9. Профилактика асоциальных явлений в обществе и формирование здорового образа жизни  в МБУК КДЦ «Гашунский» за  2021г.

Здоровье человека во многом зависит от того, чем и как он питается. Именно эта тема затрагивается в познавательном часе по профилактике здорового питания  «Здоровое питание – залог долголетия». Как правильно принимать пищу: длительность промежутков времени между едой, количество потребляемой пищи, правила приема, а так же соблюдение режима питания - обо всем этом рассказывается в данном познавательном часе. 
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В КДЦ  ведется активная работа по профилактике вредных привычек,  включает в себя целенаправленное обучение детей, подростков и молодежи противостоять внешним отрицательным факторам, уметь формулировать и высказывать собственную позицию,  согласовывать позиции, искать и находить компромисс. Всегда говорить - "Нет - наркотикам!", "Нет- алкоголю!", " Нет- табакокурению!".  Виртуальная беседа по профилактике табакокурения  «Курить – здоровью вредить» - это первое мероприятие  из этого цикла. 
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Работники КДЦ приготовили профилактически беседу на тему: Подростковый алкоголизм и его последствия «Алкоголь – это яд». Работа специалистов   началась с  причины употребления алкоголя детьми  и  подростками, была показана статистика употребления алкоголя детьми, причины подросткового алкоголизма, были предложены рекомендации как повлиять на подростка,  по окончанию беседы был сделан вывод о том, что любая жизненная проблема может быть эффективно решена только  в трезвом состоянии.
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Профилактическая беседа для родителей на тему: Табакокурение детей и подростков «Курящие дети – как предотвратить это». Родителям рассказали  о происхождении табака, его историю появления в нашей стране, о том какой вред он наносит организму, рекомендации родителям как решить проблему с  ребенком, как помочь ему с этой пагубной привычкой.
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Для несовершеннолетних подростков,  молодежи и взрослого населения была проведена в социальных сетях виртуальная  беседа на тему: профилактике употребления курительных смесей «Стоп-СПАЙС». Эта тема на сегодняшний день стоит на первом месте.  О  вреде курительных смесей говорят давно: большинство их обладает серьёзным психотропным эффектом и длительным токсическим действием. Привыкание к ним развивается гораздо быстрее, чем к тому же героину или марихуане, а «синдром отмены» протекает намного тяжелее. Вещества, содержащиеся в курительных миксах, вызывают галлюцинации и потерю контроля над собой. Работники культуры на виртуальных страницах,  рассказали  о признаках отравления курительными смесями, а так же о последствиях употребления курительных смесей. Просмотрев виртуальную беседу можно сделать вывод: Смелый     не тот, кто научился курить, пить,  принимать наркотики, а тот, кто сумел от этого отказаться и помог это сделать другим.
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«Кока-кола» - всемирно известная торговая марка. Многие дети и взрослые любят этот темно-коричневый ароматный напиток. Однако про него рассказывают и  пишут очень много пугающих слухов. Любимое лакомство, оказывается, вредит здоровью человека. В информационно-познавательном часе «Кока-кола: польза или вред?» мы попробовали в этом разобраться.  Работники  доказали, что напиток вреден для живых организмов. Газированный напиток отрицательно влияет на человеческий организм: кофеин приводит к перевозбуждению нервной системы; сахар и краситель окрашивает, а так же разрушает эмаль зубов; ортофосфорная кислота вымывает кальций из организма; напиток, соединяясь с другими продуктами в желудке, приводит к пенообразованию, выделению углекислого газа, что может вызвать рвотную реакцию. Просмотрев презентацию можно сделать вывод: Взрослым и тем более детям  советуем пересмотреть свое отношение к «Кока-коле», обратить внимание на ее отрицательное  влияние на организм.
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Обеспечение безопасности детей имеет важное значение. Главное правило – как можно чаще говорить с детьми, помогать решать им даже самые маленькие  проблемы. С этой целью работники КДЦ провели  Урок здоровья и безопасности «Пиротехника – от забавы до беды», по обеспечению безопасной жизнедеятельности, профилактике травматизма детей и взрослых. В ходе мероприятия рассказали историю происхождения петарды, о том, что она несет не только радость, но и травматизм не только взрослых, но и детей. Проведена разъяснительная работа с детьми и родителями, розданы памятки. Для большего ознакомления презентация выставлена в социальных сетях. 
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Познавательный час  по профилактике  употребления энергетических напитков  «Энергетические напитки – вред или польза». В ходе мероприятия было рассказано о том, что значит слово «Энергетический», что за состав входит в этот напиток, опасен он или нет,    рассмотрели статистику употребления  энергетических напитков  среди подростков и молодежи, ребята отвечали на вопросы  после просмотра презентации.  Так же это мероприятие было выставлено в социальные сети.
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Познавательный час «Вся, правда об электронных сигаретах» по профилактике  употребления электронных сигарет. Самые главные вопросы, которые были рассмотрены и раскрыты   в этом мероприятии: вредно ли курить электронную сигарету, из чего состоит устройство электронной сигареты,  + и – простых  и электронных  сигарет,  об опасностях при курении (взрывы) ЭС.
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В связи со случаями использования несовершеннолетними бытового газа из баллончиков и зажигалок, приведших к отравлению с летальным исходом, в целях профилактики сниффинга среди  детей и подростков работники КДЦ  
  провели профилактические мероприятия в этом направлении.
Профилактическая беседа  «Сниффинг – подростковый феномен». Ребятам рассказали что Сниффинг – это форма токсикомании, при которой состояние токсического опьянения достигается в результате вдыхания паров химических соединений,  чем опасно увлечение сниффингом,  как распознать,  что ваш друг  пристрастился  и стал токсикоманом, что делать и как помочь в этой ситуации. В конце мероприятия были вручены памятки.
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 	На информминутке «Профилактика Сниффинга», работники раздали памятки для детей и родителей, где рассказали  о понятии «сниффинг»,  о первых признаках употребления подростками токсических веществ, их пагубном воздействии на организм человека.
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«АЛКОГОЛЬ – жестокий ЯД»

МБУК КДЦ «Гашунский» представляет 

профилактическую беседу по теме:                         

Подростковый алкоголизм и его последствия.

2021 год.
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«АЛКОГОЛЬ – жестокий ЯД»

МБУК КДЦ «Гашунский» представляет профилактическую беседу по теме:                         Подростковый алкоголизм и его последствия.

2021 год.







АЛКОГОЛЬ – это…

Цвет лица земнист, 

А он не старый…

В доме холод, грязь… и тишина.

Дети в школе умственноотсталых,

А в психиатрической - жена…

Слаб и вял он, словно из мочала

Сотворён…А он, при всём при том

Человеком тоже был сначала,

Тенью человека стал потом.







Внимание!

Приобщение к алкоголю в семье является одной из основных проблем. Дети, наблюдая за взрослыми на праздниках, начинают думать, что употребление алкоголя является нормой и обязательной составляющей семейных «застолий».

Обилие алкогольной продукции в магазинах и относительная её дешевизна также подталкивает подростков к употреблению алкоголя.



На фоне пропаганды образа жизни во имя получения удовольствия сегодня жизнь подростка развивается по схеме «удовольствие- деньги- удовольствие».









Проблема подросткового алкоголизма носит угрожающий характер.

К сожалению, в последнее время отмечается рост заболеваемости алкоголизма среди подростков.



Статистика употребления алкоголя 

неутешительна:  75 % подростков в возрасте до 15 лет уже пробовали спиртные напитки, а к 17 годам с алкоголем знакомы уже почти все молодые люди

А мы тем временем занимаемся собственными проблемами и порой забываем о детях, которые предоставлены сами себе и              пагубным соблазнам нашего мира.









Статистика

		Подростковый алкоголизм формируется в сжатые сроки: в 3 раза быстрее, чем у взрослых.





		 Если подросток в возрасте 15-17 лет, а то и раньше начинает систематически «баловаться» спиртным, то алкоголизм может сформироваться через год — полтора.



		 5-7% отравлений в детском или подростковом возрасте - алкогольные интоксикации:

 непродолжительное возбуждение;



крепкий сон;

смерть.

		Для молодого организма, не привыкшего к спиртному, обычная для взрослого доза  может стать летальной.









Причины подросткового алкоголизма тесно связаны с 3 аспектами.

:

		семейными проблемами;







		влиянием среды                               (компании);







		личностными                               особенностями.









Семейные проблемы



Подростковый алкоголизм практически всегда  произрастает на почве

 семейного бездействия:

		родители сами подают пример;







		 не могут повлиять на поведение своего ребенка.



Дети, живущие в полных благополучных семьях, где их любят и ценят, уделяют им достаточное количество внимания, редко тянутся к спиртному.







Среда (компания)

Причиной раннего алкоголизма является не столько влечение к спиртному, сколько влияние компании.

		 начинают приобщаться к спиртному из любопытства; групповой мотив всегда силен — пробуют спиртное все вместе, чтобы не отстать от компании;





		 у подростков чаще всего нет достаточного количества денег, чтобы регулярно баловаться спиртным, а потому и прием может быть несистематическим;





		 опьянения сопровождается повышенной двигательной активностью: шумят, танцуют, могут возникать агрессивные реакции, следствием которых становится избиение случайных прохожих, насилие;





		употребление спиртного в компании часто сопряжено с ранней сексуализацией: выпитая доза помогает наладить контакт, избавиться от комплексов, и гормоны берут свое.









Личностные особенности                       

Среди молодых людей, злоупотребляющих алкоголем, преобладают лица с неустойчивыми и демонстративными  чертами характера.

Как влияет алкоголь на психику ребенка в разные возрастные периоды.

		следствие приобщения к алкоголю 4-5 летних детей - олигофрения: неразвитая речь, неловкие движения, гигиенические навыки могут отсутствовать, у таких детей (а в дальнейшем и взрослых) могут возникать сложности с самообслуживанием.



		действие алкоголя в возрасте 6-7 лет приводит к тому, что ребенок становится нецелеустремленным, будет занят только поиском развлечений, его деятельность направлена только на процесс, а не на результат.









Как влияет алкоголь на психику ребенка в разные возрастные периоды



		последствия алкоголизации в 7-11 лет — частые нервные срывы, эмоциональная неустойчивость, неумение выстраивать отношения с другими людьми, сочувствовать им, дружить, любить.



		алкоголизация 12-14 летних ребят приводит к тому, что страдает мышление, интеллект, по своему умственному развитию они отстают от сверстников.



		регулярное употребления спиртных напитков в 16-17 лет чревато неадекватной самооценкой, прямолинейностью, проблемами  с межперсональной адаптацией.









Нет в человеческом организме ни одного органа, который бы не разрушался алкоголем.







Профилактика алкоголизма должна проходить в нескольких направлениях:

		на уровне семьи: создание здорового образа жизни, отказ от злоупотребления алкоголя в семье, здоровое питание, соблюдение режима дня и сна, антиалкогольное воспитание в семье и т.п.



		на уровне школы: педагогический такт, установление контакта учителя с учащимися, приобщение к активному занятию спортом, организованная работа школьного медика и валеолога по профилактике алкоголизма, осуществление санитарно-просветительной работы и т.п.



		профилактика со стороны государства: запрет продажи алкогольной продукции детям моложе 18 лет, запрет рекламирования пива по телевидению до 21.00, предусмотрение строгой уголовной ответственности за вовлечение несовершеннолетних в пьянство, доведение до состояния алкогольного опьянения, запрет приёма несовершеннолетних на работу, связанную с производством, хранением и торговлей спиртными напитками и т.п.











Проблеме подросткового алкоголизма                           нужно уделять особое внимание,                                                        не пускать всё на самотёк.

   Дети – наше будущее, и если не обратить на это внимание сегодня, то завтра будет уже поздно!





elenaranko.ucoz.ru
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«Здоровое питание – залог  долголетия»

Познавательный час  

по профилактике  здорового питания



МБУК КДЦ «Гашунский» 







«Мы живём не для того, чтобы есть,  а едим для того, чтобы жить»

Питание играет жизненно важную роль в нашем повседневном существовании, в том, насколько мы энергичны, бодры, и какова наша сила в сопротивлении болезням.





Здоровье человека во многом зависит от того, чем и как он питается.  При правильном питании человек получает все необходимые для организма вещества.


  Пища должна быть питательной и разнообразной. Однообразная пища приедается, хуже усваивается. В состав пищи должны входить продукты растительного и животного происхождения.









ПИРАМИДА ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ 







Режим питания


   Для нормальной работы пищеварительной системы важно питаться в одни и те же часы – соблюдать режим питания.     



Потребность в пище ощущается периодически. Когда содержание питательных веществ в желудке, кишечнике, крови опускается ниже нормы, возбуждаются центры голода в головном мозге, и человек начинает искать пищу. 











Золотые правила питания


«Лучше 7 раз поесть, чем один раз наесться»

«Кто долго жует – тот долго живет»

«Не в меру еда – болезнь и беда»

«Будешь правильно питаться, будешь ты  здоровым»

«Ох, здоровая еда, в жизни нам всегда нужна»















Пропустить завтрак или перекусить утром несбалансированной пищей – все равно, что отправиться в путь на машине с полупустым баком

    Питаться лучше 4 раза в день.  Взрослые люди могут есть 3 раза в день.    При четырехразовом питании потребление пищи распределяют так: 

  завтрак – 25%                                 обед – 40%





полдник – 15%                                   ужин – 20%















Правила приема пищи

    Длительные промежутки между едой, питание всухомятку приводят к заболеваниям желудка. 

                                 Ужинать надо за 2 ч до сна. За это время пища в                                                                                           

                                                желудке успевает  перевариться.

     

    Пища должна быть не очень горячей и не слишком холодной.                                       

                                           Не следует злоупотреблять острой пищей. 



                 После еды требуется сполоснуть рот, очистить зубы от остатков пищи.

                          

                           Пища с приятным запахом и вкусом вызывает  аппетит                                       

                                             и выделение пищеварительных соков.

                                        Сначала употребляют блюда, усиливающие                                                        

                                           сокоотделение (салат, винегрет, бульон).



                                             Помните! Сладости снижают аппетит!























Не ешьте сразу после серьезных физических нагрузок: занятий спортом, тяжелой физической работы, переохлаждения или перегрева организма, а также после бурных эмоций. 


                           Сразу после еды не принимайтесь                                            

                            за работу, а немного отдохните.                          

           Но не лежите и не спите. Лучше всего неторопливо  прогуляйтесь. Перерыв должен составлять не менее 15 минут в случае легкой работы и не менее получаса в случае тяжелой физической. А при серьезных занятиях спортом перерыв между окончанием еды и началом тренировки должен составлять не менее часа. 















Выбирайте правильное питание 





Спасибо за внимание!
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