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СКАЖЕМ «НЕТ» 
КУРЕНИЮ ВМЕСТЕ
(руководство для родителей)

Разговор по душам с родителями

Неопровержимым фактом становится то, что в последние десятилетие средний возраст начинающих курить значительно понизился: понимание ценности здоровья приходит к человеку в зрелом возрасте, а молодежь и подростки не задумываются над этим вопросом. Отсюда та легкость, с которой они рискуют своей жизнью, стремясь к самоутверждению, экспериментам, пренебрегая информацией о вреде табака. 

И как не близким взрослым, а именно родителям, взять на себя инициативу сохранения здоровья своих собственных детей. Родители для подростков, так или иначе, остаются эталоном и центром Вселенной. То, как и о чем разговаривают дома с ребенком, оказывает ключевое влияние на его отношение к табаку. 

Ваш ребенок и сигарета – совместимо ли это? Согласитесь, что взвесить все «за» и «против», основательно оценив все последствия выбора трудно даже Вам.
 

Простых путей решения проблемы не существует. А без вашего участия и понимания это становится невозможно.  

Вы держите в руках небольшое издание, посредством которого мы вместе с Вами попытаемся обсудить очень наболевший  и важный вопрос, касающийся здоровья наших детей: как защитить их от  пагубной привычки, какой является сегодня табакокурение.

Давайте представим весы: на левой чаше весов проблемы и причины, связанные с табакокурением, негативные последствия, на правой – здоровый некурящий ребенок, ваша жизненная активная позиция в профилактике вредной привычки. Основательно разберемся и взвесим все последствия выбора.


Вы держите в руках небольшое издание, посредством которого мы вместе с вами попытаемся обсудить очень тяжелый, История истории
                          Краткая историческая справка

Слово Колумбу


«Высадившись на берег, мы отправились в глубь острова. Нас встретило множество почти голых людей, очень стройных и сильных, которые шли из своих деревень с горящими головешками в руках и травой, дым которой они пили. Иные несли одну большую сигару и при каждой остановке зажигали ее. Затем каждый делал из нее три-четыре затяжки, выпуская дым через ноздри».


Туземцы охотно угощали путешественников табаком, причем сначала курили сами, потом передавали трубку гостям. Отказ от «трубки мира» хозяева рассматривали как недружелюбные действия. Испанцы же не хотели портить отношения с туземцами. Вероятно, эти испанцы и были первыми европейцами, пристрастившимися к курению. На вернувшихся в Испанию моряков смотрели с подозрением: человек выпускает изо рта дым, значит, спутался с нечистой силой.[image: image1.wmf] Курильщики завезли семена табака и стали постепенно его культивировать.

Курение вредно для здоровья! Но разве мы внимаем советам? …Нет, и курим вот уже более пяти веков. Табак пришел к нам из Нового Света: в 1492 году Колумб заметил туземцев, куривших табачные листья. В Европе он нашел быстрое распространение, хотя поначалу как целебное растение. Так, Екатерине Медичи он был послан в качестве средства от мигрени, а один врач уверял, что табак способствует удалению «излишка мозговой жидкости». 

Табак нюхали, курили, жевали, и первые два способа преобладали. У нюхательного табака, к которому дамы припадали не отставая от  кавалеров, варьировался аромат; табакерки стали забавной игрушкой и непременным элементом повседневной экипировки. Жевательный табак был усладой людей грубых и мужественных: его любили моряки, в первую очередь пираты. Продолжалась карьера табака «в виде дыма», связанная с трубкой, а позже – с сигарами и сигаретами, пришедшими из Нового Света и ставшими необычайно модными в Европе в эпоху романтизма. Тогда закурили и дамы, так например, Жорж Санд шокировала этим современников. Разновидностью сигарет стала позже их русская модификация – папиросы. 

Табак неоднократно пытались запрещать в мире, в том числе и в России в XVII в., борьба велась с ним очень жестоко. Невозможно сказать, что табак беспрепятственно распространялся в ряде стран. По религиозным и экономическим мотивам в Италии табак был объявлен «забавой дьявола». Римские папы даже предлагали отлучать от церкви курящих и нюхающих табак. В назидание потомкам пятеро монахов, уличенных в курении, были заживо замурованы в монастырской стене. В Англии по указу Елизаветы I (1585 г) курильщиков приравнивали к ворам и водили по улицам с веревкой на шее. Однако Уолтер Ролл, фаворит двора Елизаветы, популяризовал курение. После смерти Елизаветы правление перешло к Якову Стюарту, который обезглавил Ролла по политическим мотивам, но, согласно преданиям, тот пострадал за курение. 
Яков I объявил курение вредным, неблагочестивым занятием, неподходящим для цивилизованного человека. Свой знаменитый труд «О вреде табака», опубликованный в 1604 году, Яков закончил словами: «привычка, противная зрению, невыносимая для обоняния, вредная для мозга, опасная для легких…». Это была первая популярная книга о вреде курения. Пока Яков I негодовал, некоторые врачи прописывали курение, как противоядие от насморка и лихорадки, а некоторые даже считали, что вдыхая табачный дым можно уберечься от чумы. 
В 1585 году через Архангельск табак был завезен в Россию, а затем начал широко культивироваться на российской земле. 
В России в царствование Михаила Федоровича уличенных в курении в первый раз наказывали 60 ударами палок по стопам, во второй раз – отрезанием носа или ушей. После пожара в Москве в 1634 году, причиной которого оказалось курение, оно было запрещено под страхом смертной казни. При Алексее Михайловиче, сыне Михаила Федоровича, в специальном «Уложении от 1649 года» «велено всех, у кого будет найдено богомерзкое зелье, пытать и бить на козле кнутами, пока не признаются, откуда зелье получено». Частных торговцев табаком повелевалось «пороть, ссылать в дальние города».

Но и тогда курение считалось уделом взрослых. Тех, кто в юношестве «озорничал с табаком» жестоко наказывали, прилюдно пороли. Но в этой борьбе табак  все же оказался победителем.

Почему дети начинают курить

Предупреждение табакокурения у детей и подростков представляет непростую задачу. Обсуждать проблему негативного влияния табака со своими детьми всегда непросто, независимо от того курите Вы или нет. Мы убедили себя, что стоит рассказать ребенку какой вред это приносит, как он тут же прекратит. Однако практика показывает, что появление в руках подростка сигареты – видимая часть айсберга. Главный же вопрос: почему он к ней потянулся. Значит, прежде чем приступить к профилактике либо устранению данного негативного явления следует разобраться в тех причинах, условиях, стимулах, мотивах, которые ее провоцируют. Это поможет Вам вместе с детьми  выработать аргументы отказа от  курения, сформировать устойчивую, активную позицию «против», позволяющую подростку в любой кампании твердо сказать «нет».

Начнем с того, что дети, вырастая среди курящих, не сомневаются в том,  что курение – такой же естественный процесс, как потребление пищи и воды. Курение у них ассоциируется с общепринятой нормой поведения. 

Характерно, что в семье курящих в раннем возрасте приобщаются к курению 50 % детей и более, а в некурящих семьях – не более 25 %.

Отсюда одним из главных условий провоцирующих начало курения является ситуация в семье, где есть курящие близкие: родители, братья, сестры.

В самом раннем возрасте – с 5 – 6 до 10 лет –  дети пробуют закурить из любопытства. По данным многочисленных опросов, в таком возрастном интервале из любопытства пробуют курить примерно 25 % детей. Началу раннего курения способствует желание подражать взрослым, причем этот фактор воздействует на детей не только из семей курильщиков, но и из семей некурящих. В последнем варианте дети подражают курящим товарищам или «дворовым» авторитетам, а также киногероям, не выпускающим сигареты изо рта в течение всего фильма.

В 11 – 14 лет подростки начинают курить чаще всего из-за стремления самоутвердиться, не отставать от моды. Так на вопрос, почему девочки начали курить, 60% из них ответили, что это «красиво», «это модно». Были и другие варианты ответов: «курят, потому что хотят нравиться», «хотят привлечь к себе внимание», «лучше смотрятся», «выглядят самостоятельно», «обращают на себя больше внимания мужской части компании»  и другие.

В этом возрасте мальчики могут начать курить в результате своеобразного принуждения со стороны курящих друзей и одноклассников, чтобы избежать причисления к трусам, «маменьким сынкам», не способным принимать собственные решения. Необходимо понять, что в подростковом и раннем юношеском возрасте влияние сверстников очень велико, но не всесильно: в трудную минуту дети чаще обращаются за советом к близким, а именно к Вам, уважаемые родители. 

Обратите внимание, что курение в этот возрастной период происходит чаще всего под давлением сверстников. Это явление может носить явный характер (следование общим стереотипам, чтобы не отделяться от группы, не быть отвергнутым сверстниками), а также скрытый (восхищение более старшими и популярными курящими  подростками и молодыми людьми). 

В приобщении к табакокурению весьма заметную роль играет посещение компаний, вечеринок, дискотек – самых распространенных форм досуга старшеклассников. 

Как отмечают психологи, возникающее в этот период чувство «взрослости» также может способствовать началу курения. Оно реализуется стремлением высвободиться из-под опеки, контроля, руководства со стороны взрослых, родителей, учителей, родных, всех старших вообще, от установленных ими порядков, от всего того, что взрослыми уважается и ценится. Без сомнения, что в таких случаях приобщение к некоторым привычкам, манерам взрослых, в том числе и к курению, как одной из наиболее характерных, становится для подрастающего человека символом его увеличивающейся самостоятельности, независимости, взрослости.

В 15 – 18 лет мотивы приобщения к курению могут остаться теми же, что и в предыдущих возрастных периодах, но нередко сам процесс курения превращается в форму защиты от личностных неприятностей и переживаний. Об отрицательном влиянии курения на здоровье в этом возрасте не задумываются. В то же время, не имея серьезных увлечений, помогающих жить интересной, насыщенной жизнью на принципах здорового образа жизни, духовного, нравственного, гармонического саморазвития, молодые люди находятся в постоянном состоянии стресса, где опыт курения – видимая попытка решения своих личностных проблем. 

Как видите, уважаемые родители, множественность причин, побуждающих к началу курения являются серьезной помехой в предупреждении данного негативного явления среди детей и подростков. А как же последствия?

Мифы и реальность

 
Курение подростков зачастую связано с недостаточным владением информацией о вреде никотина. Существует значительное число заблуждений по проблеме табакокурения, которые бытуют среди современных подростков. Развенчанные мифы о табаке становятся серьезными аргументами в пользу здорового образа жизни, которые смогут использовать родители в разговоре со своими детьми.

Давайте рассмотрим наиболее распространенные мифы о курении и реальные факты, опровергающие их.

	Миф первый: 

Курят все
	К счастью это не так. Большая часть населения не курит. В экономически развитых странах в обществе культивируется мода на здоровый образ жизни. Курение становится дорогостоящей и не престижной привычкой, серьезным препятствием для карьеры: значительное число предпринимателей отказывает в приеме на работу курящим людям.



	Миф второй: 

Курение не вредит здоровью
	В целом курение наносит организму человека непоправимый ущерб. Значительно снижается продолжительность жизни (в среднем на 6-8 лет). Смертность курящих в молодом возрасте на 30-40 % выше, чем у некурящих. В первую очередь от курения страдают ораны дыхания: 98 % смертей от рака гортани, 96 % от рака легких, 75 % от хронического бронхита. В табачном дыму содержится более чем 4000 химических элементов, более 40 из них вызывают рак, а также несколько сотен ядовитых веществ, включающих никотин, цианит, формальдегид, углекислый газ, синильную кислоту, аммиак, оксид углерода и т. д. В сигаретном дыме присутствуют радиоактивные вещества: полоний, свинец, висмут. Во-вторых, никотин усугубляет протекание ряда заболеваний, таких как атеросклероз, гипертоническая болезнь, гастрит. В-третьих, особенно курение опасно для беременных женщин, поскольку приводит к рождению  детей с низким весом. После выкуренной беременной женщиной сигареты наступает спазм сосудов плаценты и плод находится в состоянии легкого кислородного голодания несколько минут.



	Миф третий: 

Легкие сигареты абсолютно безвредны для здоровья
	Курение сигарет со сниженным уровнем содержания смол и никотина уменьшает вероятность развития рака легких. Однако переход на такого рода  сигареты зачастую вызывает резкое увеличение их количества, при этом вдыхание дыма происходит более глубоко, что приводит к усилению влияния дыма на легкие курящего. Безвредных сигарет не существует.



	Миф четвертый: Курящий человек наносит вред только своему здоровью
	Табачный дым – раздражающий и отравляющий, загрязняющий и канцерогенный – смертельно опасен не только для курящих, но и для тех, кто живет рядом с ними. Установлено, что примерно 2 /3 дыма от сгоревшей сигареты попадает во внешнюю среду и загрязняет ее никотином, смолами и другими вредными веществами. Подсчитано, что пребывание в течение часа в накуренном помещении равносильно «выкуриванию» 4 сигарет. Пассивные курильщики получают тот же комплекс вредных веществ, что и курящие. Регулярное пребывание в роли «пассивного курильщика» в 2,5 раза превышает у него риск сердечных заболеваний со смертельным исходом, по сравнению с теми людьми, которые не подвергались действию вторичного табачного дыма. У большинства некурящих, вынужденных находиться в накуренных помещениях, нередко отмечаются также заболевания органов пищеварения и нарушения обмена веществ. Наиболее чувствительны к дыму дети до 5 лет. Гораздо чаще, они заболевают воспалением легких.



	Миф пятый: Употребление табака не приводит к употреблению другого наркотика


	Это происходит не всегда. Табак зачастую является первым наркотиком, который пробуют дети. В сравнении с некурящими, курящие дети в 3 раза больше употребляют алкоголь, в 8 раз чаще начинают курить марихуану и в 22 раза чаще начинают употреблять кокаин.

	Миф шестой: 

Курить – это круто
	Да, если под словом «круто» подразумевать проблемы, которые возникают у курящих подростков дома, в школе, среди сверстников. Решение тинэйджеров закурить компенсирует заниженную самооценку, выражающуюся в улучшении имиджа, популярности, привлекательности среди сверстников, препятствующую в отказе от табака.



	Миф седьмой: 

Нет проблем бросить курить 
	Не так то просто отказаться от курения. Большинство курящих зависимы от никотина. Это такой же наркотик как алкоголь, героин. Когда человек пытается бросить курить он испытывает многочисленные неудобства: раздражительность, тревогу, беспокойство, сердечную недостаточность, неуверенность в своих поступках. По данным Всемирной организации здравоохранения только одному из ста курильщиков удалось отказаться от вредной привычки с первого раза.



	Миф восьмой: 

Курение способствует улучшению работоспособности
	Чем больше человек курит, тем больше нужно сигарет для того чтобы сосредоточится. Учеными было отмечено, что стимуляция нервной системы никотином приводит к ухудшению энергетических процессов головного мозга. 



	Миф девятый: Удовольствие от курения стоит дешево
	Средний курильщик в Республике Беларусь тратит на сигареты в среднем около 120 долларов в год. Посчитайте, чтобы Вы могли сделать с такими деньгами…если каждый год откладывать на банковский счет по 120 долларов, да еще плюс 5 % годовых начислений, то у вас через 20 лет, будет 2500 долларов.



	Миф десятый: 

Если бросить курить, то резко увеличится вес
	Так оно и есть. У отказавшихся от курения людей резко изменяется обмен веществ. Восстанавливается вкусовая чувствительность, поэтому, в первое время бывшие курильщики начинают много есть – сказываются вернувшееся здоровье и аппетит. Для поддержания постоянного веса и обретения стройности понадобятся ежедневные занятия физкультурой, употребление большего количества овощей, фруктов, содержащих витамины А, Е, С.


?       информированность

невежественность

 «Техника безопасности»

                                                                                  (Рекомендации родителям)

Оценив и взвесив причины и последствия  табакокурения, мы с Вами, уважаемые родители, подошли к самому сложному этапу: как предупредить начало курения детьми и научиться справляться со всем этим. Как Вы убедились, причин, условий, способствующих началу курения детьми и подростками достаточно много; они очень разнообразны и в каждом случае могут быть различны. Единого рецепта (подхода) не существует, поэтому мы предлагаем общие рекомендации, своеобразную «технику безопасности», которая может быть использована Вами с учетом ситуации, возраста и психологических особенностей ваших детей.

Этап первый: Подготовьтесь к разговору

· Очень важно узнать как можно больше информации о вреде курения, его причинах и  последствиях, альтернативах, которые вы сможете предложить вашему ребенку. Вооруженные знаниями Вы будете иметь перевес в доказательствах и аргументах;

· Перед тем, как провести с ребенком серьезный разговор, составьте для себя список доводов, фактов, чтобы разъяснить почему возникла потребность в таком разговоре;

· Очень важно, чтобы оба родителя были единодушны и последовательны в своих подходах. Вы должны держаться вместе, не давать подростку использовать ваши противоречия между собой.
Этап второй:   Как начать разговор

· Очень важно правильно начать продуманную Вами беседу и выбрать подходящее время. Самое главное, чтобы ребенок не воспринимал Вашу попытку разговора как вызов или критику, осуждение либо наказание. Подчеркните, что Вы озабочены этой проблемой и постарайтесь сделать акцент на понимании и уважении его личности. Когда вы почувствуете атмосферу доверия, возникшую в ваших отношениях, переходите к вопросу о курении.

Этап третий: В каком возрасте и как начинать беседу 

· Специалисты считают, что вопросам профилактики курения следует уделять главное внимание в старшем дошкольном (5 – 6 лет) и младшем школьном возрасте (7 – 10 лет). Пока ребенок мал, его лучше всего избавить от наблюдения и пассивного участия в курении родных и близких. Иное дело, когда сын или дочь начинают проявлять осознанный интерес к факту потребления табака. Чтобы вопросы не застали Вас врасплох, следует заранее продумать аргументы и проанализировать свое отношение к табакокурению. Ситуация осложняется если кто-то из родителей курит. В этом случае следует признать, что Вы заядлый курильщики поскольку зависимость очень сильна, избавиться от нее достаточно сложно, но обязательно подчеркните, что это плохо, и вы бы не хотели, чтобы ваш ребенок пристрастился к этой пагубной привычке.

· Профилактика курения должна строиться целенаправленно на отрицательном отношении к вредному пристрастию. В работе с младшими школьниками важно использовать особенности их эмоционального реагирования и адекватные возрасту методические приемы: диалог на тему «Хорошо это или плохо, почему», использование в качестве положительных и отрицательных героев мультипликационных и литературных персонажей.

· Но если этот возрастной период упущен, то никогда не поздно восполнить это пробел в подростковом возрасте (10 – 15 лет).
Зачастую, откладывая беседу «на потом», родители руководствуются мнением, что подобный разговор может вызвать интерес и подтолкнуть детей к первой пробе из-за любопытства. Однако не стоит недооценивать опыт собственных детей, поскольку не получив информацию в семье, дома, от родных и близких, они получат ее на улице, среди своих сверстников. Полученная информация от дворовых лидеров наверняка будет не достоверной, а наоборот, основываясь на моде и стереотипах, может быть привлекательной для «незащищенных» в информационном плане подростков. 

Становится понятно, что упустив момент, не начав вовремя разговор, Вы, увидя своего ребенка с сигаретой, будете думать уже не о предупреждении, а  об искоренении данного негативного явления. Вспомните о причинах начала подросткового курения (С.5). Именно их предупреждение лежит в основе рекомендаций в подростковом возрасте.  

· В период перехода во взрослую жизнь, ребенок как никогда нуждается в Вашей любви, внимании и понимании. Необходимо выработать привычку ежедневно общаться с ребенком: делиться собственными мыслями, заботами, переживаниями; расширять его представления об окружающей жизни, стараться понять его проблемы.

· Оставаясь твердыми в своих установках никогда не отказывайте своему ребенку в возможности что-либо высказать или обсудить. Иначе ваша излишняя твердость может вызвать «молчаливый бойкот» у вашего ребенка.

· В разговоре подчеркните, что вы обеспокоены будущим ребенка и формирование чувства ответственности у него за его жизнь – это проявление родительской любви. Очень часто подростки не осознают ценности здоровья, считая эти проблемы вопросом пожилых людей. Они увлекаются различного рода экспериментами, и курение, зачастую, является одним из них. 

Чтобы преодолеть эту «неосознанность», может быть стоит как можно раньше знакомить юных поклонников табака с трагическими последствиями многочисленных «экспериментов», устраиваемых малолетними курильщиками? Ведь в литературе описано множество случаев смерти детей в результате отравления табаком. 

· Не рассчитывайте сразу на согласие. Будьте готовы, что разговор вызовет у вашего ребенка раздражение. Ждите таких слов, как: «Ты мне не веришь. У меня нет никаких проблем с курением. Ты вообще обо мне никогда не заботишься». Нужно ожидать, что ребенок попробует надавить на ваши чувства. Но ваша твердая позиция в этом вопросе как раз и будет для него наилучшей заботой.

· Период с 10 до 15 лет целесообразно наравне с нравоучительными беседами о вреде курения применять методы косвенного воздействия. Обсуждая какой-либо фильм или жизненный случай родители имеют возможность сообщить сыну или дочери то, что пока организм еще не полностью сформировался, курение негативно воздействует на него, причиняя вред. Такого рода беседы с молодежью и диалоги между родителями являются косвенным видом воспитательного воздействия, которое гораздо эффективнее, чем прямое убеждение. Естественно, все это будет эффективными лишь при условии, если родители на деле будут поступать со своими высказываниями.

· Даже самому уверенному в себе подростку необходима поддержка, противодействие давлению со стороны современной культуры, моды, то есть сверстников которые пытаются его уговорить начать курить. Задайте ребенку следующий вопрос: «Если твои друзья хотят, чтобы ты сделал что-то, что ты считаешь неправильным, настоящие ли это друзья ?»; «Почему же ты должен быть как все и перенимать только плохое ?». 

Таким образом вы сможете помочь ребенку взвесить все «за» и «против». Постарайтесь не навязывать своего мнения, решение, принятое самим подростком, будет все равно сильнее, но при вашей помощи оно может стать взвешенным и правильным и правая чаша весов обязательно перевесит.

Если ваш ребенок курит

Почти всех родителей факт о курении их детей застает врасплох. Чувство растерянности и беспомощности, посещающее родителей в этот период, заставляет задаваться извечным вопросом «Что делать?». Если Вы по-настоящему обеспокоены дальнейшей судьбой вашего чада, начните с самого начала: 

· Если у вас появились подозрения, что ваш ребенок курит, то ваши действия будут носить предупреждающий характер. В разговоре с подростком следует стараться избегать слова «нельзя», так как оно только спровоцирует противоположные  действия. Осудить такое поведение легче, чем понять и переубедить. 

· Попробуйте поговорить с ребенком; выяснить, что его беспокоит, что у него не получается, чем он расстроен. Наберитесь терпения, и, отложив все свои дела, постарайтесь показать, как дорог вам ваш трудный подросток. 

· Постарайтесь выяснить – происходит это только время от времени или стало привычкой. В доверительной беседе попытайтесь выяснить причины происходящего, что подтолкнуло его принять решение в пользу табакокурения, насколько это актуально для него.

· Очень часто родители считают наказание одним из методов пресечения негативной привычки. Однако, как показывает практика, такие воспитательные меры не имеют положительного результата: подростки начинают тщательно скрывать свои поступки, тем самым снижается уровень взаимопонимания, негативно сказывающийся на всей ситуации в целом.

· Мощным стимулом может стать обоюдная договоренность  с ребенком  о выполнении его желания, приобретения значимой для него вещи и другое.

· Преодоление вредной привычки – это длительный, осознанный процесс, во главе угла которого стоит желание и стремление к работе над собой, самовоспитание.

Чтобы бросить курить, надо очень-очень этого захотеть. В достаточно молодом возрасте бросить курить  можно. Предлагаем воспользоваться некоторыми советами зарубежных специалистов, которые могут стать элементами вашего плана. 

· в течение нескольких ближайших недель проанализируйте вместе с ребенком когда и почему ему хочется курить; запишите и проанализируйте эти причины;

· совместно обсудив и решив, что курить надо бросать, делайте это немедленно, не откладывая до следующего понедельника;

· хорошо, если бросят курить все курящие члены семьи и ваш ребенок;

· в первые дни и недели, когда появится непреодолимое желание закурить, предложите подростку леденцы, карамель или жвачку, погрызть семечки или орехи или отвлечься на другое дело;

· Совместно посчитайте, как много денег вы сможете сэкономить за неделю, месяц и год, и что на это вы сможете ему купить;

· В течение первых четырех недель – самых трудных для отвыкания старайтесь как никогда вкусно и разнообразно кормить сына или дочь. Пусть в рационе подростков станет больше соков, фруктов, богатых витамином С, кисломолочных продуктов. Очень кстати придется мед, который способствует очищению организма от вредных веществ. А крепкий чай, кофе, острые и пряные блюда не рекомендуются, т.к. обостряют потребность в сигаретах.

· Настоятельно советуем совместно заняться физкультурой: это не только приятное времяпрепровождение, но и эффективный способ укрепления своего здоровья. Так выдающийся русский физиолог П.К. Анохин считал, что физкультура обладает самым мощным оздоравливающим воздействием на человека.

· Хорошо, если подросток начнет вести дневник «список завоеванных преимуществ»;

· Посоветуйте ребенку избегать курящих компаний, ведь лучше их не посещать, чем противостоять их давлению.

· Отметим, что необходимо объяснить ребенку, что далеко не так легко и просто реализовать намерение бросить курить, как пишут в рекламных проспектах, тем более если стаж курения уже большой. Приготовьте подростка к тому, что ему будет не хватать многих достаточно модных мелочей, сопровождающих этот процесс, но прежде всего – самого никотина. А значит, потребуется немало усилий и хитростей, чтобы преодолеть психическую и физическую зависимость от табака.

·  Предложите вашему ребенку вместе составить программу действий по преодолению никотиномании. Ученые Стэндфорского университета разработали три принципа для самостоятельного отказа от курения: 1) нужно решиться; 2) выработать план; 3) создать психологическую поддержку.

· Предложите ему переключаться на что-нибудь очень приятное и важное, обязательно, когда подросток почувствует сильное желание закурить: послушать музыку, покататься на роликах, сделать макияж, позвонить друзьям, вспомнить  о своих успехах или других приятных вещах, помечтать о будущем.

· Пусть ваш ребенок хвалит себя, если достигнет успеха, а начало успеху уже положено, поскольку  решение бросить курить уже принято. 



Существует немало тестов, позволяющих определить степень зависимости от табака и дающих возможность решить дилемму: можно ли прекратить курение самостоятельно или лучше обратиться к специалистам, добившимся наибольших успехов в преодолении никотиномании. 

Тест «Почему я курю?» (А. Леонов).

Проверьте, сможет ли Ваш ребенок бросить это занятие самостоятельно. На вопросы теста можно дать пять разных вариантов ответа: всегда (5 баллов); часто (4 балла); при  случае (3 балла); изредка (2 балла); никогда (1 балл). 

1. Курю, чтобы снять усталость.

2. Даже взять в руки сигарету – для меня удовольствие.

3. Курение приятно потому, что я расслабляюсь.

4. Курение помогает справиться с приступами злости на что-либо или кого-либо.

5. Если сигарет нет под рукой, я не могу успокоиться, пока не куплю или не стрельну хотя бы одну.

6. Курю автоматически, не задумываясь.

7. Курение придает уверенности, если ситуация не понятная.

8. Самое большое удовольствие – момент прикуривания.

9. Курение выключает из напряженного ритма, уносит в мир тишины и покоя.

10. Закуриваю, когда выбит из колеи или плохо себя чувствую.

11. Четко выделяю минуты, когда не курю.

12. Закуриваю новую сигарету, когда старая еще не погасла

13. Курю, чтобы улучшить настроение.

14. Приятен даже вид дымка от сигареты.

15. Закурить особенно приятно, когда чувствуешь удовлетворение и раскованность.

16. Обязательно надо закурить, если хочу избавиться хотя бы на время от неприятностей и забот.

17. Минуты когда не курю, чувствую что-то похожее на голод.

18. Иногда держу во рту сигарету, но не помню, как закурил.

 Поставьте свои баллы против каждого вопроса? 

· Сумма ответов на вопросы 1, 7, 13 выявляет истинные причины, заставляющие Вас курить.

· Сумма ответов на вопросы 2, 8, 14 показывает, насколько для вас важны манипуляции с сигаретами. 

· Ответы 3, 9, 15 в сумме дают оценку тому раскрепощению, которое вы получаете от курения.

· Ответы 4, 10, 16 – это показатель вашего внутреннего напряжения. 

· Сумма ответов на вопросы 5, 11, 17 отражают вашу психологическую зависимость от сигареты. 

· И наконец, сумма ответов на вопросы 6, 12, 18 характеризует силу привычки, так называемого рефлекса курения.

Если каждая из сумм баллов составляет 11 и выше – это показатели сильной зависимости от курения. Причем, выше тот ее компонент, сумма баллов которого наивысшая. А это означает, что без помощи специалистов Вам не справиться. 

Если же эти суммы не превышают 7 баллов, ваша зависимость вполне преодолима самостоятельна.


Целесообразно определить степень табачного плена, не откладывая. 

             Если проведенное тестирование показало, что Ваш ребенок  зависим от никотина, то для определения степени этой зависимости можно воспользоваться уточняющим тестом Фагерстрема. 

Тест Фагерстрема

1. Когда курящий тянется за сигаретой, после того как проснется ? 

· на протяжении 5 минут – 3 балла;

· от 6 до 30 минут – 2 балла;

· от 31 до 60 минут – 1 балл;

· более чем через 60 минут – 0 баллов.

2. Тяжело ли ему воздержаться от курения в тех местах, где оно запрещено?

· да – 1 балл;

· нет – 0 баллов.

3. От какой сигареты ему было бы тяжелее всего воздержаться?

· от утренней —  1 балл;

· от последующей – 0 баллов.

4. Сколько сигарет в день он выкуривает?

· 10 или менее – 0 баллов;

· от 11 до 20 – 1 балл;

· от 21 до 30 – 2 балла; 

· более 30 – 3 балла.

5. Когда он больше курит – утром или на протяжении дня?

· утром – 1 балл;

· на протяжении дня – 0 баллов.

6. курит ли он во время болезни, когда он должен придерживаться постельного режима?

· да – 1 балл;

· нет – 0 баллов.

Подсчитайте баллы, чтобы определить уровень никотиновой зависимости курильщика. 

Низкий уровень зависимости (от 0 до 3 баллов). При решении прекратить курение основное внимание должно быть уделено психологическим факторам.

Средний уровень зависимости (от 4 до 5 баллов). В дополнение применяются препараты замещения никотиновой зависимости.

Высокий уровень зависимости (от 6 до 10 баллов). Резкий отказ от курения приводит к неприятным ощущениям в организме, поэтому необходимо уделять внимание в равной степени как психотерапевтическим методам отказа от курения, так и использованию препаратов замещающих никотиновую зависимость.

Альтернативные виды деятельности

Формирование здорового образа жизни является одним из важных направлений семейного воспитания, которое во многом зависит от традиций, складывающихся в семье, образа жизни, участия обоих родителей в воспитании, правильной организации проведения свободного времени всех членов семьи и отношения самих родителей к курению. Одним из направлений профилактики курения выступает создание условий для интересного, полноценного отдыха и досуга детей, развития их позитивных склонностей. 

Взвесив все «за» и «против» мы предлагаем Вам сделать выбор в пользу альтернативы курению: 

1. физические упражнения, занятия спортом

2. уход за домашними животными

3. экстремальные виды спорта, популярные среди молодежи

4. посещение  художественных выставок, театров, кинотеатров, музеев

5. туристические походы

6. спортивные секции, художественные кружки

7. занятия с компьютером, интернет-клубы

8. участие в деятельности молодежных общественных организациях (посещение занятий по здоровому образу жизни, оздоровительно-развлекательные молодежные мероприятия, тренинги)

9. аромотерапия, различные чаи из лекарственных трав

10. кроссворды, вышивание, вязание, работа по дому 

Уважаемые родители, как быстро пролетело время и наш разговор с вами о курении подходит к концу. 

Представьте весы, а это –  чаши.

На этой стороне весов – здоровье ваших близких:

А здесь… Здесь сомнительная радость – пачка сигарет.

Что ж, был вопрос. Ну, а каков ответ?

Подумайте, чего хотите Вы?

Добра ребенку или зла, Вы с ними  или с нами?

Прислушайтесь, что сердце скажет Вам,

И разум Ваш какой Вам даст совет?

Но поспешите, 

Время вспять не повернуть, 

Течет оно вперед неумолимо.

Жизнь коротка.

И как ее прожить: 

С здоровьем об руку,

Или рабом у табака?

Курить ребенку иль не курить?

Решать уж Вам самим,

Ответ за Вами…  (10;с.60)
 Послесловие
Профилактическая работа может быть интересной, если вы сделаете ее таковой. Грустно, когда родители считают, что достаточно просто несколько раз сказать о вреде курения, и при  этом  сами наносят ощутимый вред детям, когда курят дома на кухне. А как только мы, взрослые, становимся честными, подростки сразу принимают наши слова серьезнее. А значит эффект от потраченного времени и усилий будет. 
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Курящий родственник





Никотиана – родовое название растений семейства пасленовых. Один из самых распространенных его представителей – табак настоящий, возделываемый в промышленных целях. Имя этому виду растений дано К. Линнеем в честь французского посланника в Португалии Ж.Нико, приславшего в подарок королеве семена и листья табака. Было это в 1580 году. Своему повсеместному распространению табак обязан содержащемуся в нем алкалоиду никотину. Это вещество действует возбуждающе на нервную систему, создавая коварное впечатление бодрости, повышения работоспособности. Никотин является основным токсическим компонентом табака.





В 1934 г. во французском курортном городке Ницце компания подростков устроила состязание –  кто больше выкурит папирос. Выигравших оказалось двое, но награду «победители» получить не смогли: выкурив по 60 папирос, они скончались.








Давление сверстников





Пожалейте детей. Если в доме курят, ребенок почти обязательно закурит, став подростком.


                              Г.А.Шичко








Одним из самых обычных и ведущих к самым большим бедствиям соблазнов есть соблазн словами: «Все так делают».


                          Л.Н. Толстой








Неосознанность последствий





Чувство взрослости





Подражание





Бросить курить очень просто – я сам бросал 17 раз!


М.Твен








