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МЕТОДИЧЕСКОЕ ПОСОБИЕ

 ПО ПРОФИЛАКТИКЕ КУРЕНИЯ ПОДРОСТКОВ.
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г. Покровск
Сегодня на земле курят 1,1 млрд человек, среди которых - 42 млн россиян. С каждым десятилетием возраст начала курения снижается. По распространенности потребления табака среди подростков наша страна занимает первое место в мире. В Москве, например, курят половина мальчиков и 41% девочек, что в 1,5-2 раза превышает европейские показатели. В подростковый период, который отличается интенсивным физическим развитием, повышена чувствительность организма к токсическим продуктам табачного дыма. 
На фоне школьных факторов риска (большие учебные нагрузки, нарушения режима труда, отдыха, питания и др.) курение провоцирует заболевания, ранее не свойственные этому возрасту. Прежде всего это отклонения в работе сердечно-сосудистой системы: функциональные расстройства, артериальная гипертензия, гипотония.
Можно выделить основные причины курения среди подростков:

1. Курящие родители, друзья;

2. Влияние и давление со стороны сверстников;

3. Подражание взрослым, друзьям и своим кумирам;

4. Снятие стресса;

5. Стремление выделится, выглядеть «круто»;

6. Желание казаться самостоятельным и взрослым;

7. Доступность сигарет;

8. Влияние рекламы;

9. Влияние кино и фильмов, в которых главные герои курят (подростки берут с них пример).
            Вот почему столь необходима профилактическая работа среди учеников средних и старших классов. Цель профилактических программ для школьников - предотвратить курение или отодвинуть приобщение к табаку на более позднее время, а также способствовать снижению количества потребления сигарет до полного отказа от них.
Раннее начало курения формирует у подростков стойкую никотиновую зависимость, от которой трудно избавиться в дальнейшем. В подростковом возрасте идёт интенсивный рост всего организма, и курение значительно замедляет этот рост. Большинству функций и систем организма так и не удаётся развиться на тот уровень, который заложен природой. У подростков очень рано начавших курить наблюдается маленький рост, слаборазвитая грудная клетка, отмечается ослабление мышечной силы. Курение среди подростков ведёт к сильному снижению общего показателя здоровья всей нации.

Вред курения для подростков

Из-за постоянного раздражения глаз табачным дымом, постепенно снижается острота зрения. В результате пагубного воздействия никотина на сетчатку глаза происходит снижение чувствительности к свету, повышается внутриглазное давление. Со временем развивается глаукома;

Ухудшается память. Экспериментально доказано, что курение (особенно в подростковом возрасте, когда память ещё формируется) значительно снижает объём памяти и скорость заучивания информации;

Замедляется рост;

Снижается мышечная сила, выносливость, замедляется реакция и координация движения;

Истощаются нервные клетки;

Нарушается работа эндокринной системы (угнетается работа щитовидной железы), 

 возникают различные поражения кожи: себорея, угри;

Происходит изнашивание сердечной мышцы, что в будущем проявляется в виде различных проблем с сердцем: ишемической болезни, стенокардии, инфаркта;

Курение сильно снижает работоспособность у подростков, они становятся вялыми и раздражительными.
Действие табака на организм молодых людей. 
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1. Действие табакокурения на дыхательную систему:

- у курящего человека появляются воспалительные процессы в носоглотке, гортани. При этом изменяется голос, он делается низким, осипшим.

 -  курящие молодые люди чаще всего жалуются на кашель, одышку, слабость.

 - зачастую курение является причиной многих аллергических заболеваний (аллергенами являются никотин и сухие частицы табачного дыма).

 - так же выявлено, что курящие чаще страдают простудными заболеваниями, чем некурящие.

 - во время курения в кровь курящего поступает большое количество угарного газа, который соединяясь с гемоглобином, дает прочное соединение - карбоксигемоглобин. Вследствие чего у подростков во всех органах и тканях развивается гипоксия. 
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2. Действие табакокурения на нервную систему. 

- табачный дым вызывает резкий спазм сосудов, в результате чего наступают различные мозговые расстройства. У курящих молодых людей в первую очередь изменяются функции центральной нервной и сердечно - сосудистой систем. Такие люди, прежде всего, становятся легковозбудимыми, вспыльчивыми, раздражительными, невнимательными. Молодой человек чувствует повышенное утомление после учебных нагрузок, испытывает недомогания. То есть, у молодых курильщиков значительно быстрее, чем у взрослых развивается неврозоподобный синдром, который выражается: 

• в постоянной головной боли, усиливающейся при умственной работе;

• в быстрой утомляемости и пониженной работоспособности;

• в ослаблении памяти и понижения концентрации внимания;

•  в расстройстве сна и потере аппетита;

• в нарушении половой деятельности. Проводимые в последнее время исследования среди школьников показали, что непрерывное возрастание количества школьников, страдающих нервными расстройствами, не связано со сложностью школьной программы, а часто является следствием активного или пассивного курения. Установлено, что 50% постоянно курящих школьников имеют неврозоподобные состояния, перечисленные выше. Причем, эти признаки невроза нехарактерны для подростков школьного возраста. Степень проявления этих неприятных признаков увеличивается с возрастанием стажа курения. При длительном курении появляются признаки общего отравления организма от воздействия табака: бессонница, потеря аппетита, слабость, дрожание рук и др. Ничуть не меньшее влияние курение оказывает и на интеллектуальное развитие молодых людей, на их память и развитие мыслительных процессов, у них происходит изменение чувствительности органов восприятия – ухудшаются зрение и слух. Кроме того, в организм подростка и молодых людей обычно поступает несколько больше вредных веществ, чем при курении взрослого. Это связано не только с меньшей массой тела подростка и молодых людей, но и с особенностью «стиля» курения (докуривать до конца). Поскольку такая привычка обычно тщательно скрывается от родителей и учителей, молодые люди курят достаточно быстро. Непродолжительные и глубокие затяжки способствуют глубокому проникновению табачного дыма, оседанию вредных веществ в легких.
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Принципы профилактики курения у подростков

Профилактика курения строится на следующих принципах:

Дифференцированный подход. Для каждой группы (средние и старшие классы, педагоги, родители) существует своя специфика обучения. Доза информации должна соответствовать зрелости нервно-психических процессов у детей, тому, насколько они готовы к ее восприятию.

Подобный подход должен быть и внутри возрастных групп, т.к. причины, провоцирующие курение, могут быть разными. Это заниженная самооценка, которая не позволяет ребенку чувствовать себя комфортно среди сверстников (23%); низкий интеллектуальный уровень (26,9%); ограниченность и отсутствие интереса к учебе (65,4%); семейные проблемы (конфликты в семье - 61,5%, неполная семья - 15,4%, необеспеченность - 3,8%); наличие свободных денег - 30,8%; курение родителей - 73,1%.

Дети, которые начинают курить по первым двум из указанных причин, относятся к категории повышенного риска. В работе с такими учащимися важно партнерство учителей, психологов, медиков.

Психолого-педагогическая диагностика помогает адекватно построить воспитательную работу в классе.

Принцип противопоставления. В подростковой аудитории курение нужно рассматривать с позиции его отрицательного влияния на здоровье (что человек теряет) и выбора альтернативного поведения - ЗОЖ (что приобретает при отсутствии курения).

Принцип модульного обучения. Использование комплекса средств, включающих наряду с общепедагогическими методами обучения нестандартные формы предъявления информации.

Профилактика табакокурения среди подростков должна начинаться, когда стереотипы поведения и мышления ещё не сформировались. Когда ещё нет стойкой табачной зависимости. Только в случае такого подхода, можно надеяться на какой-то положительный результат.

Профилактика табакокурения среди подростков – это не только профилактика никотиновой зависимости, но и профилактика сохранения здоровья всей нации, это реальная возможность увеличить продолжительность жизни, предотвратить развитие распространённых заболеваний сердечно-сосудистой системы, хронических бронхо-лёгочных заболеваний, рака лёгких и других болезней.

Чтобы профилактика табакокурения среди подростков была полной, она должна проводиться в двух направлениях:

1. Первичная профилактика табакокурения;

2. Вторичная профилактика табакокурения.

Первичная профилактика табакокурения.

 Меры первичной профилактики направлены на предотвращение начала курения. Первичная профилактика табакокурения среди подростков должна осуществляться на уровне семьи и школы. В семье закладываются основы ведения здорового образа жизни, родители формируют у детей правильное (негативное) отношение к вредным привычкам. Школа также выполняет данные функции. На уровне школы должны проводиться не только просветительные мероприятия, рассказывающие о вреде курения, но и наглядные демонстрации последствий курения.

Вторичная профилактика табакокурения. 

Данное направление профилактики способствует прекращению курения у тех подростков, которые уже курят.

Чтобы меры вторичной профилактики оказались действенными нужно выявить индивидуальные особенности курения каждого конкретного подростка. Только после этого дальнейшая профилактическая работа будет эффективной.

К методам вторичной профилактики можно отнести индивидуальную консультацию психолога и обучение подростков методам релаксации. На индивидуальной консультации психолог должен помочь подростку сформировать твёрдую мотивацию к отказу от курения. Знание методов релаксации поможет подростку руководить своим эмоциональным  состоянием, научит расслабляться в различных стрессовых ситуациях. Это будет способствовать более лёгкому отвыканию от привычки – снимать эмоциональное напряжение курением.

Также к методам вторичной профилактики относятся групповые тренинги-дискуссии, на которых подростки закрепляют полученную от психологов информацию (вести здоровый образ жизни, методы защиты от давления сверстников).
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