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П О Р О В Ы И
О ВРЕДЕ НАРКОТИКОВ

Наркотики -  это вещества, способные вызывать состояние 
радостного опьянения, привыкание и зависимость.

Какое воздействие на человека оказывает наркотик?
Человек в состоянии наркотического опьянения перестает 

испытывать душевную и физическую боль, появляется 
ощущение легкости, комфорта. Ощущение легкости приводит 
к потере над собой и утрате чувства реальности. Состояние 
наркотического опьянения продолжается только в то время, 
когда наркотическое вещество содержится в крови.

Как развивается наркомания у людей, употребляющих 
наркотики?

У того, кто постоянно употребляет наркотики, постепенно 
снижается чувствительность к ним. Через некоторое время для 
достижения радости обычных доз уже не хватает. Жертва 
наркомании вынуждена увеличить дозу. Впоследствии не 
хватает и этого, тогда происходит переход к более сильному 
наркотическому веществу. Так, постепенно, человек 
приобщается к сильным наркотикам, избавления от которых 
почти нет.

Какой вред приносят наркотики?
Абсолютно все наркотики по своей природе являются 

ядами, поражающими все системы органов и тканей, но 
особенно центральную нервную систему, мозг, половую 
систему, печень и почки. Как правило, люди с самым крепким 
здоровьем при регулярном употреблении наркотиков живут не 
более десяти лет. Большенство умирает раньше. Весьма 
распространены случаи, когда люди, умирают в течение 
первого года с момента начала употребления наркотического 
вещества. Поскольку наркоманы пользуются не стерильными 
шприцами, среди них распространены многие болезни, 
передаваемые через кровь -  СПИД, гепатит и другие. От этих

болезней они часто умирают раньше, чем произошло 
отравление организма наркотиком.

Как влияет наркомания на душевный облик человека?
Нарастает эмоциональное опустошение, возникает 

раздражительность, апатия, расслабление воли, а при 
употреблении отдельных наркотиков появляется слабоумие. 
Внешне все это проявляется вялостью, черствостью, 
грубостью, эгоизмом, лживостью. Человек, употребляющий 
наркотики, утрачивает контроль над своей жизнью, глубоко 
перерождается, становится совсем другим. Постепенно 
снижается интеллект.

От чего умирают люди, страдающие наркоманией?
В большинстве случаев от передозировки. Наркомана через 

несколько лет ждет полное разрушение печени и всего 
организма. Но многие не доживают до этого момента и 
умирают от аллергии, инфекционных и сопутствующих 
заболеваний, например, СПИДА или гепатита.

Многие заканчивают жизнь самоубийством или погибают 
насильственной смертью, так как наркоманы зачастую 
связаны с организованной преступностью. Наркоман теряет 
инстинкт самосохранения и легко может замерзнуть, стать 
жертвой преступления, попасть в аварию, погибнуть от 
несчастного случая и многих других причин.

Помни, какой вред приносят человеку наркотики!
Будь внимателен и осторожен!

ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ ДЛЯ 
ШКОЛЬНИКОВ И ПОДРОСТКОВ

Наркоманы редко переживают 30-летний возраст. Обычно 
наркоманами делаются люди, у которых наблюдается упадок 
физических и душевных сил для того, чтобы бороться в жизни 
за свое место под солнцем.
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Абсолютно все исследователи (будь то врачи, социологи, 
педагоги и т. д.) сходятся во мнении, что наркомания наиболее 
опасна в подростковом возрасте, когда у человека только еще 
формируется мировоззрение.

Один из американских наркологов Р. Христофсен пишет: 
«Я ни разу не встречал хронического наркомана в возрасте 
более 30 лет. Дело заключается в том, что человек начинает 
употреблять наркотики в восемнадцать лет и к двадцати годам 
становится «хроником», то есть нуждается в ежедневном 
потреблении своего допинга, шансов дожить до тридцати у 
него практически нет, даже если до начала своего пагубного 
пристрастия он отличался атлетическим здоровьем».

Наркомания — это очень страшная болезнь, так как она 
выражается в болезненной зависимости от каких бы то ни 
было наркотических средств — будь то лекарства, анаша или 
же более тяжелые наркотики.

Наркоман в поисках денег на очередную дозу может пойти 
абсолютно на все — воровство, обман, а в некоторых случаях 
и на убийство. Как только он примет наркотик, ему становится 
немного легче. Именно за такое непродолжительное 
облегчение наркоман, зачастую даже сознательно, лишает 
себя всех остальных радостей жизни.

Принимая наркотик, наркоман попросту подписывает себе 
смертный приговор. Однако наркотические вещества очень 
дорогостоящи. И те, кто занимается их распространением, 
получают от этого колоссальные деньги. Честным трудом 
подобных денег не заработаешь, однако наркоторговцам 
всегда нужны покупатели на их товар, которые будут готовы 
выложить любую сумму за дозу так необходимого им 
вещества. При этом они пускаются в самые разные изощрения, 
чтобы человек впервые попробовал наркотик.

Часто первая доза продается за незначительную сумму или 
же вовсе дается бесплатно. Наркоторговцы могут нарочно 
заслать своего агента в компанию подростков или
школьников, чтобы он их «посадил на иглу». Они полны 
решимости сделать что угодно, чтобы хотя бы один их 
знакомый начал принимать или хотя бы раз попробовал эту 
отраву. Даже первая доза наркотика может оказаться
смертельной.

Наркотик убивает самых сильных, умных и волевых 
людей. С ним справиться не может почти никто. Наркотики — 
это беда для здоровья.

Дети и подростки очень часто стали умирать из-за
передозировки наркотиков. Распространенность наркоманов 
среди детей и подростков — беда очень большого количества 
родителей.

В некоторых странах кроме злоупотребления наркотиками 
увеличивается количество людей, которые употребляют 
летучие токсические вещества, например разного рода
растворители, средства для химической чистки одежды, 
вещества для борьбы с насекомыми и грызунами. При 
вдыхании паров таких веществ получается типичная картина 
отравления с определенными нарушениями деятельности 
центральной нервной системы. При небольшой дозе таких

веществ это заканчивается непродолжительным обмороком и 
галлюцинациями. При большой дозе может наступить смерть.

Эффект обморока, а также других нарушений деятельности 
центральной нервной системы связаны с кислородным 
голоданием клеток головного мозга. После подобного 
воздействия большая часть активно функционировавших до 
этого клеток головного мозга отмирает.

Особенности фармакологического действия наркотических 
веществ такие, что повторное их использование приводит к 
ярко выраженной физической и психической зависимости. Все 
такие вещества при употреблении их человеком могут вызвать 
различное по продолжительности нарушение действия 
центральной нервной системы. Главный механизм такого 
воздействия — кислородное голодание и нарушение 
регулирования между основными центрами нервной системы. 
Подобное состояние рассматривается как нечто необычное и 
приятное. Искаженное восприятие самого себя и окружающих 
многим кажется выходом из любых сложных жизненных 
ситуаций.

Повторные приемы вызывают у человека привыкание и 
зависимость. В этой ситуации человека ищет объяснение и 
повод для того, чтобы уйти от реальности. Формирование 
зависимости от любого наркотического вещества 
сопровождается также изменением реакции на его 
использование. Если до того, как разовьется стойкая 
зависимости от вещества, легкое отравление наркотиком 
вызывает изменение восприятия окружающего мира, 
улучшение настроения, то после привыкания для того, чтобы 
получить этот же эффект, нужна гораздо большая доза.

Происходит так, что из-за привыкания наркотик перестает 
давать наркоману эйфорию и становится просто необходимым 
для выживания в принципе. Тогда это наркотическое вещество 
становится лишь средством для устранения агрессивности, 
злобы, тоски и апатии.

Под постоянным воздействием наркотических веществ 
человек становится все более и более замкнутым, грубым, 
утрачивая родственные, дружеские и другие социальные 
связи, утрачивая практически все культурные и моральные 
ценности. Все это становится возможным из-за ярко 
выраженных нарушений в центральной нервной системе и 
мозге.

Именно мозг — главная мишень наркотических средств. 
Многими учеными уже давно была установлена связь между 
нормальной деятельностью головного мозга и 
продолжительностью жизни. Также было выяснено, что все 
нарушения в деятельности центральной нервной системы 
приводят к тому, что нарушается жизнедеятельность 
многочисленных органов и систем. Чем раньше приобщается 
организм к воздействию наркотических средств, тем гибельнее 
воздействие будет оказываться на него.

По мнению медиков распространение наркомании в 
современном мире представляет для настоящих и будущих 
поколений не менее страшную опасность, чем эпидемии чумы 
или холеры в прошлом. В последнее время значительно
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возросло количество токсикоманов. Речь идет о тех людях, 
которые злоупотребляют химическими, биологическими или 
лекарственными веществами. Эти вещества вызывают 
привыкание, однако не признаны законодательством 
наркотическими. В этой связи есть различные мнения и толки 
о том, что не все наркотики опасны. Это очередной миф. 
Просто есть сильнодействующие средства и слабые, и разные 
виды наркомании протекают по-разному. Общим является 
лишь итог: человек полностью теряет контроль над собой. Для 
того чтобы спасти людей от наркомании, все государства в 
мире идут на крайние меры.

В России запрещено хранить наркотики — даже небольшие 
дозы. Это преследуется по закону. Никогда не прикасайся к 
наркотикам, не бери их, не клади к себе в карман, нигде не 
прячь. Учти, что наркомания — это болезнь, которая 
полностью меняет человеческую личность, делая человека 
подлым. Наркоман может дать наркотик на хранение и сам же 
донести на тебя, чтобы отвести от себя подозрение.

Ни под каким предлогом не пробуй наркотик. Если же это 
все-таки с тобой произошло, то откажись от следующей дозы, 
чтобы не вызывать привыкание. Если же ты чувствуешь, что 
попал в сети наркомании, сразу же посоветуйся с теми из 
взрослых людей, кому ты доверяешь.

20 коротких советов, 
которые помогут Вам бросить курить!

1. Поверьте в себя. Поверьте, что вы можете бросить. 
Вспомните самые сложные вещи, которые вы делали и 
осознайте, что у вас есть сила воли и решимость бросить 
курить. Все зависит от Вас.

2. После того как Вы прочтете этот список, сядьте и 
напишите свой, переработанный в соответствии с Вашими 
чертами характера и особенностями. Создайте свой 
собственный план, как бросить курить.

3. Изложите на бумаге причины, по которым Вы хотите 
бросить курить (преимущества жизни без курения): жить 
дольше, чувствовать себя лучше, для своей семьи, сберечь 
деньги, пахнуть лучше, легче найти пару, и т.д. Вы знаете, что 
плохого в курении и что Вы приобретете бросив. Запишите 
все на бумаге и читайте ежедневно.

4. Попросите свою семью и друзей поддержать Вас в 
Вашем решении бросить курить. Попросите их о полной 
поддержке и терпимости. Поставьте их в известность заранее, 
что Вы, возможно, будете раздражительным даже 
раздражающим во время расставания с этой вредной 
привычкой.

5. Назначьте дату окончания курения. Решите, в какой день 
Вы расстанетесь с сигаретами навсегда. Запишите эту дату. 
Спланируйте ее. Подготовьте свой мозг к "первому дню 
Вашей новой жизни". Вы даже можете провести небольшую

церемонию по поводу Вашей последней сигареты или утра дня 
отказа от курения.

6. Поговорите с Вашим врачом по поводу отказа курить. 
Поддержка и направленность, полученные от врача — 
проверенный способ улучшить Ваши шансы на успех.

7. Начните делать зарядку. Спорт просто несовместим с 
курением. Упражнения снимают стресс и помогают Вашему 
телу восстановиться от вреда нанесенного сигаретами. Если 
необходимо, начинайте постепенно, с короткой прогулки раз 
или два в день. Доведите это до 30—40 минутных упражнений 
3 или 4 раза в неделю. Посоветуйтесь с врачом, прежде чем 
начнете любые упражнения.

8. Делайте глубокие дыхательные упражнения каждый 
день по 3—5 минут. Очень медленно вдохните через нос, 
задержите дыхание на несколько секунд, очень медленно 
выдохните через рот. Попробуйте делать дыхательные 
упражнения с закрытыми глазами и переходите к п.9

9. Отчетливо представьте себе, как Вы перестанете быть 
курильщиком. Во время дыхательных упражнений п.8 Вы 
можете закрыть глаза и вообразить себя некурящим. Вы 
должны увидеть себя наслаждающимся упражнениями п.7. 
Представьте себя отказывающимся от предложенной 
сигареты. Увидьте, как Вы выбрасываете все свои сигареты 
прочь и получающим за это золотую медаль. Развивайте свои 
собственные креативные представления. "Визуализация" 
сработает.

10. Уменьшайте количество сигарет постепенно (если Вы 
уменьшаете количество сигарет, обязательно назначьте день 
ОКОНЧАТЕЛЬНОГО отказа от курения). Способы 
постепенного отказа от курения включают в себя: 
планирование количества выкуриваемых сигарет на каждый 
день до окончания курения, уменьшения количества 
выкуриваемых сигарет каждый день, покупку сигарет в 
количестве не больше одной пачки, замену марки, чтобы не 
так нравился процесс курения. Отдайте свои сигареты кому- 
нибудь другому, чтобы Вам приходилось каждый раз их 
просить, когда Вы захотите курить.

11. Попробуйте "завязать" — бросить курить раз и 
навсегда. Многие курильщики проверили на себе, что 
единственный способ расстаться с сигаретами — бросить 
резко и полностью, без попыток уменьшить количество 
выкуриваемых сигарет. Тем не менее, найдите метод, который 
будет наиболее подходящим для Вас: бросать постепенно или 
сразу. Если один из методов не сработает — попробуйте 
другой.

12. Найдите себе партнера — другого курильщика, 
который также хочет бросить курить. Подбадривайте и 
помогайте друг другу, обращайтесь к другу, когда 
почувствуете, что не выдерживаете. Зайдите к нам на Форум 
или в чат, там наверняка найдется помощь.

13. Тщательно чистите зубы. Обращайте внимание на то, 
как быстро улучшается их состояние и как они белеют. 
Представьте себе и получите удовольствие от мысли о том, 
как они будут выглядеть через месяц, три или год.
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14. После того как Вы бросили курить, запланируйте 
отметить круглые даты на Вашем пути от курящего к 
некурящему. Через 2 недели — сходите в кино. Чрез месяц — 
сходите в хороший ресторан или в кафе (обязательно сядьте в 
секции для некурящих!). Через 3 месяца — проведите 
выходные в Вашем любимом месте. Через 6 месяцев — купите 
себе что-нибудь серьезное. Через 1 год устройте себе 
вечеринку. Пригласите свою семью и друзей на "день 
рождения" человека, который приобрел шанс прожить долгую 
и здоровую жизнь.

15. Пейте много воды. Вода хороша в любом случае и 
большинство людей не пьют ее в достаточном количестве. 
Вода поможет "вымыть" никотин и другую химию из 
организма, к тому же она поможет снять тягу к сигаретам, 
отвечая на "запросы рта".

16. Осознайте, в какое время у Вас появляется желание 
курить, например: во время стресса, после еды, во время 
прибытия на работу и т.д. Постарайтесь избегать этих 
ситуаций, а если это невозможно — найдите другие модели 
поведения в эти моменты.

17. Найдите что-нибудь, что можно держать в руке и во рту, 
что бы заменить этим сигареты. Попробуйте использовать 
соломинки для питья, можете так же попробовать заменители 
сигарет называемые "E-Z Quit". Дополнительную информацию 
можно найти здесь.

18. Напишите воодушевительную песню или стих на тему 
"Бросаю курить", о сигаретах, и что для Вас значит расстаться 
с табаком. Читайте ее каждый день.

19. Носите с собой фотографию своей семьи или того, кто 
Вам дорог. Напишите на листе бумаги: "Я бросаю для себя и 
для тебя (вас)" и прикрепите его к фотографии. Когда у Вас 
появится желание курить, посмотрите на фотографию и 
прочтите надпись.

20. Каждый раз, когда у Вас появляется желание курить, 
вместо того, что бы закурить запишите свои чувства или все, 
что у вас на уме. Носите этот лист всегда с собой. Желаем 
удачи в вашем стремлении бросить курить. Это того стоит!

Запомните!
через 20 минут — после последней сигареты 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, улучшатся спортивные 
результаты — начнете быстрее бегать, плавать, почувствуете 
желание физических нагрузок;

через 1 год — риск развития коронарной болезни сердца по 
сравнению с курильщиками снизится наполовину;

через 5 лет — резко уменьшится вероятность умереть от 
рака легких по сравнению с теми, кто выкуривает пачку в 
день.
В заключении несколько слов о табакокурении с юмором: 
колбасу коптят несколько часов, а курильщики коптят себя 
годами. У колбасы нет выбора, а у Вас?
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