тяпка: Нет, друг, так не годиться. Разве это можно назвать здоровой пищей?

Ляпка: А почему нет? Я ведь это ем и становлюсь всё здоровее и здоровее! (показывает руками какой он толстый)

Тяпка: Да толще ты становишься, а не здоровее. Что же, придётся опять у ребят спрашивать, что такое здоровая пища.  Давайте, мы с Ляпкой будем называть блюдо, и если оно подходит на обед, вы хлопайте руками, а если нет – топайте ногами.

Играют. В конце игры падает плакат «О-образ» и письмо

Ляпка: (читает письмо) «Наконец – то, Ляпка, ты обрел свой  здоровый образ. Желаю успехов Доктор Градусник».

Тяпка: Осталось всего одну букву найти – букву Ж.

Ляпка: Жарко!

Тяпка: Что?

Ляпка: Да говорю, жарко что-то стало! Апчхи!

Тяпка: Ты чихаешь? Ты охрип?

             Что такое? Это грипп!

             Не румяный гриб в лесу,

             А поганый грипп в носу!

             Что же делать, как нам быть?

             Чем же Ляпку нам лечить?

            Дорогие родители, нам советы не дадите ли?

(Родители делятся советами народной медицины. Ляпка во время советов общается с детьми. Вкусно или нет? Тяпка угощает гостей и Ляпку фиточаем)

Ляпка: (выздоровевший, прыгает) Как хорошо здоровым быть!

            Как хорошо здоровым быть! А вы, ребята, как бережете свое здоровье? (Ответы ребят)

           Выходит Доктор Градусник с плакатом «Ж – жизни». Вешает плакат, поет:

                   «Если хочешь быть здоров – закаляйся,

                    Водой холодной обливайся,

                    Если хочешь быть здоров!»

Ляпка имитирует обливание водой.

Доктор Градусник читает плакаты:

«ЗОЖ – это здоровый образ жизни!»

 Здравствуй, Ляпка, вижу – все-же

 Ты нашел сегодня ЗОЖ.

 С ЗОЖ теперь шагай по жизни

 Не болей, не плачь, не кисни,

 Будешь ты всегда здоров

 Без пилюль и докторов!» (Аплодисменты)

СИЛАЧ №1

Материалы для часа интересной информации о В.И. Дикуле.

Чуракова Т.И. - Кирсинская    детская   библиотека

МУК «Верхнекамская   ЦБС»
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Судьба сама распорядилась за Валентинаса Дикулиса, каким ему быть. Недоношенный, чуть больше килограмма весом, он буквально вынужден был цепляться за жизнь с первых секунд своего появления на свет в 1938 году. Родители мало ему в этом помогали.

Отца убили бандиты в лихие послевоенные годы. Мама умерла, когда он вечно больной еще ходил в детский сад. В семилетнем возрасте он стал воспитанником вильнюсского детского дома.

Борьба за выживание стала нормой. Даже болеть было некогда! Удрав однажды на выступление заезжего цирка шапито, он влюбился в него с первого взгляда и навсегда. Он бегал из детского дома в цирк. Дневал и ночевал там, готов был выполнить любую работу, помогать кому угодно, только бы не прогоняли. Он начал заниматься штангой и борьбой, гимнастикой и акробатикой.

Когда его приняли в Каунасский цирковой кружок, он уже был почти «стариком» - почти 14 лет. Сказать, что он был счастлив, значит не сказать ничего. Его первый профессиональный номер на арене назывался «воздушный гимнаст». А когда в знак благодарности услышал свои первые зрительские аплодисменты, чуть не потерял сознание. Валька понял, что ради этого стоит жить и… поднял свой номер почти на максимальную высоту – 13 метров…

Запись песни В.Высоцкого «Четыре четверти»

На ней-то всё и произошло. Случилось то, что случается раз в сто лет: лопнул штамберт – стальная перекладина, на которой крепятся вся арматура и страховка. Тринадцать метров свободного падения! Он даже не успел сгруппироваться. Зрители, наблюдавшие представление, зашлись в едином выдохе  «А-ах!» и смолкли враз, когда тело гимнаста глухо ударилось о пол. Дикуль ничего этого не слышал.

Компрессионный перелом позвоночника в поясничном  отделе и сильнейшая черепно-мозговая травма – таким был итог его безрассудной любви к цирку.

Неделю в реанимации, балансируя между жизнью и смертью, Валентин не мог в полной мере осознать, что с ним произошло. Зато, когда увидел, как сестра, словно бревна, передвигает его ноги, и, понял, что они живут отдельно от туловища, заплакал. А когда на обходе врач сказал, что так будет всегда, Валентин испытал глубочайший  шок.

Первое, что сделал Дикуль, окончательно придя в себя, попросил ребят принести ему из цирка гантели и резиновый экспандер.

Недели через две на очередном обходе врач его отругал. Валентин не бросил своих занятий и одновременно принялся изучать по книгам и учебникам строение человеческого тела, анатомию мышц, биомеханику, проштудировав весь курс медицинского вуза, касающийся всех видов  перелома позвоночника...

Выписали его через 8 месяцев инвалидом 1 группы. До бабушкиного дома он добрался «своим ходом» на инвалидной коляске. Первое время не мог заставить себя выйти на улицу. Ему казалось, что все сразу бросятся жалеть его. Однако сидеть на бабушкиной шее было еще невыносимее, и он поехал через весь город во Дворец культуры профсоюзов на прием к директору.

Валентина приняли на работу руководителем…циркового кружка. Это было равносильно чуду, во всяком случае, по эмоциям не уступало тому моменту, когда, очнувшись после падения, он понял, что жив. 

Жизнь более или менее налаживалась. Днем он занимался с ребятами, вечером либо «лопатил» медицинскую и цирковую литературу, либо, оставаясь после всех, продолжал свои изнурительные тренировки. Но, теперь уже со знанием  дела, четко представляя, что хочет он добиться конкретным упражнением от определенной группы мышц.

Нередко случалось так, что, таская до одури свои безжизненные ноги на костылях по гимнастическим матам, он падал, когда иссякал суточный ресурс сил и так засыпал. Утром, находя его в неестественной позе и не сомневаясь, что он мертв, уборщицы вызывали «скорую» и милицию. Так было несколько раз, пока они не разобрались, что к чему.

Дикуль встал на костыли не в одночасье. Сначала до звериного рефлекса он отработал координацию движений при ходьбе шагом, в железо превратил мышцы плечевого пояса, отжимаясь до синих кругов в глазах на брусьях с грузом, привязанным к ногам.

 Сегодня Валентин Иванович точно знает, сколько движений и какие были проделаны впустую, но также и знает, что без этих «холостых» упражнений не было бы его уникальной методики.

Продолжение песни В.Высоцкого «Четыре четверти»

День, когда он почувствовал, что у него снова есть ноги, Дикуль называет началом своей новой жизни. Он упорно шел к этому. Целых пять лет, один месяц и семь дней! Шел, несмотря на то, что был приговорен медицинскими светилами к вечной недвижимости.

Еще семь месяцев Валентин проходил, опираясь на палочку.

Будь Дикуль хоть супергимнастом, никакая самая прогрессивная комиссия не допустила бы его работать под куполом. И он решил переквалифицироваться в силовые жонглеры. За пять лет «безногой» жизни Валентин привык делать руками и знал, что они не подведут. Именно в этот период Дикуль почувствовал вкус к работе с тяжестями, понял, что может легко управляться с таким весом, который другим не под силу. Он стал готовить себя к выступлениям в новом амплуа – силового жонглера. Три года ушло на то, чтобы номер был готов. Зрителям очень понравились выступления мощного, ловкого, пластичного силового жонглера, или, как говориться обычно, силача. Он работал с тяжеленными ядрами, гирями, штангами чрезвычайно легко. И никто из сидящих в зале не подозревал, что само появление атлета  на манеже – это настоящее чудо, совершенное волей и мужеством человека, сумевшего победить тяжелый недуг.

 Начались гастроли по стране, и никогда в своих номерах Дикуль не стоял на месте. Все время что-то совершенствовал в своих трюках, бесконечно работал над своим  многопудовым реквизитом. Пошли в гору результаты его выступлений на арене. 

Объявляется его номер, и в свете юпитеров на манеж выходит атлет. Во внешности Дикуля нет ничего от «сверхчеловека»: среднего роста (175 см) вес 107 кг, голубоглазый, светловолосый, с окладистой русой бородой. Такие данные встречаются нередко.

Он берет две  огромные гири и начинает ими жонглировать как игрушечными. Вес каждой гири 70 килограммов! Артист кидает, ловит, вертит в воздухе 140 килограммов. И кажется что это все легко и просто, что жонглирует он как бы, между прочим, без всякого напряжения. И у зрителей закрадывается сомнение: а действительно ли гири такие тяжелые? Но вот Дикуль ставит гири на барьер манежа. Кто хочет, может попробовать, - обращается он к зрителям. К гирям подходят желающие – обычно люди крепкого телосложения. Увы, самые сильные из них едва отрывают гири от барьера.

Номер продолжается, и Валентин начинает жонглировать тремя металлическими ядрами, одно из которых он ловит сзади на шею. Вес каждого такого ядра 40 килограммов. Тяжеленные ядра летают в воздухе с такой скоростью, что зрители едва успевают следить за ними. Кажется, что в воздухе летают резиновые мячики, с такой ловкостью работает Дикуль. Техника у артиста высочайшая – ведь нельзя ошибиться и на несколько сантиметров:40-килограмовое ядро, летящее с  метровой высоты, - дело не шуточное.

 Именно тогда появилась его знаменитая пирамида с весом в 1000 килограммов.7 униформистов с трудом выносят штангу весом 450 килограммов и кладут ее на колени атлета, 3 ассистента становятся ему на бедра, а на вытянутых руках Дикуль держит 90-килограммовую штангу и еще одного ассистента. Общий вес пирамиды, которую удерживает атлет –900 кг. Всего же за 24 минуты, в течение которых  шел номер на манеже,  Дикуль поднимал и перебрасывал около  12 тонн, то есть вес 25 быков или трех слонов! 

Впервые он поставил феноменальный номер с удержанием на плечах легкового автомобиля свыше 1,5 тонн. Дикуль держит на плечах платформу из стальных балок, а на нее въезжает автомобиль.

30 декабря 1999 года в присутствии прессы, нескольких десятков зрителей и официальных представителей двух книг рекордов Гиннеса и рекордов планеты, Дикуль выполнил три упражнения из программы классического силового троеборья. Приседание со штангой на плечах, жим штанги лежа и становая тяга (поднятие штанги от пола до «ровной спины»).

Результат ошеломил всех: первый вид - 450 кг; второй – 260 и третий – 460 кг. В сумме троеборья (пауэрлифтингу) выше официального мирового рекорда на 70 кг. И это в возрасте, который давно уже по спортивным меркам перешел в ветеранскую категорию.

Но мой рассказ был бы не полным, если бы я не коснулась другой стороны личности Дикуля. Это желание, и даже не желание, а потребность помогать людям. Когда в 1962 году случилась беда, Дикулю пришлось сосредоточиться на себе. Но он не был бы самим собой, если бы буквально, как только ему стало лучше, не начал помогать другим, попавшим в такую же беду, как и он сам. Сначала он просто помогал тем, кто обращался к нему за советом и за помощью, делился своим опытом, наблюдал результаты. Так рос и его опыт, успешнее становилась помощь больным. Постепенно сложилась система восстановления  движений, нарушенных при травмах и заболеваниях. Были случаи, когда Дикуль помогал и без всякой системы. Больных после нескольких лет недвижимости, которых к нему привозили на инвалидной коляске, особыми приемами он заставлял идти. И те, к удивлению родных, уходили от него на своих ногах. Но это были исключения. Обычно на это уходило от 3-6 месяцев, а порой и несколько лет работы с В.И. по его системе, чтобы люди обреченные на неподвижность, возвращались в обычную жизнь, получали возможность снова стать здоровыми, радоваться. Был случай, когда через полгода занятий по системе Дикуля больная стала нормально двигаться. Эта женщина не ходила 10 лет.

Для каждого больного составляется своя программа восстановления, в нее, прежде всего, входит набор специальных упражнений из огромного арсенала, в котором их свыше 600. 

Все тяготы, переживания безнадежно больных В.И. познал и испытал на себе, поэтому он не может спокойно пройти мимо чужой боли, чужого горя – всегда, всеми силами старается помочь. 

Сегодня только в Москве Дикуль имеет 4 реабилитационных центра и работает в каждом, как научный руководитель. Его центры существуют в США, Англии, Японии и Италии.

У Дикуля множество наград и званий, лауреат премии Владимира Высоцкого «Своя колея» за большое личное мужество и высокую нравственную красоту.

В 1985 году правительством нашей страны была учреждена медаль «Преодолей судьбу». Медаль под №1 была вручена легендарному Алексею Маресьеву, а вторая – Валентину Ивановичу Дикулю. 


  


Запись песни В.Высоцкого «Четыре четверти»
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Дерево здоровья

Материалы к беседе о рябине обыкновенной

Е.П. Андреева - заведующая отделом

 обслуживания Белохолуницкой ЦБ

На одном из занятий клуба прошлого сезона шел разговор о пользе различных видов чая.

Но задолго до появления чая и кофе на Руси использовались пряно-ароматические, свежие сорванные или сушеные целебные травы и плоды.

Сегодня мы продолжаем нашу тему и поговорим о пользе рябины красной обыкновенной, побалуемся фиточаем из её плодов.

В короткие осенние дни, когда на деревьях остается все меньше листьев и они все более толстым слоем устилают неприветливую желтеющую траву, особенно красиво выглядят полыхающие красным багрянцем кисти рябины с отборными крупными ягодами.

Рябина в летнем сарафане,

Как, золушка, ни дать, ни взять.

А осенью случайно взглянешь –

Царевна, глаз не оторвать!

Какие яркие монисто!

Какая дивная краса!

Стоит и смотрит чисто-чисто,

С горчинкой тайною в глазах!

Рябина – одно из наиболее любимых наших деревьев. В народном творчестве и поэзии можно найти немало песен и стихов, посвященных рябине, её стройному облику, белоснежным душистым цветкам, ярким плодам… 

А, что мы знаем об этом дереве?

1. Какую высоту может иметь рябиновое дерево? (10-15м)

2. Когда цветет рябина? (май-июнь)

3. Среди плодовых растений рябина – одна из самых зимостойких. Какие морозы переносит растение? (до – 500)

4. Это дерево долгожитель. Сколько лет может жить  рябина? (200лет)

5. С какого возраста это дерево начинает плодоносить? (с 8-10 лет)

6. Какому растительному семейству она относится? (розоцветных)

7. В какой цвет можно окрасить ткань корой рябины? (красно-бурый), ветками? (черный), а листьями? (в коричневый).

Любит народ рябину. Давно заприметил и отдал ей должное, навеки запечатлел в своей памяти. 

«Жили-были муж да жена и было у них двое детей. Старшая дочь Восьмуха да маленький сынок Романушка. В младшем сынке родители души не чаяли был он добрым и приветливым. А Восьмуха была своенравной, злой, зависливой. Невзлюбила она своего братика и задумала его погубить. Завела ребенка в гнилое болото и оставила. Погиб Романушка, но на том месте выросло кудрявое деревце и назвали его люди ласково – рябинкой».

Это дерево фигурирует во многих обрядах и обычаях:

· Считали, что она защищает от злых духов и других напастей – ветви ее прикрепляли к домам и воротам.

· Если рыбак брал с собой рябиновую палку, ему не страшна была любая буря.

· Чтобы у коров было больше молока, их слегка ударяли веткой рябины.

· Использовалась рябина и в свадебных обрядах. Листья ее подстилали в обувь новобрачных, плоды прятали в карманах одежды – для защиты от колдунов и ведьм.

· Это дерево считалось символом счастья и мира в семье, поэтому сажали красавицу перед каждым домом.

· На Руси и болящих выносили под рябину, чтобы «дух рябиновый отогнал болезни».

Самобытные лекари называли тонкую рябину одним из главных растений-целителей. И не удивительно, ведь румяные ягоды не только красивы, но и полезны. Они содержат глюкозу и фруктозу, органические кислоты, спирт, сорбит, дубильные вещества и эфирное масло. А уж что касается витаминов, то их в рябине содержится столько же, сколько в самых лучших поливитаминных таблетках. В ярко-красных плодах каротина содержится больше, чем в моркови. Также много в рябине калия, магния, фосфора, железа и других микро- и макроэлементов.

А знаете ли, вы, какими лечебными свойствами обладает рябина? Перечислите их! 

Препараты из плодов рябины обладают противомикробным, кровоостанавливающим, ранозаживляющим, противозачаточным, мочегонным, слабительным и противогрибковым действием, снижают содержание холестерина в крови, повышают устойчивость сосудов к неблагоприятным воздействиям, уменьшают содержание жиров в печени, нормализуют обмен веществ, губительно действуют на простейших, ликвидируют дефицит витаминов в организме, умеренно повышают кислотность желудочного сока, оказывают положительное влияние при малокровии и истощении организма. Ученые считают рябину «деревом здоровья».

Широкое применение находят плоды и в народной медицине.

Лечение заболеваний: 

· гастрита с пониженной кислотностью, начальной стадии диабета, для снижения сахара в крови, при атеросклерозе, цистите, обострении холецистита, бессоннице и нервном переутомлении – рецепты на страницах газеты «Сам себе лекарь» № 20 за 2006 год в статье И.М. Старцева «Рябина – ягода от многих недугов»;

· при дизентерии, при истощении и малокровии -  в книге А.М. Носова «Целебные лесные растения» (М., 2000);

· при нарушениях менструального цикла и в климактерический период, при ожирении, почечно-каменной и желчнокаменной болезни –  в книге «Исцеляющие продукты: Пища - лекарство, лекарство – пища» (Харьков, 1997);

· для лечения внутреннего и наружного геморроя, при заболеваниях желудка и кишечника, метеоризме и спазмах кишечника, атеросклерозе сосудов, кардиосклерозе -  в книге Ольги Шуваловой «Целительная магия деревьев» (СПб., 1999)

· при гипертонической болезни, воспалении почек и желчного пузыря, как ранозаживляющее и противогрибковое средство – в книге «Растения – друзья здоровья» (Л., 1989)  Л.В. Пастушенкова.

Хочу обратить ваше ВНИМАНИЕ!: Препараты рябины противопоказаны при повышенной кислотности желудочного сока и при склонности к гиперкоагуляции крови.

Несколько полезных советов вы можете получить из книжной закладки «Лечение рябиной».

В косметических целях плоды рябины используют в основном как дезинфицирующее средство. 

При себорее отваром сушеных плодов можно полоскать волосы после мытья.

Кашица из ягод рябины, нанесенная на бородавки, очень быстро излечивает их — в течение 8—10 процедур.

Из размятых свежих плодов со сливками или сметаной готовят питательные маски.

Для любого типа кожи лица полезна кашица из плодов рябины, смешанная с небольшим количеством свежего пчелиного меда. Массу толстым слоем накладывают на кожу лица и шеи, покрывают слоем марли и махровым полотенцем, а через 15 мин смывают теплой водой. Полный курс составляет 10—12 процедур.

В качестве тонизирующего средства может быть использована маска следующего состава: по чайной ложке меда, растительного масла, сока из плодов рябины и яичный желток. Смесь тщательно растирается и наносится на кожу лица и шеи на 20 мин. Перед маской желательно сделать паровую ванну или компресс из горячего отвара цветков липы. Курс состоит из 6—8 процедур.

Советы по применению дерева в косметических целях содержатся в книжной закладке «Применение рябины в косметике».

Плоды рябины издавна широко используются в питании. Рябина обыкновенная обладает высокими вкусовыми качествами. Ее плоды используют как в свежем, так и в высушенном, законсервированном или засахаренном виде. Из них приготавливают желе, джемы, повидло, мармелад, варенье, а также витаминный сироп и концентрат. Заготовки из плодов рябины особенно полезны зимой и весной, когда в рационе не хватает витаминов.

Прежде чем использовать свежую рябину, необходимо уменьшить горечь плодов, погрузив их на 3—5 мин в кипящий 2,5—3%-ный раствор поваренной соли. Если плоды собраны после мороза, то их бланшируют в растворе соли не более 2 мин.

После заморозков, их едят свежими. Немороженые плоды кладут в пирожки. 

Предки считали, что «ягоды рябины, особенно тронутые морозцем, замешанные с мукой и медом и спеченные в печи, имеют столь же приятный вкус, как приготовленные из них в сахаре конфеты, коими украшали даже столы богачей».

Оригинальные рецепты в книжной закладке и брошюре «Заготовки из рябины» помогут вам сделать свой стол более разнообразным.

Рябина в саду, под окном, на улице – везде оказывается кстати. В селе и в городе она одинаково красива и полезна.

В листьях и коре обнаружены особые вещества – фитонциды, причем активность рябиновых фитонцидов превосходит фитонциды лука и чеснока. Замечено, что картофель, посаженный невдалеке от рябины, фитофторой, как правило, не поражается. О рябине как ценном садовом растении читайте в статье  А. Моисеева «Рябина сладкая» (Папка « Целебный сад»).

Мы любуемся рябиной так же, как любовались наши предки много лет, веков назад.  

                       Под окном рябина вся в огне горит, 

Словно на прощанье людям говорит:

Все переживете, осень не всегда.

Ждут вас, дорогие, добрые года.

Птицы улетают стаями на юг,

Иньем серебрится опустевший луг,

Стынут воды в реках, и тоска в душе…

Грустно человеку. Осень на дворе.

Осень у природы, осень у страны.

Тяжело живется земляки мои.

Что за горизонтом – сразу не понять,

И до светлой дали долго ли шагать?

Желтый лист кружится радужным дождем.

Быстро время мчится, день летит за днем.

Помнить только надо об одном, друзья,

Вместе горе легче, порознь же – беда.

Этими стихами Альбины Васильевны Ильиной я завершаю свою беседу. 

А чтобы взбодриться и укрепить силы, для вас сегодня приготовлен фиточай из плодов рябины. Он отлично тонизирует и помогает организму. 

Приглашаю к самовару

С чаем, с чаем, с чаем.

И в накладку, и в прикуску

Пейте чай, друзья, по-русски.

(ДЕГУСТАЦИЯ)
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           Воробьёва Е.А. - библиотекарь ПЦПИ

                        МУК  Опаринская ЦБ им. Н.А.Яхлакова

          Человек как звезда рождается

          Средь неясной тревожной млечности!

          В бесконечности начинается

          И кончается в бесконечности.

          Поколеньями созидается

          Век за веком Земля нетленная,

          Человек как звезда рождается,

          Чтоб светлее стала Вселенная.

                                      (Э.Асадов «Человек как звезда рождается…»)

       А поэтому на планете должны жить здоровые люди, чтобы наша Земля стала светлее и краше. Только здоровый человек обеспечит её гармоничное развитие. Здоровье человека – главная ценность в жизни! Его не купить ни за какие деньги! Будучи больным человеком, вы не сможете воплотить в жизнь свои мечты, отдать свои силы на созидание, на продолжение жизненных задач, полностью реализоваться в современном мире. Здоровью цены нет!   Но как его уберечь и сохранить, когда кругом столько пагубных соблазнов?! Всё начинается, казалось бы, с простого, а заканчивается бедой.

     Европейцы узнали о табаке после экспедиции Христофора Колумба в 1492 г. До конца  XV века табак был известен только коренным жителям Америки. В древних цивилизациях табачному дыму приписывались магические и целебные свойства. Слово «табак» происходит, вероятно, от названия острова Тобаго. Словом  «тобаго» местные жители называли большие скрученные листья, предназначенные для ритуального курения. Колумб заинтересовался этим, а капитан одного из кораблей его экспедиции, Родриго де Херес, даже рискнул сделать пару затяжек. Ему определенно понравилось курение, и испанцы захватили с собой в Европу немного листьев и семян табака. По прибытию на родину, Родриго де Херес взялся за ознакомление европейцев с курением табака. Но население не сразу приняло эту пагубную привычку. В то время в Испании зверствовала инквизиция, которая подозрительно относилась ко всему новому. К тому же дым, выпускаемый человеком изо рта и носа в процессе курения, ассоциировался с дьявольскими кознями. За распространение нового зелья Родриго посадили в тюрьму, однако сигареты из табака начали пользоваться успехом среди испанской элиты. И так постепенно табак стал распространяться по всей Европе.

   После  Испании и Португалии табак попал во Францию, где стал довольно популярен из-за придворного лекаря и ученого Жана Нико. В середине XVI в. он  некоторое время проживал в Португалии, где познакомился с табаком и пришел к выводу, что тот обладает целебными свойствами, если его не курить, а, например, делать компрессы или нюхать. Вернувшись домой, Жан Нико прихватил с собой семена этого растения и начал его  выращивать. В итоге он излечил несколько придворных от кожных  болезней с помощью табачных примочек и компрессов. Вскоре слух о чудесных свойствах табака дошёл и до французской королевы Екатерины Медичи, которая страдала от сильных мигреней. Жан Нико посоветовал ей нюхать высушенный табак и, как ни странно, совет подействовал – головные боли утихли. После своего излечения королева всячески поддерживала Жана Нико и даже распорядилась выращивать табак в королевских садах. Кстати, родовое научное имя табака Nicotiania было дано в честь Жана Нико.

     В Англии табак появился в конце XVI в. Его завёз туда лорд Уолтер Ралеф, который за верную службу получил от английской королевы Елизаветы  земли в Северной Америке, на территории современного штата Вирджиния. Он  начал освоение вотчины и вскоре обнаружил, что там произрастает табак, качеством и вкусом намного лучше, чем кубинский. Также он увидел, что местные индейцы курят его не в виде сигар из завёрнутых листьев, а забивая табак в деревянные трубки для курения. Он привёз несколько индейских трубок и семена вирджинского табака в Англию и занялся выращиванием. Однако парламент Англии и сменивший Елизавету король Яков I были противниками табакокурения и всячески его запрещали.  

     Из Англии табак попал в Голландию, где обрёл огромную популярность. Его начали массово выращивать и продавать во все европейские страны. В XVIII-XIX в.в. сигары и трубки получили распространение по всей Европе. Табак начали курить не только аристократы, но и мещане, крестьяне и прочие простолюдины.

     С табачным зельем в давние времена велась жестокая борьба. В конце 16 столетия в Англии  за курение казнили, а головы казненных с трубкой во рту выставляли на площади. Французский король Людовик XIII издал специальный указ о том, что лишь аптекарям разрешается продавать табак только как лечебное средство. В Турции курильщиков сажали на кол. В Италии, в назидание потомству, пятеро монахов, уличенных в курении, были заживо замурованы в монастырской стене. В Англии по указу Елизаветы I курильщиков приравнивали к ворам и водили по улицам с верёвкой на шее.

     В России долгое время употребление табака не поощрялось. Впервые табак появился при Иване Грозном.  Курение на короткое время приобретает популярность в среде знати. При царе Михаиле Федоровиче Романове  отношение к табаку резко меняется. Распространение и курение табака официально запрещают, а его потребителей и торговцев подвергают штрафам и телесным наказаниям. Ещё жёстче стали относиться к табаку после московского пожара 1634 года, причиной которого посчитали курение. Вышедший вскоре царский указ запрещал употреблять и торговать табаком. За ослушание полагалась смертная казнь, на практике заменявшаяся отрезанием носа и ушей. 

      Царевич Алексей Михайлович постоянно общался с чужеземцами и научился курить. А потом он стал царём и начал, как известно, вводить в России «европейские» порядки, в том числе и пропаганду курения. В 1646 году правительство Алексея Михайловича пыталось изменить прежний порядок и взяло продажу табака в монополию. Однако под влиянием могущественного патриарха Никона  жестокие меры против «богомерзкого зелья» вскоре восстановились. В Соборном уложении  1649 г. существовала 30 глава, предусматривающая для курящих тяжёлое наказание: их пытали и били кнутом публично на площади, а тех, кто торговал табаком, казнили.

      В 1697 г. серией указов  царь Пётр I легализовал продажу табака и установил правила его распространения. Примечательно, что  по петровскому указу табачный дым сначала разрешалось вдыхать и выдыхать только через курительные трубки.     В апреле  1705 года был обнародован Указ  о казенной продаже табака. При Петре I в России появились первые табачные фабрики.

     К середине XVIII  в. табак получил повсеместное распространение. Распространение и курение табака узаконила Екатерина II  в 1762 г. Курение  распространилось по всей стране. Тогда еще никто не знал, насколько опасна эта  привычка. 

     Наука стала заниматься изучением проблем, связанных с курением, сравнительно недавно. Выяснилось, что страдают чаще те, кто пристрастен к курению с малых лет. Вот курильщик затянулся папиросой и мечтательно разглядывает красивые голубые кольца дыма, медленно расплывающиеся в воздухе. Задумывается ли поклонник «голубого змея» над тем, что в это время происходит? Чаще всего нет. А следовало бы!  Отрицательное действие табака на организм весьма многообразно. Безвредного для здоровья табака нет. Некурящие, находясь в накуренном помещении, становятся пассивными курильщиками и подвержены тем же заболеваниям, что и курящие. Человек не рождается с привычкой к курению. Он её приобретает. Причины этого различны.

       Курить в школьном возрасте, как правило, начинают те, кто ничем и никак не проявил себя ни в учебе, ни в труде, ни в школьной жизни. Наукой установлено, что нет такого органа в теле человека, который не страдал бы от курения.

       Каждая выкуренная сигарета сокращает жизнь человека на  5,5 минут.  Смертность среди курильщиков в среднем на  50% выше, чем среди некурящих. В момент затяжки дымом температура на конце сигареты достигает 60 градусов и выше. В таких термических условиях происходит возгонка табака и папиросной бумаги, при этом образуется около 200 вредных веществ.  Сигарета содержит обычно несколько миллиграммов никотина. Никотин появляется в тканях мозга спустя 7 секунд после первой затяжки. Мозговые процессы на время возбуждаются, но затем надолго тормозятся. Ведь мозгу нужен отдых. При длительном курении мозг привыкает к постоянным никотиновым подачкам. Так возникает никотиновая зависимость. Установлено, что при выкуривании пачки сигарет человек вводит в организм свыше 400 миллилитров угарного газа. Таким образом, все органы и системы курильщика постоянно сидят на голодном кислородном пайке. Никотин вызывает сужение сосудов сердца, образование тромбов, кислородную недостаточность организма в целом, и в первую очередь сердечной мышцы! 

         После каждой выкуренной сигареты сужение кровеносных сосудов длится около получаса. У курильщика возникает в 13 раз чаще  стенокардия и в 12 раз чаще инфаркт, чем  у некурящего человека. Никотин расширяет сосуды мозга, усиливая в них кровоток, затем резко сужает, что приводит к недостаточности мозгового кровообращения. Курильщики в 10 раз чаще болеют язвой желудка, составляют 96- из 100%  всех больных Раком легких.

      К сведению:

● После преодоления стометровки пульс достигает 120-130 ударов в минуту, у курящих до 180 и более.

● Сердце курильщиков сокращается в сутки лишних 20-25 тысяч раз.

● Рак легких у курящих возникает в 10-20 раз чаще, чем у некурящих.

● Велика роль курения и в возникновении туберкулеза. Так, 95 из 100 человек, страдающих им, к моменту начала заболевания курили.

     В 1998 году Всемирной организацией здравоохранения провозглашен Всемирный день  без табака  - 31 мая.  В  третий четверг ноября во всем мире также отмечают  День отказа от курения, который был установлен Американским онкологическим обществом  в 1977 году.

     Хочется надеяться, что осознание пагубных последствий курения поможет многим людям отказаться от вредной привычки во имя великого  блага – здоровья.

Весь мир уже бросает курить. А вы?

              Мы не устанем говорить:

             Давайте бросим все курить!

             И атмосфера станет вмиг

             Прозрачна, как  лесной родник!

             Один лишь день без сигарет-

             И все заметим мы эффект.

             Здоровым лучше быть и жить!

             Поздравим бросивших курить!

Знание против страха

Материалы к информационному часу о СПИДе

Воробьёва Е.А. -  библиотекарь ЦПИ МУК Опаринская ЦБ

                                                                                           им. Н. А. Яхлакова

      В 80-е годы  XX  века началась эпидемия болезни, поражающей иммунную систему организма. Заболевший человек становится беззащитным перед  любым микроорганизмом. Вы знаете,  как она называется. Это СПИД. 

     СПИД – болезнь коварная. В течение нескольких лет она может находиться у инфицированного в скрытом (латентном) состоянии; он может не знать о том, что заражен, но быть активным распространителем инфекции. В 1985 году было установлено, что вирус СПИДа не ограничивает свою разрушительную работу иммунной системой человека. Вирус атакует мозговые клетки напрямую. Он может жить и размножаться в клетках головного мозга и спинно-мозговой жидкости, вызывая атрофию мозга.

Существует три способа передачи СПИДа:
  1). Болезнь передается половым путем. При сексуальных  кон-

     тактах.
  2). Путем попадания в организм крови больного  СПИДом.

     При внутривенном употреблении наркотиков через общий 

     шприц, иглы. При использовании нестерильного инструмен-

     та, при переливании крови, нанесения татуировок, введе-

     нии лекарств.

  3). От матери к ребенку.  Во время беременности. Родов и 

      при грудном вскармливании.

      Откуда взялся СПИД? 

       В последние годы в зарубежных средствах массовой информации высказывалось немало предположений о том, что Африка является не только прародиной человека, но и  родиной СПИДа. Американские ученые начали «облаву» на вирус СПИДа в ряде стран Африки, и результаты оказались  фантастическими. По данным выборочного обследования, проведенного ими среди жителей одного из кенийских городов, было установлено, что половина жителей этого города поражена этой болезнью.

      По экспертным оценкам Всемирной организации здравоохранения, в настоящее время в мире насчитывается более  42 млн.  людей, живущих с ВИЧ-инфекцией и СПИДом. Из них более  2 млн. составляют дети до 15 лет. Эпидемия уже унесла 24 млн. человек. Эпидемия СПИДа в России продолжает наступать. 

       По данным федерального научно-методического центра общее число зарегистрированных случаев заражения россиян СПИДом превысило 370 тысяч.

       Кировская область относится к территориям с относительно низким уровнем инфицированности и занимает 14 ранговое место из 15 административных территорий Приволжского  Федерального округа. Тем не менее, идет постоянная регистрация новых случаев заражения ВИЧ в  г. Кирове, происходит распространение инфекции в районах области. В эпидемический процесс вовлечены 35 районов.  Наиболее высокая поражённость среди местных жителей отмечается в  Мурашинском (51,6); Вятско-Полянском (42,17); Богородском (46,15); Немском (30,6); Советском (29,22); Слободском (27,14) районах при среднеобластном показателе 16,7 на сто тысяч. В Опаринском районе 4 случая заражения  СПИДом. 

Первый  случай был зарегистрирован в 1998 году.

      В мире каждую минуту  11 человек  заражаются  ВИЧ-инфекцией, с каждым днём число инфицированных увеличивается. Основной возрастной группой среди ВИЧ-инфицированных по-прежнему остаются подростки и молодёжь в возрасте до  25 лет.

     ВИЧ-инфицированный и больной СПИДом  - не одно и тоже. СПИД развивается у людей, заразившихся ВИЧ-инфекцией, и является конечной стадией этой болезни. С момента заражения ВИЧ до развития СПИДа может пройти от 8 до 12 лет. Пока ВИЧ не перешёл в стадию СПИДа, инфицированный человек может чувствовать себя хорошо, выглядеть здоровым и даже не подозревать, что заражён. Когда болезнь переходит в стадию СПИДа, иммунитет человека  ослаблен настолько, что у него могут развиваться заболевания, необычные для людей со здоровой  иммунной системой.

Основные симптомы СПИДа:

► Увеличение  лимфатических узлов, причём сразу в нескольких

  местах: на шее, в локтевых сгибах, под мышками, в паху.

►Длительная  (больше месяца) температура 37-38 градусов без

  установленной причины.

►Прогрессирующая потеря веса, несмотря на сохранение прежнего

 режима питания.

►Частые гнойные и воспалительные поражения внутренних орга-

  нов и кожи.

►Длительное расстройство стула.

   При обнаружении у себя этих симптомов необходимо немедленно пройти проверку на это заболевание.
Что влечёт за собой

обнаружение у вас

ВИЧ-инфекции?

● С того момента, когда у вас обнаружили ВИЧ, вы не можете 

  быть донором крови, биологических жидкостей, органов, тка-

  ней.

● ВИЧ-инфицированные, не имеющие Российского гражданства под

  лежат департации. 
Вместе с тем, Законом Российской 

Федерации предусмотрено:

● Оказание медицинской помощи в любом лечебно-профилактичес-

  ком учреждении на общем основании, т.е. точно так же, как 

  и всем остальным гражданам.

● Не допускается увольнение с работы, отказ в приёме на рабо

  ту, образовательные учреждения, а также ограничение иных 

  прав и законных интересов ВИЧ-инфицированных на основании

  наличия у них ВИЧ-инфекции.

Уголовная ответственность 

за заражение и поставление другого

лица в опасность заражения ВИЧ.

     Статья 122 УК РФ предусматривает ответственность за заведомое поставление в опасность заражения ВИЧ.  Если вы, зная, что у вас ВИЧ, будете вступать в половые контакты без презервативов, пользоваться общими шприцами или посудой для приготовления наркотиков, независимо от согласия тех, с кем вы это делаете, вам грозит до 1 года лишения свободы.

    Если в результате кто-нибудь заразится ВИЧ, вам грозит до 5 лет лишения свободы; а если вы заразите несовершеннолетнего человека, вам грозит до 8 лет лишения свободы.

    Эффективного лечения инфекции или прививки от ВИЧ пока не  существует.

Борьба за здоровый быт-это борьба против безнравственности, распущенности, пьянства и других, связанных с этим явлений.  Только высоконравственный образ жизни убережёт человека от этих болезней.

    Помните, здоровье - основная  ценность, потеряв, его уже не вернёшь.

    Не рискуйте своим и чужим здоровьем!  Берегите себя, своих партнёров и друзей!

    А сейчас ответьте, пожалуйста, на вопросы теста, выбрав из трёх вариантов один, самый верный на ваш взгляд.

ТЕСТ
1.Основной путь передачи ВИЧ-инфекции…

    а) воздушно-капельный (через воздух при чихании или кашле);

    б) контактный (при рукопожатии, объятии, совместных спортивных играх);

    в) через кровь и при половых контактах.

2. СПИД – это…

    а) самостоятельное заболевание;

    б) последняя стадия болезни, называемой ВИЧ;

    в) последствия любой инфекции.

3. Через какое время вирус иммунодефицита человека обнаруживается в крови при обследовании?

    а) сразу после инфицирования;

    б) через неделю после заражения;

    в) спустя три – шесть месяцев.

4. Какие из перечисленных заболеваний могут передаваться половым путём и при внутривенном введении наркотиков?

    а) стоматит, гастрит;

    б) пиелонефрит, цистит;

    в) гепатиты  В и С.

5. Самый надёжный способ защиты от ВИЧ-инфекции – это…

    а) воздержание от половых контактов;

    б) использование презерватива;

    в) применение спермицидных (химических) средств.

6. Какой из перечисленных методов снижает риск ВИЧ-инфицирования во время половых контактов?

    а) использование гормональных противозачаточных таблеток;

    б) применение латексных презервативов;

    в) введение внутриматочных средств (ВМС).

7. Риск ВИЧ-инфицирования при половых контактах…

    а) выше у женщин;

    б) выше у мужчин;

    в) одинаков для женщин и для мужчин.

( Когда все заполнят анкеты, назвать номера правильных ответов.)

     Если вы не допустили ни одной ошибки – значит, у вас отличные знания. Не забывайте их использовать – информируйте своих друзей и знакомых!

     В заключение вспомним мудрые слова Лиона Батиста Альберти (итальянского учёного, архитектора, теоретика искусства эпохи Раннего Возрождения):

 «Печальная судьба не с неба сваливается, а рождается от 

  человеческой глупости».

«Наркомания – это….»
Сценарий мероприятия по программе «Здоровый образ жизни».

Мальцева Т.А. – вед. методист по досуговой деятельности

 МУК «Кирово-Чепецкая районная  

централизованная библиотечная система»

  АКСЕССУАРЫ:  фотографии людей, которые переживают «ломку», сигареты 

(«странного вида»),  по возможности  - кальян (хотя бы в изображении), медицинский плакат на тему наркомании, телефоны организаций, которые призваны помогать наркоманам (бесплатные центры, консультативная помощь и так далее).

              ВНИМАНИЕ! ТЕЛЕФОНЫ НЕ ПРЕДЛАГАЮТСЯ ДЛЯ ЗАПИСИ И НЕ КОМЕНТИРУЮТСЯ, ТАК КАК ПРЕДПОЛАГАЕТСЯ, ЧТО СРЕДИ УЧАСТНИКОВ НЕТ «ПРОБЛЕМНЫХ ЛЮДЕЙ». ТОЛЬКО ПО ЛИЧНОМУ ЖЕЛАНИЮ УЧАСТНИКА МОЖНО ДАТЬ КОММЕНТАРИЙ ИЛИ СОВЕТ!!!!

Музыкальное оформление – песни Земфиры, Линды.

Начать можно с песни Линды или простой музыкальной заставки в рэпа.

1 Ведущий: Наркомания существует потому, что  это кому-то выгодно. Это не просто аксиома – с этим вообще спорить не нужно. Каждый молодой человек, который подносит ко рту сигарету с марихуаной или же  капсулу с ЛСД, кладет в карман босса, не употребляющего наркотики, изрядное количество денег. Но ведь вот вопрос – кто и зачем изобрел наркотики? Когда они появились на свете божьем? Вопрос действительно интересен, тем более что считается – тот же морфин исходит от дьявола. А исторически все выглядело проще. Например уже доказано, что такой знаменитый город, как Фивы, построен именно «на наркотиках», а точнее –на псилоцибине. Получают его из специального вида мухомора. И представьте себе, что богатым людям того времени – то есть примерно 25 тысяч лет тому назад – тоже хотелось испытать удовольствие от процесса. И делали они это специфически. Так, они давали приговоренным к смерти преступникам большое количество грибов, содержащих псилоцибин,  и потом… заставляли их помочиться. И пили именно мочу, потому что в иных дозировках можно было принять очень большое количество наркотиков. Соответственно, недолго было умереть или сойти с ума – таких случаев, кстати, и тогда было немало. Потом стали употреблять  опиум. Этим славились страны Востока. Но между прочим, именно  в этих странах совершенно не употребляют водку или другие спиртные напитки. У них генетика такая, что на них не действует наркотик – да и вино – так, как на нас. Да и вывозить из страны опиаты было запрещено. А потому они были доступны очень ограниченно. Но гостей нередко «травили» и вполне успешно, именно таким способом. Ну, конечно, можно заявить – смерть от наркотиков приятнее, чем, к примеру, тогда, когда тебя поджаривают в бане.  Но кто сравнивал на себе?

Ведущий 2: Между прочим,  в Европе о наркотиках услышали только в девятнадцатом веке – тогда, когда произошел скачок фармации, и фармацевты стали неплохо зарабатывать. И что получилось? Они изготовляли наркотик, который помогал от грусти, от боли и так далее, продавали раз, другой – и вот получали пожизненного клиента. Чем не наркобароны?

Потом девятнадцатый век предложил много видов наркотиков. Малейшее недомогание лечили морфием. И врачи, которые выписывали их себе, умирали – по нескольку человек в год.

В конце века к наркоманам присоединился Фрейд – тот самый, который пропагандировал интимные отношения. Правда, поняв, что наркотики не дают ему работать, быстро прекратил их прием.

Ну а литературные герои? Тот же Монте-Кристо – герой Дюма – разве он был кем-то иным, а не наркоманом? И что же он писал: «Если ваш кумир – золото, вкусите этого шербета – и перед вами откроются россыпи Перу. Если вы поэт – вкусите его, и все невозможное исчезнет, беспредельные дали откроются перед вами…Вы будете властелином Земли, властелином мира, Ваш трон будет стоять рядом с троном Сатаны… Многие безропотно умирали мучительной смертью, веря, что это –переход к блаженной жизни. Это вам дарит зелье»….

Дарит-то дарит, да не бесплатно. Например, уже в 19 веке порция зелья была такова, что на нее можно было купить карету. Кстати, тот же Монте-Кристо подсадил на зелье не одного героя. Как жаль, что автор его не осудил.

Холмс, считается, тоже был поклонником героина – автор об этом упомянул только вскользь. И потому отгадывать свои сложнейшие загадки герой быстро перестал. Уже после одного укола или порции ЛСД мозг никогда более не будет работать так, как до укола. Никогда е будет такой памяти – достаточно одной дозы. Да, касаемо мальчиков – никогда не будет таких возможностей, как до героина или марихуаны. И это знают все, кто прошел через наркотики.

Ну и трупом можно также стать. Даже на востоке – в Бомбее – каждое утро минимум сто  человек покидает пределы города, будучи вытащенными крюками и сваленными в общую могилу. Их нельзя трогать – такое  есть поверье, что задевший наркомана сам становится неполноценным, больным.

Ведущий 1: Вообще, часто считается, что в жизни надо попробовать всё. Ну-ну, давайте разовьем мысль. Итак, что нужно попробовать в жизни ? ( Ответы учеников).  Давайте продолжим. Если можно и даже нужно раз в жизни попробовать наркотики ( как ВСЁ), то давайте попробуем заразить себя вшами, или же выдернуть зуб без наркоза, или же прогуляться босиком по навозу. Ведь вы же говорите – всё!!!! Глупо, правда? Ну а наркотики чем лучше?

Ведущий 2: Вы знаете, что у нас есть города, которые очень неспокойны по наркотикам. А чем особенны эти города?   ( Ответы).  Прежде всего тем, что они находятся на железнодорожных магистралях, которые связаны с южными городами. Еще раз скажу – именно оттуда идут наркотики. Но доходят не все, и оставшиеся наркотики, как говорят специалисты, очень плохого качества. А как вы думаете, в Кирове или в Чепецке могут быть наркотики, так сказать, «качественные»?

(Ответы).

Так вот – мало того, что наркотики сами по себе есть дурь, так еще у нас они и жуткого качества. Мак, который растет здесь, способен не кайф  подарить, а вены загубить, у него в принципе не тот состав.  Также к наркотикам в нашей области «привешиваются» самые разные «наполнители», и уже первая доза легко может оказаться последней.  Подумайте об этом. Ведь не  будете вы есть шоколад, подкрашенный, например, глиной, а то и… навозиком, правда? Несмотря на всю любовь к нему? А почему надо ставить эксперимент и потреблять совсем уж негодный продукт в виде цыганского наркотика?

Ведущий 1: Кстати, о наркоманах. Что происходит при потреблении наркотиков? Почему-то многие считают, что наркомана, в отличие от пьяницы, не увидеть в толпе. Как бы не так!  От марихуаны глаза наливаются кровью, губы пересыхают, а лицо нередко сводит судорогой. От опиума и его аналогов человек начинает весь чесаться, у него подскакивает до 40 градусов температура, зрачок становится сужен. От некоторых природных наркотиков, например, мескалина, начинаются галлюцинации, и при этом человек есть вообще все подряд, вплоть до пауков, потому что чувствует дикий голод – и при этом его вид – вид страшно оплывшего толстяка. Ну и при этом «аромат» в виде всегда потных ног – есть такая особенность, особенно у девушек – наркоманках.  Если где-то растет мак или конопля –то есть особенность – у этих мест почти не рождается ни зверей, ни птиц, или же находят мутантов – птенцов, зайцев… так действует только наркотическая пыльца.

Кроме того, это исколотое повсюду тело. И не обязательно – в поисках вены. Дело в том, что в период ломки наркоман часто просто подряд колет себя всюду, и туда куда побольнее – это, видимо, облегчает его состояние.

Кстати, если ваш друг несет околесицу, и при этом у него узкие зрачки – спешите за помощью.

Он отравился наркотиком, возможно, синтетическим ( при этом от него и воняет изрядно – именно в этом особенности одного своеобразного кировского наркотика, с которым так активно борются наши правоохранительные органы. Кстати, от этого наркотика смертей больше, чем от опиатов).

Ведущий 2:

ОТВЕТЬТЕ НА ВОПРОС: надо ли кому-нибудь говорить о том, что ваш друг употребляет наркотики? Вы считаете это предательством, «стукачеством»?

Так вот – никакое это не «стукачество», а скорее геройство. Кому рассказать о проблеме?  ( варианты от детей).  Наиболее рационально – родителю или учителю, которому вы доверяете.  Пусть вы с ним поссоритесь!!! Потом помиритесь, зато он будет жив.

Кстати, о «наркоманской дружбе», у них есть такое понятие – в некоторых случаях наркоман лучше угостит того, кто лечится, чем того, у кого ломка. И в этом есть правда – ведь после лечения такого «друга» он потеряет, а «ломающийся» никуда не денется.

Ведущий 1: Вы знаете, что наиболее часто погибают не от наркотиков, а именно от примесей, а также от дальнейших действий наркомана? Одна девушка, например, наелась ртути, потому что в галлюцинациях представила себя Терминатором. Другая девушка чуть не вылетела из окна 10 этажа – ей показалось, что ее голова отлетела и полетела на вокзал прямо из окна. Ну, конечно, ее надо было догонять…один и  юноша решил, что он гений, и сел писать роман – все бы ничего, но ему показалось, что, сидя на включенной газовой плите, он его быстрее напишет. И написал – аж таки четыре крестика в углу страницы. А убеждал всех, что у него написан готовый сценарий к фильму.

Ну и романтика подвалов, где происходит действие… давайте опишем и ее

« Помещение ужасно запущено. Зловоние поражает с порога. Повсюду валяются консервные банки и окурки. Со стола упала банка из-под рыбных консервов, соус вылился на ковер, от него шел отвратительный запах. Хозяин, вколов себе дозу, вытащил из вены шприц с остатками крови, наполнил его водой и вылил жидкость на ковер. Тут же подставил свою вену следующий».

Зачем я все это говорю? Вы, сидящие передо мной, говорите о том, что вы не дураки, чтобы садиться на иглу. И правильно. Но будет время, и вы покинете дом, поедете учиться. И там всякое может случиться. Давайте же представим себе ситуацию…

СЦЕНА,  Приглашается девочка лет 13. ведущий «превращается» в иной образ. Задача ведущего – раскрутить девочку, чтобы она, например, выпила его сок, или же приняла «витаминку» и так далее.  Предлагается такой диалог:

1 Ведущий:

- Привет! Ты кто? Как тебя зовут, я тебя здесь еще не видела? Здорово выглядишь, грустная мордашка. А что грустишь?

( ответы могут быть самые разные, но при этом важно настроить на свою волну и продолжать):

- да ладно, я тоже когда-то здесь была впервые.  А сейчас очень даже все неплохо. Просто смелее надо быть. А для смелости нужны витамины, о кей?

( девочка обязательно должна отвечать, цель ведущего – заставить вступить в диалог).

2 ведущий:  Да брось ты ее, пошли, нормально соку попьем!

1 Ведущий: Давай-ка заботу о подрастающем поколении проявим. Пошли попьем, Оля ( называем по имени). Ты где учишься? Нормально проходит учеба? Убежать не хочешь?

2 ведущий – мамка денег не пошлет, вот и убежит. Пошли, соколица, сока попьем, взбодримся.  ( предлагается сок).

1 ведущий – Ну и витаминку, конечно. Для смелости. Слышала, доктора всем новичкам прописывают?

КОММЕНТАРИЙ.

(Правильное поведение девочки – полное игнорирование таких контактов, то есть отказ куда-то идти, продолжать диалог и так далее. Неправильно – если девочка соглашается с «ведущими» и принимает сок. Тем более витаминки!)

1 ведущий: Да, никаких таких знакомств! Вам это не нужно, самое правильное – от таких людей бежать. Наша героиня поступила ( правильно, неправильно, комментарий к тому, что она делала). И потому лучше не ошибаться в выборе «танцевальных друзей».

2 ведущий: Проблема в том. Что наркотик может оказаться даже в чае. И как известно, после «дурноты» или иного чувства вам могут подложить именно ту таблетку, которая вас свяжет с наркотиками. Это не запугивание, а нормальное поведение, которое должно быть у каждого.
2 ведущий: Позвольте предложить еще одну сценку, которую мы прокомментируем позднее. Итак, мы зовем сюда двух участников. ( мы знакомимся с ними). Объясняю задачу – участники должны в течение одной минуты здороваться с стальными участниками за руку, то есть обменяться рукопожатием.

В ТЕЧЕНИЕ МИНУТЫ ПРОИСХОДИТ БЫСТРЫЙ ОБМЕН РУКОПОЖАТИЯМИ. МОЖНО ЭТО СДЕЛАТЬ ПОД МУЗЫКУ, НАПРИМЕР, ЗЕМФИРЫ

1 Ведущий: Даю комментарий. Представим себе, что мы в наркопритоне. и эти двое милых людей принести шприцы – конечно, использованные. И конечно, поделились ими со всеми. Но вот беда – иглы оказались заражены, например, желтухой. И вот -  за минуту были заражены все участники «собрания». За одну минуту! Вы не верите? А так бывает постоянно!!!!

2 ведущий: Так может, лучше не надо? Кстати, большинство известных людей призывают – не нужно рисковать, не нужно экспериментировать!!! Не будет от этого никакого добра!

И чем больше людей этого поймут, тем лучше будет для всех.  А вообще – если вы цените свою единственную и неповторимую жизнь, если вам весело, если вы труженики – то вам не грозят злодейские повороты судьбы. И никакой, самый сверхновый наркотик не заменит вам жизни.

Спасибо за внимание!

ПРИЛОЖЕНИЯ

ИНФОРМАЦИОННЫЙ ДОКТОР:

ПРОГРАММА В СФЕРЕ ПРОФИЛАКТИКИ НЕГАТИВНЫХ

ЯВЛЕНИЙ В ПОДРОСТКОВО - МОЛОДЁЖНОЙ СРЕДЕ

МУК Опаринская ЦБ им. Н.А. Яхлакова

КРАТКАЯ АННОТАЦИЯ ПРОГРАММЫ

 Сегодня, как никогда остро стоит вопрос о профилактике негативных явлений среди молодёжи. Одними из которых, являются наркомания, алкоголизм, табакокурение. Уберечь подростков и молодых людей от наркотической, табачной и алкогольной зависимостей – главная задача общества.

  У библиотеки, как общественного института, наиболее открытого для населения, имеются для этого большие возможности.  Конечно, библиотека не больница и поэтому к проблемам негативных явлений среди подростков  подходит как к общечеловеческой, социальной проблеме, в решении которой может и должна принять участие. 

Основная идея программы «Информационный доктор» - с помощью информации, донесённой вовремя посредством эффективных форм профилактической работы остановить подростков и молодых людей от рокового шага.

  В рамках реализации программы предусматривается:

 ● организация работы консультативной службы «Доверие»; 

 ●  организация систематических мероприятий, направленных на утвержде –

     ние здорового образа жизни, отказа подростков и молодых людей от   про-

     бы наркотиков, алкоголя, курения;

  ● активизация работы по информированию молодёжи о вреде наркотиков, 

     табакокурения, алкоголя для их здоровья, развития их как личности, навы-

     ки сопротивления негативному давлению окружающих  (умению вовремя

     сказать: нет!).

Основная категория участников проекта: молодёжь и подростки Опаринского

района и п. Опарино.

Основным исполнителем и координатором программы являются: МУК Опаринская центральная библиотека, сектор молодёжной политики отдела 

культуры, спорта и молодёжной политики администрации района.

ОПЫТ РАБОТЫ МУК ОПАРИНСКАЯ ЦБ ПО ПРОФИЛАКТИКЕ

НЕГАТИВНЫХ ЯВЛЕНИЙ В ПОДРОСТКОВО–МОЛОДЁЖНОЙ  СРЕДЕ

 Муниципальное учреждение культуры Опаринская центральная библиотека

особое внимание в работе уделяет пропаганде здорового образа жизни среди

подростков и молодёжи и ведёт пропаганду по профилактике негативных явлений: наркомании, пьянства, курения. При этом проводится как индивидуальное, так и коллективное информирование. Центр правовой информации выпускает буклеты, закладки, листовки по теме: «Мне не всё равно, а тебе?», «Новое поколение выбирает здоровье», «Курение и здоровье», «Наркомания: мифы и реальность» и другие.

Библиотека создала и постоянно обновляет рубрики в справочно - библиографическом аппарате: «Курение. Пьянство. Борьба с ними», «Наркомания – социальное явление» , «Молодёжь и н6аркотики», «СПИД – чума 20 века».

  Используя традиционные формы и методы работы, сотрудники библиотеки проводят циклы обзоров, бесед, информационных уроков для подростков и молодёжи о вреде курения, алкоголизма, наркомании «Чтобы не умереть молодым», «Пожизненный плен», «Чтобы не было беды», «Эти вредные привычки». Проводятся мероприятия, направленные на утверждение здорового образа жизни: «Начинай с зарядки день», «Тайны здоровья», «Здоровый образ жизни – это соблюдение следующих постулатов…» и др.

Библиотека принимает активное участие в районной акции «Здоровье» и уже не один год принимает участие в районной конференции «Здоровье молодому поколению» с участием старших школьников, молодых людей. На конференции библиотекари выступают с беседами, информационными уроками, раздаются памятки, буклеты, изданные библиотекой. 

 В библиотеке постоянно экспонируются книжно-иллюстрированные выставки:

«Новое поколение выбирает здоровье» с разделами:

- «Здоровье – основа успеха»;

- «Нет – алкоголизму!»

- «Горькие следы сладкой жизни»

- «Кто виноват?»;

« Жить здорово», «В объятьях табачного дыма», «Дьявол по имени кайф»,  

«Наркомания – дорога в ад», «На острие иглы» и другие.

Главная цель работы библиотеки по профилактике негативных явлений – уберечь подрастающее поколение от страшной беды. Библиотека обладает огромным ресурсом – информацией и мы можем донести эту информацию до подростков в интересной и увлекательной форме.

ПОСТАНОВКА ПРОБЛЕМЫ

  Проблема негативных явлений в молодёжно-подростковой среде: наркомания, алкоголизм, табакокурение в современном обществе приобретает с каждым годом всё большее и большее значение.

На общем неблагоприятном фоне растущей наркотизации населения особую тревогу вызывающие увеличение числа подростков и молодёжи, употребляющих наркотические средства и другие психотропные вещества.

По данным Госкомстата России, за последние пять лет число подростков больных наркоманией увеличилось более чем в 5 раз.

Наряду с «омолаживанием» наркомании другой, не менее острой проблемой является алкоголизм. Алкоголизм в России  распространён давно и наносит  значительный урон здоровью людей, правовому и социально-экономическому благополучию общества. Но наибольшую тревогу вызывает то, что алкоголизм в последние годы значительно «помолодел».

Табакокурение – ещё одна давно известная болезнь общества. О вреде сигарет знают уже с детского возраста. Но несмотря на это, курящих людей с каждым годом становится всё больше и больше, в том числе детей и подростков.

Масштабность и глубина данных проблем требуют изобилия информации, чтобы истина об алкоголе, курении, наркотиках дошла до каждого подростка и молодого человека.

Проблемы, связанные с употреблением алкоголя, никотина и наркотиков перестали сегодня быть только медицинскими или моральными проблемами отдельных лиц, они затрагивают здоровье, благополучие и безопасность всего населения. Именно поэтому необходимо предоставлять подросткам и молодым людям подробную информацию о вреде наркотиков, алкоголизма табакокурения с целью профилактики этих негативных явлений в подростково-молодёжной среде.

Для выполнения данной цели и предлагается программа: «Информационный доктор».

ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ:

ЦЕЛЬ ПРОГРАММЫ: уберечь юношей и девушек (молодое поколение) от прогрессирующей эпидемии наркомании, алкоголизма, табакокурения посредством информации и эффективных форм профилактической работы среди подростков и молодёжи; популяризация среди молодёжи здорового образа жизни; нравственное и правовое воспитание молодого поколения.

ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ:

▪ создание эффективной системы информационного обслуживания   подрост-

  ков и молодёжи по профилактике негативных явлений; 

▪ организация системы консультирования «Доверие» по медицинским, психо-

  логическим, юридическим вопросам, касающихся темы – проконсультиро –

  вать 400 подростков и молодых людей;

▪ организация индивидуальных бесед с подростками и молодёжью – провести

  50 бесед;

▪ организация массовых форм работы с подростками и молодёжью и проведе-

  ние мероприятий, направленных на утверждение здорового образа жизни, 

  профилактике негативных явлений;

▪ подготовка и издание информационных материалов: буклетов, указателей, 

  памяток,  информационных листовок – 500 экз.;

▪ обновление фонда библиотеки книжными и электронными изданиями по

  теме  - 100 экз.

СРОКИ И ЭТАПЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ.

МЕХАНИЗМ ДОСТИЖЕНИЯ ЦЕЛЕЙ.

1. Подготовительный этап (апрель)

 Основное содержание этапа:

 - подбор кадров для реализации программы, к выполнению мероприятий 

программы привлекаются сотрудники библиотеки, а также заинтересованные службы: специалист сектора молодёжной политики отдела культуры, спорта и молодёжной политики администрации района,

ответственный секретарь КДН и ЗП, правоохранительные органы, центр помощи семье и детям, психиатр-нарколог, психологи для работы над программой.

- организация работы консультативной службы «Доверие» на базе библиотеки с привлечением медицинского персонала, юриста, психолога,

которые будут работать в режиме «вопрос-ответ».

- создание рабочей группы по реализации программы (согласно кадровому обеспечению программы).

- согласование графика мероприятий.

2. Основной этап (май - ноябрь): 

Проведение работы, направленной на выполнение целей и задач программы:

- работа консультационного центра «Доверие» с участием психолога, юриста, медицинского персонала;

- проведение мероприятий, информационных часов, дискуссий, часов протеста, шоу-уроков.

- организация книжных иллюстрированных выставок.

- планируется провести круглый стол: «Не сломай судьбу свою». В работе круглого стола примут участие: врач-нарколог, ответственный секретарь КНД и ЗП, инспектор по делам несовершеннолетних, представители центра помощи семье и детям, психолог, педагоги и учащиеся старших классов МОУ СОШ с углублённым изучением отдельных предметов п. Опарино.

- планируется провести конкурс плакатов: «Горькие следы сладкой жизни». Цель организации конкурса: через творчество  показать  и передать своё  осознание опасности  приёма наркотиков, алкоголя, курения.

- вся деятельность по реализации программы будет освещаться в районной газете «Опаринская искра» под рубрикой «Новое поколение выбирает», а также в информационных листах.

По итогам реализации программы планируется организация и проведение районной конференции «Здоровый образ жизни – наше благополучие».

3.Информационно-результативная работа:

 - оценка результатов работы достижения цели программы.

 - составление анализа работы и отчёта по программе.

 - выпуск пособия «Оградить от беды» по опыту работы МУК Опаринская ЦБ по профилактике негативных явлений в подростково-молодёжной среде.

ПЛАН-ГРАФИК МЕРОПРИЯТИЙ ПРОГРАММЫ:

	№
	             мероприятие
	сроки

исполнения
	исполнитель

	1
	Организационные и информацион-

ные мероприятия
	
	

	1.1
	совещание рабочей группы  по реа-

лизации программы
	1 раз в месяц
	руководитель

программы

	1.2
	Организация и работа консультатив

ной службы «Доверие»
	в течение 

всего периода
	консультант

программы

	1.3
	Выпуск информационных буклетов, памяток о вреде курения, алкоголя, наркотиков
	В течение

всего периода
	методист

	1.4
	Работа рубрики: «Новое поколение

выбирает»
	В течение

всего периода
	редакция газеты

	1.5
	Оформление информационных стен

дов, книжных выставок: 

«Твои проблемы, молодёжь»:

- алкоголь + пивная зависимость

- табачный омут

- мифы и, правда, о наркотиках

«В зоне риска молодёжь»
	В течение

Всего периода
	Сотрудники программы

	1.6
	Проведение индивидуальных инфо-

рмационных бесед
	В течение

Всего периода
	Консультант

методист

	2  
	Информационно-просветительские

мероприятия по профилактике негативных явлений
	
	

	2.1
	Час протеста: «Как избавиться от дурных привычек»
	май
	методист

	2.2
	Час правовой информации: «Знать,

чтобы не оступиться»
	май
	методист

	2.3
	Акция: «Против зла все вместе» 
	июнь
	Методист

руководитель

	2.4
	Конкурс плакатов: «Горькие следы

сладкой жизни»
	май-сентябрь
	Учреждения об-

разования, руко-

водитель, сотруд-

ник программы

	2.5
	Шок-урок «Уж сколько их упало в эту бездну»
	   июль
	методист

	2.6 
	Информационный урок о негатив- ных явлениях среди молодёжи «И детства нить оборвалась»
	   июль
	методист

	2.7
	Информационный час: «Искушение любопытством» (о вреде наркотиков

курения и алкоголизма)

 
	    август
	методист



	2.8
	Информационный обзор: «Пока не поздно» (пути профилактики наркомании, курения, алкоголизма)
	    август
	 методист

	2.9
	Диспут: «Почему  они совершили преступления?» (о совершении преступлений в пьяном виде и нар-

котическом опьянении)
	   сентябрь
	 методист

	2.10
	Круглый стол: «Не сломай судьбу свою»
	   октябрь
	руководитель

методист

сотрудники

	2.11
	Районная конференция: «Здоровый образ жизни – наше благополучие»
	  ноябрь
	руководитель

методист

сотрудники

	 3
	Информационно-аналитические мероприятия
	
	

	3.1
	Проведение совещания по итогам реализации мероприятий програм –

мы


	 ноябрь
	руководитель

	3.2
	Составления анализа, отчёта по

программе
	ноябрь
	руководитель

	3.3
	Выпуск методического пособия:

«Оградить от беды» (опыт работы по профилактике негативных явлений в подростково-молодёжной среде)
	ноябрь
	руководитель


ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ПРОГРАММЫ

Наша программа «Информационный доктор» позволит:

↔ позитивно изменить уровень информированности подростков и молодёжи  

   посёлка относительно пагубного влияния на молодой организм негативных

   явлений: наркомании, алкоголизма, табакокурения;

↔ создать на базе библиотеки консультационную службу «Доверие»;

↔ создать рубрику «Новое поколение выбирает» в районной газете «Опарин-

     ская  искра»;

↔  выпустить методическое пособие «Оградить от беды» по опыту работы 

     по профилактике негативных явлений в подростково-молодёжной среде-

    50 экз.;

↔ выпустить информационные буклеты, листовки, памятки по теме – 500 

     экз. («На краю пропасти не окажись», « Не загоняй себя в ловушку»,

     «Тревога», «Пока беда не постучалась в дверь», «Чтобы жизнь не прошла 

      мимо» и др.)

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ ЭФФЕКТИВНОСТИ ПРОГРАММЫ

● достижение каждого из ожидаемых результатов программы;

● обеспеченность всех мероприятий программы (содержательная, кадровая, 

   информационная);

● появление общественных связей;

● количество реализуемых мероприятий;

● количество молодых людей и подростков, принявших участие в мероприя-

   тиях.   

СРОКИ ДЕЙСТВИЯ ПРОГРАММЫ

Программа «Информационный доктор» краткосрочная. Период реализации

программы с 1 апреля по 30 ноября 2009 года.

КАДРОВОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

В реализации программы примут участие:

Плотникова Е.В. – руководитель программы, директор МУК Опаринская ЦБ;

Воробьёва Е.А. – методист программы, заведующая Центром правовой ин –

                              формации МУК Опаринской ЦБ;

Матвеева Е.Н. –  консультант, специалист  сектора молодёжной политики   

                             отдела культуры, спорта и молодёжной политики  админист-

                             рации района; 

Жилина В. П. – сотрудник программы, заведующая сектором рекламы МУК

                           Опаринская ЦБ.

СМЕТА РАСХОДОВ НА РЕАЛИЗАЦИЮ ПРОГРАММЫ

	№
	Назначение платежа
	Ед.

изм.
	Кол-во
	Общая сумма

  руб.
	Из средств

гранта
	Из 

других

источников



	 1
	оплата труда психологу, юристу, медицинскому работнику 
	Чел.
	  3
	8000
	  ---
	8000



	2
	Обновление библиотеч –

ного фонда книжными и

электронными изданиями
	Экз.
	100
	15000
	10000
	5000



	3
	Приобретение расходных материалов
	Шт.
	50
	5000
	5000
	

	5 
	Печать методического пособия
	Шт.
	50
	6000
	4000
	2000



	6
	Всего:
	
	
	34000
	19000
	15000




КОММЕНТАРИЙ К БЮДЖЕТУ

1. Оплата труда: заработная плата будет выплачиваться сотрудника, привлекаемых со стороны: юристу, медицинскому работнику, психологу для консультирования подростков и молодых людей. 

      1 консультация 20 руб. 400 консультаций х 20.00=8000 руб. за весь

       период;

2. Обновление библиотечного фонда книжными и электронными изданиями: 100 экземпляров по проблемам  наркомании, курения, алкоголизма, книги о здоровом образе жизни для организации   книжных выставок, информационных обзоров, подготовки массовых 

 мероприятий  на общую сумму 15000 рублей;

3. Приобретение расходных материалов: ценных подарков, вымпелов 

участникам конкурса плакатов за 1 место 300 руб.,2 место -250руб.,

3 место -200 руб., поощрительные призы 4250 руб.

4. Печать методического пособия 50 экз., затраты на редакционно-изда-

тельские услуги.

ДАЛЬНЕЙШЕЕ РАЗВИТИЕ ПРОГРАММЫ

► разработанная программа может стать действенным механизмом про –

    филактики социально- негативных явлений в подростковой и молодёж-

    ной  среде; 

► создание постоянно действующей консультационной службы    

     «Доверие».

ТЕСТ (к мероприятиям о СПИДе).

 МУК Опаринская ЦБ им. Н.А. Яхлакова

1. Основной путь передачи ВИЧ-инфекции…

    а) воздушно-капельный (через воздух при чихании или кашле);

    б) контактный (при рукопожатии, объятии, совместных спортивных играх);

    в) через кровь и при половых контактах;

2. СПИД – это…

    а) самостоятельное заболевание;

    б) последняя стадия болезни, называемой ВИЧ;

    в) последствия  любой инфекции;

3) Через какое время вирус иммунодефицита человека обнаруживается в крови при

    обследовании?

    а) сразу после инфицирования;

    б) через неделю после заражения;

    в) спустя три- шесть месяцев;

4) Какие из перечисленных заболеваний могут передаваться половым путем и при 

    внутривенном введении наркотиков?

    а) стоматит, гастрит;

    б) пиелонефрит, цистит;

    в) гепатиты В и С;

5) Самый надежный способ защиты от ВИЧ-инфекции – это…

    а) воздержание от половых контактов;

    б) использование презерватива;

    в) применение спермицидных (химических) средств;

6) Какой из перечисленных методов снижает риск ВИЧ-инфицирования во время

    половых контактов?

    а) использование гормональных противозачаточных таблеток;

    б) применение латексных презервативов;

    в) введение внутриматочных средств (ВМС);

7) Риск ВИЧ-инфицирования при половых контактах…

    а) выше у женщин;

    б) выше у мужчин;

    в) одинаков для женщин и для мужчин;

       Если вы не допустили ни одной ошибки – значит, у вас отличные знания. Не 

забывайте их использовать – информируйте своих друзей и знакомых!

Стихи – буриме о курении

МУК Опаринская ЦБ им. Н.А. Яхлакова
Сигареты куришь зря

Для здоровья этого нельзя.

Ты скорей курить бросай

На спортивный мяч меняй!

=   =  =  =  = =  = = = = = =  =  = = = = = = = 

Если сигареты будешь ты курить,

То здоровью будешь ты вредить.

Организм с молодости береги

На стадион скорее ты беги.

= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = =

Меняй скорее сигареты

На вкусные конфеты.

Здоровеньким ты будешь

И вкус конфет ты не забудешь.

= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = =

Курение приносит вред,

От него приходит бред.

Если куришь ты табак,

То тебя постигнет рак.

= = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = = 

Если куришь сигареты,

Не нужны тебе конфеты.

Если есть конфеты будешь,

Их ты вкус не забудешь!

[image: image6.jpg]


МУК Опаринская ЦБ им. Н.А. Яхлакова

Овен. Желание выделиться и определенный снобизм заставляет вас отдавать предпочтение лучшим сортам табака и самым престижным маркам сигарет, но ведь это не оправдание для того, чтобы не бросить эту привычку совсем.
Телец. Со свойственной характеру решительностью вы в состоянии бросить курить в любой момент, как только захотите. И право же - не стоит откладывать.
Близнецы. Неугомонность и нетерпеливость натуры побуждает вас нервно тянуть сигарету за сигаретой. Нужно найти другие способы сохранения внутреннего спокойствия.
Рак. Вам кажется, что сигареты ободрят и поддержат вас, но это обманчивое ощущение, ведь табак - сильное средство подавления.
Не лучше ли лишний раз рассмеяться во весь голос?
Лев. Используйте свою незаурядную природную энергию для того, чтобы найти другие пути борьбы с неприятностями и усталостью.
Дева. Попытайтесь бросить курить и увидите, насколько лучше и плодотворнее идет работа без привычной регулярной сигареты.
Весы. Дайте возможность осуществиться страстной тяге к романтике и приключениям - для них не найдется места в вашей жизни, если вы курите.
Скорпион. Ваша погибель - неуравновешенность характера. Возьмите себя в руки и заставьте организм отказаться от пагубной привычки.
Стрелец. Надеюсь, у вас в конце концов хватит собственного здравого смысла, чтобы покончить с пристрастием к табаку.
Козерог. Вы цените свое здоровье и поэтому вряд ли захотите испытывать недомогание, которое приносит вам курение.
Водолей. Инстинкт внутреннего самосохранения и жажда новых ощущений должны предохранить вас от пристрастия к курению.
Рыбы. Не поддавайтесь чужому влиянию: сделайте шаг в сторону без табачного мира.

Викторина  о вреде курения.

МУК Опаринская ЦБ им. Н. А. Яхлакова

1. Когда отмечается Всемирный день без табака?

   ● 31 марта

   ● 31 мая

   ● 31 августа

2. Согласно закону в России запрещена розничная продажа табачных изделий  лицам. Не достигшим…

   ● 16 лет

   ● 18 лет

   ● 21 года

3. В каком году в нашей стране принят Государственной думой Федеральный закон

 «Об ограничении курения табака»?

   ● в 2001 г

   ● в 2003 г.

   ● в 2005 г.

4. По словам  И.В.Гёте: «Картофель стал для человека благословением, а табак – карой».А кому мы обязаны этими открытиями?

   ● Джеймсу Куку

   ● Христофору Колумбу

   ● Н.Н. Миклухо-Маклаю

5. В какой стране заживо замуровали в стену пятерых монахов за то, что они курили табак?

   ● в России

   ● в Англии

   ● в Италии

6. Сколько в сигарете содержится различных химических соединений?

   ● 30

   ● 500

   ● 4000

7. Какое наказание для курильщиков существовало в России при царе Михаиле Романове?

   ● сажали на кол

   ● отрезали нос и уши

   ● отрезали губы и нос

8. Отпугивает злых духов, стимулирует и успокаивает, лечит зубы и головную боль, лечит кожные заболевания, - чему приписывались данные целебные свойства?

   ●  заклинаниям колдуна

   ● табаку

   ● лекарствам

9. Сколько никотина содержится в одной сигарете?

   ● до 5 мг.

   ● до 15 мг.

   ● до 25 мг.

10. В какой стране курильщиков приравнивали к ворам и водили по улице с верёвкой на шее?

     ● в России

     ● в Японии

     ● в Англии

11. Какова смертельная доза никотина?

     ● 10 мг.

     ● 30 мг.

     ● 60 мг.

12. Сколько процентов вредных веществ оседают в организме курильщика?

     ● 20

     ● 30

     ● 50

13. При Екатерине II в России начали…

     ● курить табак

     ● нюхать табак

     ● жевать табак

14. Какое количество крови в день «гоняет» дополнительно сердце курящего человека?

     ● 10 л.

     ● 100 л.

     ● 7 т.

15. Сколько табачного дегтя попадает в легкие заядлого курильщика в течение года?

     ● около 100 г

     ● около 1 кг.

     ● около 20 кг.

16. Какой российский царь обязал своих подданных курить трубки, а курение табака стало косвенной причиной его смерти7

    ● Борис Годунов

    ● Петр I
    ● Иван Грозный

17. Спустя какое время после курения сигареты никотин появляется в тканях мозга?

    ● спустя 7 секунд

    ● спустя 15 минут

    ● спустя 1 час

18. В какой стране придумали зажигалку для курящих, играющую траурный марш?

    ● в России

    ● в Швейцарии

    ● в Японии

19. Какой предмет был изобретен во Франции специально для хранения табачного порошка?

    ● трубка

    ● кисет

    ● табакерка

20. В какой стране первыми стали использовать для сигарет бумагу?

    ● в Испании

    ● в Португалии

    ● в Китае

21. В какой стране, в назидание еще не пойманным курильщикам, выставляли на площади отрубленные головы злостных курильщиков с трубками в зубах?

    ● в Турции

    ● в Португалии

    ● в Англии

22. При  каком правителе в России появился табак?

    ● Иване Грозном

    ● Петре  I
    ●  Екатерине II 

23. Что вреднее для человека?

    ● дым от газовой горелки

    ● выхлопные газы

    ● дым от сигарет

24. Существуют ли сигареты, которые не приносят вреда?

    ● нет

    ● сигареты с фильтром

    ● да, сигареты с низким содержанием никотина

25. У кого наибольшая зависимость от табака?

    ● у тех, кто начал курить до 20 лет

    ● у тех, кто начал курить после 20 лет

    ● зависимость не связана  с возрастом

26. Какой самый популярный способ употребления табака в США до XIX в?

    ● жевание

    ● курение

    ● нюхание

27. Родина табака?

    ● Южная Америка

    ● Южная Африка

    ● Южный полюс

28. Кто обнаружил в табаке никотин?

    ● Жан Жак Руссо

    ● Жан Поль Бельмондо

    ● Жан Нико

29. Екатерина Медичи использовала табак как лекарственное средство от…

    ● насморка

    ● мигрени

    ● простуды

30. В 19 веке в Петербурге запрещалось курить на улице. Нарушителей порядка строго штрафовали. Кто выступал инициатором запрета на курение?

    ● медики

    ● пожарные

    ● церковь 

31. При каком царе за курение  табака – «дьявольского зелья» - в России секли кнутом, рвали ноздри и ссылали в Сибирь?

    ● при Петре I
    ● при царе  Михаиле Федоровиче

    ● при царе Алексее Михайловиче

32. Широко ведется борьба  с курением в Болгарии. Какие там профессии объявлены «профессиями некурящих»?

    ● учителей и медиков

    ● пожарных и милиционеров

    ● егерей и подводников

33. Кого называют курильщиками по неволе?

    ● тех, которых заставляют курить принудительно

    ● тех, кто находится в обществе курящих

    ● тех, кто курит в тюрьме

Воробьёва Е.А. – библиотекарь ЦПИ МУК 

Опаринская ЦБ им. Н.А. Яхлакова
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  Уважаемые друзья!

Участвуя  в выполнении  районной программы «Здоровый образ жизни»,  библиотека предлагает Вам поучаствовать в социологическом исследовании по изучению здорового образа жизни молодежи. Сегодня особенно остро стоит вопрос о физическом и моральном здоровье значительной части молодежи, о социальной стабильности в будущем. 

Опрос проводится анонимно, поэтому просим отвечать максимально искренне и честно. Выбранные ответы можно отмечать любыми значками: кружочком, подчеркнуть или др. Если  не согласны с предложенными  вариантами ответов, то напишите что-то своё в варианте другое. Благодарим Вас, за то, что вы согласились ответить на наши вопросы.

1) Можно ли назвать ваш образ жизни здоровым?

       ▬  да

       ▬ нет

       ▬ не совсем

       ▬ почти здоровым

2) Курите ли Вы?

       ▬ да

       ▬ нет

3) Знаете ли Вы о большом количестве вредных веществ в табачном дыме?

      ▬ да

      ▬ нет

4) Согласны ли Вы, что курящие учатся хуже, чем их некурящие сверстники?

     ▬ да

     ▬ нет

5) Как Вы считаете? Курильщики отравляют помещение и превращают всех окружающих в пассивных курильщиков?

     ▬ да

     ▬ нет

     ▬ другое мнение _________________________________________________________

6) Какое чувство вызывают у вас нетрезвые люди, появляющиеся в общественных местах?

      ▬ пренебрежение

      ▬ осуждение

      ▬ жалость

      ▬ сочувствие

      ▬ безразличие

      ▬ другое что-то__________________________________________________________________

7) Находясь в компании, где молодые люди принимают алкоголь, Вы…

     ▬ предпочтете уйти

     ▬ равнодушно будете смотреть на пьющую компанию, оставаясь трезвым

     ▬ выпьете со всеми

     ▬ другое  _______________________________________________________________________

8) Были ли Вы когда-нибудь в состоянии сильного опьянения?

     ▬ только однажды

     ▬ несколько раз

     ▬ ни разу не принимал большую дозу

     ▬ другое__________________________________________________________________________

9) Основные причины, побуждающие принимать алкоголь?

     ▬ подражание другим

     ▬ любопытство

     ▬ депрессия

     ▬ самоутверждение

     ▬ непонимание родителей

     ▬ праздники

     ▬ престиж

     ▬ другое_________________________________________________________________________

10) Если на вечеринке по кругу идет сигарета с «травкой», что Вы сделаете?

     ▬ пропущу свою очередь

     ▬ «разок попробую»

     ▬ другое (что именно сделаете)_______________________________________________________

11) Курение в молодежной среде это:

     ▬ дурной пример

     ▬ мода

     ▬ «способ  выйти из депрессии»

     ▬ другое___________________________________________________________________________

12) Как Вы относитесь к падению нравственности в обществе?

     ▬ положительно

     ▬ отрицательно

     ▬ равнодушно

     ▬ другое___________________________________________________________________________

13)Откуда Вы получаете информацию о последствиях употребления алкоголя, наркотических веществ и табакокурения?

     ▬ из средств массовой информации

     ▬ из литературы

     ▬ от родителей

     ▬ на уроках

     ▬ из других источников (каких именно)________________________________________________

14) Какие качества личности  Вы  особенно цените в себе и своих одноклассниках?

     ▬ понимание

     ▬ честность

     ▬ дружелюбие

     ▬ весёлость

     ▬ доброта

     ▬ общительность

     ▬ ум

     ▬ прямолинейность

     ▬ другое что-то_____________________________________________________________________

15) Как Вы предпочитаете проводить свой досуг?

     ▬ общаясь с друзьями

     ▬ смотря телепередачи

     ▬ развлекаясь

     ▬ читая книги и журналы

     ▬ занимаясь самообразованием

     ▬другие   варианты_______________________________________________________________

16) Являетесь ли Вы читателем библиотеки, и какой?

     ▬ да

     ▬ нет

17) Сообщите о себе:

     ▬ пол_____________

     ▬ возраст____________
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