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Ты выкурил всего  пять  сигарет-

И часа жизни твоей нет.

Во имя шаловливой моды

Кладешь ты в землю жизни год.

Себе болезни вызываешь,

Куреньем гибель приближаешь,

Меняешь жизнь на деготь, смрад.

В позорной сделке сам лишь виноват.

Тебе дан разум, царь природы!

Так откажись от глупой моды!

Знаете ли вы что…
· Курение - одна из важнейших проблем здравоохранения, стоящая перед всем обществом. Каждый год в мире от табака умирает приблизительно 3,5 мил​лиона человек, то есть по одному человеку каждые 9 секунд. Это больше, чем количество умерших от употребления алкоголя, кокаина, героина, а также от СПИДа, насильственной смерти, авто- и авиакатастроф вместе взятых. Согласно имеющимся прогнозам, к 20-30 годам нынешнего столетия смерть от употребле​ния табака наступит у 1О миллионов человек в год. Учитывая эти цифры, по​следствия употребления табака можно сравнить в настоящее время с глобальной эпидемией. 
· В одной из телепередач певица Таня Буланова на вопрос «Курили вы и смогли ли бросить?» интересно ответила: «Я закурила в школе одной из первых, когда мне было 13 лет. Но когда в 15 лет все девчонки стали курить, я бросила». Она не хотела быть как все, осуществляя свою программу поведения, в то время как остальные действовали по принципу присоединения –«дурной пример заразителен» 

· Среди учащихся 8-11 классов ( всего в опросе приняло участие 76 человек) :

 пробовало курить в нашей школе  один  и более раз 35% учащихся,  

курят, но скорее балуются 20% учащихся, 

курят серьезно и много 15% учащихся,                          

 не пробовали 30% учащихся.
Что каждый выигрывает, отказавшись от сигарет?
После последней выкуренной сигареты:
	через 20 минут
	артериальное давление снизится до нормального,

восстановится работа сердца, 
улучшится кровоснабжение ладоней и ступней.

	через 8 часов
	нормализуется содержание кислорода в крови


	через 2 суток
	усилится способность ощущать вкус и запах


	через неделю
	улучшится цвет лица, 
исчезнет неприятный запах от кожи, волос, при выдохе


	через месяц
	явно станет легче дышать, 
покинут утомление, головная боль, 
особенно по утрам, 
перестанет беспокоить кашель.

	через полгода
	пульс станет реже, улучшаться спортивные результаты – начнете быстрее бегать, плавать, 
почувствуете желание физических нагрузок. 

	через 1 год
	риск развития коронарной болезни сердца по сравнению с курильщиком снизится наполовину


	через 5 лет
	резко уменьшится вероятность умереть от рака легких по сравнению с теми, кто выкуривает пачку в день.


Как сделать так, чтобы мне это стало ненужно?!

· Развивайте в себе творческое начало!
Полезно любое увлечение – от любви танцевать до страсти к мотоциклам. Сделайте так, чтобы в вашей жизни не хватало времени для выкуривания сигареты, каждый миг должен быть наполнен смыслом.

·  Умейте вовремя сказать «нет»!
Умение противостоять давлению пригодится вам в течение всей вашей жизни. Сначала откажитесь один раз, потом второй, третий, и сами не заметите, как вам перестанут предлагать. Ваш ответ должен быть уверенным, продуманным, не вызывающим сомнений.

·   Посмотрите на фотографии внутренних органов курильщика!  Страшное зрелище!
· Учитесь властвовать собой!
Научитесь избавляться от отрицательных эмоций без никотина, накапливайте в себе ощущения счастья и положительные эмоции.
·  Призовите себе на помощь родителей и друзей!
Можно вместе отметить день отказа от табака. Придумайте себе стимул, то, что будет у вас, если вы не будете курить неделю, месяц, три месяца, год. Уберите вещи, фотографии, которые напоминают вам о табаке.[image: image2.png]



