Спасем детей от дыма, сигарет и наркотиков! 

Памятка для родителей
 «О влиянии курения на здоровье»
        В состав табачного дыма входит около 4000 химических веществ, многие из которых ядовиты. Более сорока из них могут стать причиной раковых заболеваний. Так, в моче курящих в шесть раз больше радиоактивного полония, чем у некурящих. Токсические вещества табачного дыма - свинец, висмут, мышьяк, сенильная кислота, формальдегид и другие.  В течение 30 лет курильщик выкуривает около 20 000 сигарет (около 160 кг табака), поглощая в среднем 800 г никотина. Каждая выкуренная сигарета сокращает жизнь на 6-10 минут, а в целом продолжительность жизни курильщика на 8-45 лет меньше, чем у некурящего. Курение и Легкие. Главной причиной возникновения и развития «табачного кашля» становятся капли дегтя, осевшие в легких. Вследствие этого возникает постоянный воспалительный процесс - хронический бронхит и постоянный спазм легких - эмфизема. Это в свою очередь, приводит к легочной недостаточности: одышке, бронхиальной астме, раку легких. Гораздо чаще, чем у некурящих, возникает рак губы, языка, полости рта, гортани, пищевода. Доказано, что туберкулезом легких заболевают в 19 раз чаще курящие люди, а раком легких — в 20-22 раза. Хроническим бронхитом заболевают все курильщики через 14-20 лет интенсивного курения.   Курение и язва желудка. Курение ведет к сужению кровеносных сосудов, нарушая кровоснабжение внутренних органов и создавая тем самым благоприятные условия для изъязвления слизистой оболочки желудка и двенадцатиперстной кишки. В большинстве случаев язвы этих органов возникают в связи с курением (у курящих в 2-3 раза чаще, чем у некурящих). Смертность от этих заболеваний у курящих в 4 раза выше, чем у некурящих. В 30-40% случаев регистрируется расстройство функции желчного пузыря. 
Курение и поражение сосудов нижних конечностей. В народе это заболевание отмечено как «ноги курильщика». Суть заболевания - сужение просветов артерий из-за действия никотина. В результате нарушается питание тканей, а в крайнем случае происходит их омертвение (гангрена) В начальной стадии болезнь проявляется такими симптомами, как зябкость ног, чувство онемения в пальцах. Затем наступает перемежающаяся хромота. Завершается заболевание гангреной и ампутацией. 
 Курение и сердце. Риск заболеть и умереть от болезни сердца.(гипертония, стенокардия, инфаркт миокарда, инсульт) выше, если человек курит. При курении никотин способствует повышению частоты сокращений, в результате чего сердце вынуждено работать интенсивнее, и ему требуется больше, кислорода. Одновременно угарный газ, образующийся в легких из дыма, уменьшает количество кислорода, поступающего в кровь и к сердцу. Таким образом, в то время, когда организм требует большее количество кислорода, он его недополучает. Кроме того, курение временно повышает кровяное давление, сужая сосуды и учащая сердечный ритм. 
 
Курение родителей и вред своему ребенку.

  В грудном молоке курящей женщины содержится никотин, за счет чего оно приобретает неприятный вкус, и иногда дети отказываются от него. Часто взрослые курят, наклоняясь над коляской, в результате чего последний становится пассивным курильщиком. Такой ребенок становится беспокойным, у него снижается аппетит. Детский организм не получает достаточно кислорода, возникает заболевание органов дыхания. У детей, чьи матери курили во время беременности, имеется предрасположенность к припадкам, они чаще болеют эпилепсией. Дети, родившиеся от курящих матерей, часто отстают от своих сверстников в умственном развитии. 
   Курение и аллергия. Табак является аллергеном и способен играть стимулирующую роль в развитии ряда аллергических заболеваний - бронхиальной астмы, дерматитов, мигрени и др. Обследование большой группы рабочих табаководческих бригад и работников табачных фабрик показало, что 21,7 % из них страдали контактным дерматитом, почти 50 % - воспалительным процессом слизистой оболочки носа, 17,3 % - бронхиальной астмой. 
Извлечение из Уголовного кодекса РФ«Наркотики и ответственность»
· За приобретение и хранение наркотиков - лишение свободы на срок до трех лет (ст. 228 УК РФ).
· За сбыт наркотика или попытку сбыта (продажи, дарения, обмена, уплаты долга) - лишение свободы на срок до от трех до семи лет с конфискацией имущества (ст. 228 УК РФ).
· За употребление наркотиков - административное наказание (постановка на учет, отказ в получений прав на вождение, отказ в приобретении ружья и др.)
· За склонение к употреблению наркотиков - лишение свободы от двух до пяти лет (ст. 230 УК РФ).
· За выращивание растений, содержащих наркотические вещества - от крупного штрафа до лишения свободы сроком до восьми лет (ст. 230 УК РФ).
· За вовлечение в наркоманию с применением угроз или насильственных действий - лишение свободы от трех до восьми лет (ст.230 УК РФ).
· За содержание наркопритона организованной группой - лишение свободы от трех до семи лет (ст. 232 УК РФ). 
Как помочь ребенку сказать «нет» алкоголю и наркотикам (8 вариантов, как вы можете помочь ребенку сказать «нет»)

   Будьте образцом. Дети видят ваш пример. Они запоминают все, что вы делаете или говорите, и им кажется, что это хорошо и для них! Если вы выпиваете, делайте это умеренно. Тем не менее, объясните, что употребление спиртного - это выбор взрослых. Кроме того, показывайте собственным примером, что есть и другие способы для отдыха и веселья.
   Общение. Говорите с вашими детьми об алкоголе, наркотиках регулярно, как и об одежде, спорте, школе. Дайте понять своим детям, что они могут обсуждать с вами любые вопросы. Учитесь внимательно слушать своих детей. Если ребенок говорит вам: «Отец Саши разрешил попробовать ему пиво», то он хочет угадать ваше отношение к этому. Не унижайте ребенка, говоря ему: «Это самое глупое, что я когда-нибудь слышал». Вместо этого спросите: «А что сделал бы ты, если бы Сашин отец предложил пиво тебе?». Поступая так, вы даете возможность говорить с вами открыто. Следите за своими словами. Вы будете лучше услышаны своим ребенком, если не будете давать слишком много советов или критиковать. Дети не любят поучительного тона, чтения нотаций.
   Ценности. Объясните своему ребенку, «что такое хорошо и что такое плохо». Это придаст ему уверенности, когда придется принимать решение самому, и поможет устоять против давления друзей. Учите детей доверять своему здравому смыслу, уважать своих родителей и быть уверенными в себе и вне семьи. Дайте им ценности, которые помогут им в любом возрасте.
   Правила. Сделайте четкими ваши семейные правила. Поясните детям, что им не разрешено пить спиртное, употреблять наркотики, и почему. Пусть они узнают, что это незаконно и опасно для здоровья и жизни.
   Похвала. Хвалите своих детей за усилия над собой, а не только за их успехи. Пусть дети знают, что вы поддерживаете их старания. Говорите своим детям, что они значат для вас. Детям необходимо это чувствовать, и они должны об этом слышать от вас.
   Поддержка. Детские старания непостоянны. Помогите своему ребенку найти занятие, от которого бы он получал удовольствие.
   Разделение обязанностей. Вам нужна помощь по дому? Скажите об этом ребенку. Это даст ему почувствовать себя необходимым. Ребенок будет знать, что он вносит вклад в общее дело.
    Доверие. Пусть ваш ребенок знает, что вы верите в его способность отказаться от алкоголя и наркотиков. 
«Что делать, если вы подозреваете,что ваш ребенок употребляет наркотики?»

   1. Разберитесь в ситуации. Не паникуйте. Даже если вы уловили подозрительный запах или обнаружили на руке своего сына след от укола, это еще не означает, что ребенок станет наркоманом и погибнет. Зависимость от наркотика хотя и формируется очень быстро, но все же на это требуется время. Кроме того, бывают случаи, когда подростка вынуждают принять наркотик под давлением или в состоянии алкогольного опьянения.
   2. Помните и о том, что многим взрослым людям приходилось употреблять  наркотические средства (например, обезболивающие наркотики, масочный наркоз и т. д.). Найдите в себе силы спокойно во всем разобраться, Решите для себя, сможете ли
       вы сами справиться с ситуацией или вам следует обратиться за помощью. И постарайтесь с первых минут стать для своего ребенка не врагом, от которого нужно скрываться и таиться, а союзником, который поможет справиться с надвигающейся бедой.
   3. Сохраните доверие. Ваш собственный страх может заставить вас прибегнуть к угрозам, крику и запугиваниям. Это, скорее всего, оттолкнет подростка, заставит его замкнуться. Не спешите делать выводы и произносить запугивающие заклинания. Возможно, для вашего сына это первое и последнее знакомство с наркотиком. Будет лучше, если вы сможете поговорить со своим ребенком на равных, обратиться ко взрослой части его личности. Особенно ценным для сохранения доверия мог бы быть разговор с подростком о вашем собственном опыте (например, первом опыте употребления алкоголя). Что было тогда важным для вас: почувствовать себя взрослым или быть принятым в компании, или испытать новые ощущения? Не исключено, что подобные проблемы стоят сейчас перед вашим ребенком. Возможно, что наркотик для него - это способ самоутвердиться, пережить личную драму или заполнить пустоту жизни.
   4. Оказывайте поддержку. «Мне не нравится то, что ты делаешь, но я все же люблю тебя и хочу тебе помочь», - вот основная мысль, которую вы должны донести до подростка. Подросток должен чувствовать: что бы с ним ни произошло, он сможет с вами откровенно поговорить об этом, получить понимание и поддержку. Оставайтесь открытым для своего ребенка. Пусть у него всегда будет возможность обратиться к вам со своими трудностями.
   5. Постарайтесь найти больше времени для общения и совместных занятий, поощряйте интересы и увлечения подростка, которые станут альтернативой наркотику; интересуйтесь его друзьями, приглашайте их к себе домой. И помните, что сильнее всего на вашего ребенка будет действовать ваш собственный пример. Подумайте о своем собственном отношении к некоторым сомнительным веществам типа табака, алкоголя или лекарств, будьте уверены, дети видят, как вы справляетесь с собственными зависимостями, пусть даже не такими, как наркотик.
   6. Обратитесь к специалисту. Если вы убедились, что ваш ребенок не может справиться с зависимостью от наркотика самостоятельно и вы не в силах помочь ему - обратитесь к специалисту. 
Признаки употребления наркотических и токсических веществ:
· Страдальческий внешний вид: заострившиеся черты лица, запавшие тусклые глаза, землистый цвет кожных покровов.
· Изменение самочувствия: чувство недомогания, дискомфорта, вялость, слабость, разбитость, повышенная утомляемость, снижение работоспособности вплоть до ее утраты.
· Изменение настроения: угрюмость, подавленность, недовольство всем окружающим, капризность, раздражительность, вспыльчивость, злобность, тревога, тоска, безразличие, безучастность к окружающему.
· Повышенная потливость.
· Изменение двигательной активности: неусидчивость, двигательное беспокойство, возбуждение или, наоборот, неподвижность, неспособность даже к незначительным физическим нагрузкам.
· Болевые симптомы: боли в различных частях тела в виде жжения, покалывания, сильные «выкручивающие» боли в мышцах, особенно в мышцах спины, поясничной области, иногда непроизвольные подергивания отдельных групп мышц, их судорожное сведение, головные боли, боли в сердце, в желудке, кишечнике.
· Нарушение работы желудочно-кишечного тракта: снижение или отсутствие аппетита, многократная рвота, понос с мучительными позывами.
· Отсутствие желания курить даже у курильщиков с многолетним стажем, вплоть до отвращения к табачному дыму.
