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Введение.
Исследовательская работа студентов является одной из важнейших форм учебного процесса. Она  способствует более глубокому закреплению теоретических знаний, получаемых при изучении различных дисциплин, развивает требовательность к себе, точность в выполнении работы и научную активность. Это не только  воспитывает, дисциплинирует, но и помогает адаптироваться в различных ситуациях. Исследовательская деятельность студентов является школой активного формирования профессиональных качеств будущего специалиста и преследует следующие цели:

- прививает устойчивый интерес к саморазвитию, самообразованию, исследовательской и экспериментальной работе;

- пробуждает стремление к углублению знаний по избранной специальности;

- формирует аналитические, организаторские и коммуникативные умения;

- развивает творческую инициативу, самостоятельность и ответственность;

- формирует коммуникативные навыки и умения работать в группе;

- формирует новые профессиональные и личностные качества.

В рамках месячника цикловой комиссии общеобразовательных дисциплин  прошла научно-практическая конференция студентов первого курса, посвященная Здоровому образу жизни, где были представлены исследовательские работы студентов в виде презентаций.
 Конференция «ЗОЖ»  – это подведение итогов большой работы, которую проводили студенты под руководством преподавателей кафедры общеобразовательных  дисциплин  на протяжении нескольких месяцев. Создать целостную картину здорового образа жизни сегодня невозможно без интеграции предметов.  Преподаватели ПЦК через дисциплины:биологию,  химию, физику, историю, ОБЖ приняли участие в реализации проекта «Формирование здорового образа жизни студентов». 

Требования к выполнению исследовательской работы  «Здоровый образ жизни через изучаемую дисциплину»:

- актуальность темы; 

- творческий подход к раскрытию темы;

- оригинальность подачи исследуемого материала;

- активная гражданская позиция;

- умение анализировать полученные результаты, логичность и грамотность  изложения материала;

 Представленные проекты были выполнены творчески и очень грамотно представлены. 

2. Алгоритм деятельности преподавателя и студента при проведении исследовательской работы.

	Стадии исследовательской деятельности
	Деятельность преподавателя
	Деятельность студентов

	Постановка проблемы
	Преподаватель обсуждает со студентами вопросы исследовательской деятельности, разрабатывает методические рекомендации по проведению исследовательских работ
	Студенты после обсуждения принимают решение по выбору темы

	Консультации. Знакомство с методикой исследования
	Преподаватель обсуждает со студентами темы, консультирует, координирует работу студентов, стимулирует их деятельность
	Студенты обсуждают варианты раскрытия темы, задают вопросы

	Исследовательская деятельность: отбор литературы, сбор информации, работа в интернете, анализ и обобщение
	Преподаватель консультирует, координирует работу студентов, стимулирует их деятельность
	Студенты осуществляют поисковую и исследовательскую деятельность

	Оформление работ
	Преподаватель консультирует, координирует работы студентов, стимулирует их деятельность
	Студенты оформляют результаты деятельности в соответствии с приятными правилами

	Презентация – защита исследовательских работ
	Преподаватель организует мультимедийную презентацию с использованием оргтехники
	Студенты готовят доклады, мультимелийную презентацию

	Рефлексия
	Преподаватель оценивает свое руководство деятельностью студентов, учитывая их оценки
	Студенты осуществляют рефлексию процесса, оценивают себя в нем с учетом мнения других


Доклад по теме: Парки Кенигсберга

Руководитель: Макарычев А.С.

Выполнили: Бутова Т.

Бочаров Г.

Цель исследования:
1. Проследить каким образом Кенигсберг получил статус самого зеленого города Европы (в довоенное время);
2. Какую роль сыграли общественность и власти города в этом процессе, и по каким направлениям шло создание территории, комфортной для жизни и здоровья.

Создание парков
Озеленение города и создание парков началось только в 19 веке (до этого преобладали частные сады и имения). Но более быстрые темпы создания парков начались с 1875 года(в то время  когда запретили захоронения в городе).Немало важную роль играли общественные деятели и меценаты города в  создании парков (Макс Ашманн, бургомистр Гиппель и др.)

Развитие территорий комфортных для жизнии здоровья шло по 3 направлениям:

1.Создание парков (территория парков шла от пруда Купфертайх, шла по Литовскому валу, мимо Розгартенских  ворот, продолжалась по улице Черняховского до башни Врангеля и от башни до центрального рынка);

2.Создание зеленого пояса города (был задействован Берлинский архитектор Эрнст Шнайдер);
3.Создание курортной зоны (1816 год основан Кранц (Зеленоградск), Раушен (Светлогорск) и Куршская коса как природный заповедник),но массовое развитие курортной индустрии началось со 2 половины 19 века в связи с прокладкой железнодорожных путей.

Парки Калининграда

Парк Макса Ашманна
Парк был основан к 1910 году. Парк пострадал во время войны. После войны парк был фактически заброшен. В последние годы вырублен сорный кустарник. Проведена очистка ручья Молодёжного. В данный момент парк динамично развивается. Проходят мероприятия по его очистке.

Центральный парк культуры и отдыха
Центральный парк культуры и отдыха возник на месте бывшего парка Луизенваль и нескольких немецких кладбищ — старейший парк города, любимое место прусской королевы Луизы. В парке действуют, аттракционы для детей, проводятся концерты и крупнейший фестиваль джаза «Дон Ченто Джаз».
Парк культуры и отдыха Юность

Парк Юность был образован после войны (в восьмидесятых-девяностых годах). Парк находится в непосредственной близости от Верхнего озера. В парке действуют аттракционы для детей, можно взять на прокат лодку или катамаран.

Ботанический сад

Был основан в 1904 году профессором Кёнигсбергского университета Кебером. Сейчас в саду насчитывается более 3000 видов растений из разных климатических зон.

Парк Южный (40 летия ВЛКСМ)

Парк был создан садовым устроителем Э. Шнайдером в начале XX века на вальных укреплениях, сооруженных в середине XIX века. На его территории располагаются фортификационные сооружения «Хабербергского фронта»: бастионы, равелины, ворота, крепостные стены. Рядом находится музей «Фридландские ворота».

Каким же путём Кёнигсберг получил статус самого зеленого города в Европе?
Кенигсберг путем застройки предместий, основания парков, основания прудов, озеленения алей, придворных садовых участков, кирх и школ получил статус самого зелёного города в Европе в довоенное время. Общая площадь парков составляет 101,3 га. Особенностью Калининградских парков являлось большое разнообразие видов растений.

Наши предложения:
В наше время в Калининграде построен второй эстакадный мост. По нашему мнению, под этим эстакадным мостом можно было бы создать скейт-парк для молодежи. На наш взгляд нужно развивать и создавать в парковой зеленой зоне условия для массового спорта, такие как: велотреки, открытые бассейны, различные игровые площадки, теннисные корты и т.д.
Доклад по теме:  «Что кроется за буквой «Е»?» Использование пищевых добавок в продуктах питания

Руководитель: Федорцова И.А.

Выполнили: Ретер А.

Путылина К.

Янушкевич А.


Введение: 

Меняется  жизнь, меняется и питание.Мы живем во время внедрения новых пищевых технологий, когда любому продукту можно придать нужные консистенцию, вкус, запах и даже задать срок хранения. Если до 20 века различные государства старались использовать только натуральные виды пищевых добавок, то с развитием такой науки, как пищевая химия, добавки преимущественно стали искусственными. 

«Пища, услаждающая вкус и заставляющая есть больше, чем это нужно, отравляет вместо того, чтобы    питать».
Ф.Фенелон
Цельисследования:

Раскрыть значение некоторых пищевых добавок, применяемых для производства пищевых продуктов; 

Изучить содержание пищевых добавок в наиболее популярных продуктах питания.

Актуальность:
В наше время студенты употребляют много продуктов быстрого приготовления, и мы хотим выяснить, как они влияют на наше здоровье.

Ход работы:

Однажды  мы посмотрели программу «Среда обитания» о пищевых добавках. Она глубоко нас поразила.  Так как мы будущие технологи, эта тема нам очень близка. Мы должны знать, какие продукты можно употреблять, а какие нет.


На следующий день мы провели опрос в нашей группе. По результатам опроса 80% студентов питаются фаст-фудом, а именно, лапшой и пюре быстрого приготовления, сырными шариками,шоколадными батончиками, сухариками,  растворимым кофе, соками,жевательной резинкой, леденцами.


Потом мы пошли в супермаркет, купили все эти продукты и провели их исследование  на содержание пищевых добавок.  И вот к чему мы пришли.

В состав исследуемых продуктов входят:

Глутамат натрия (Е621)

В пищевой промышленности глутамат натрия применяется в приправах, в бульонных кубиках, соусах, консервированных и замороженных полуфабрикатах, картофельных чипсах, сухариках и других продуктах.

При систематическом его употреблении в больших количествах у человека может наблюдаться ряд побочных эффектов в виде головной боли, повышенного потоотделения, покраснение лица и шеи, усиленного сердцебиения, болей в груди, общей слабости, нарушает психику детей. Проявление данных признаков вследствие употребления большого количества глутамата называют «синдромом китайского ресторана». 

Исследователи обнаружили, что диета с высоким содержанием глутамата натрия вызывает потерю зрения и истончение сетчатки глаз. Употребление в пищу глутамата натрия ведёт к увеличению веса.

Вызывает привыкание, действует как наркотик!

Цикламовая кислота и ее натриевые, калиевые и кальциевые соли (Е952).


Цикламовая кислота – это пищевая добавка, которая может вызвать рак мочевого пузыря.

Ацесульфам калия (Е950)

Ацесульфам калия -пищевая добавка, зарегистрирована под кодом Е950. В безалкогольных напитках широко применяется смесь ацесульфама калия с аспартамом.  Эта добавка ухудшает работу сердечнососудистой  системы.


Красители
Синий патентованный V (Е131)

 Употребление красителя Е131 может повлечь за собой желудочно-кишечные расстройства, аллергические реакции, гиперактивность, крапивницу, анафилаксию, приступы астмы. Кроме того, добавку Е131 следует исключить из рациона людям, страдающим аллергией на аспирин.

Индиготин, индигокармин (Е132)

     При нарушении технологии производства пищевых продуктов добавка Е132 может вызывать, проблемы с сердцем, тошноту. Кроме того краситель Е132 провоцирует приступы удушья у астматиков и вызывает серьезные аллергические реакции.

Среди синтетических красителей практически нет безопасных.

Вывод:

Иногда малые дозы вещества при частой их применяемости могут оказаться более опасными для организма, чем большие, но редко поступающие.

Пищевые добавки могут взаимодействовать друг с другом, давая непредвиденные эффекты. Так, например специалистами обнаружено, что сочетание нескольких пищевых добавок «Е» в газированных напитках приводит к образованию бензола (бензол- опасный канцероген, способный вызвать рак).

Очень важно знать, какие пищевые добавки содержатся в конкретных пищевых продуктах. Мы имеем право самостоятельно делать свой выбор относительно того или иного продукта, и мы должны знать, какие вещества употребляем.Выбор за вами!
Рекомендации по употреблению продуктов питания:

· Внимательно читайте надписи на этикетке продукта;
· Не покупайте продукты с чрезмерно длительным сроком хранения, супы и каши быстрого приготовления;
· Не покупайте продукты с неестественно яркой окраской;
· Не покупайте переработанные или законсервированные мясные продукты(колбаса, сосиски, тушёнка);
· Не перекусывайте чипсами, сухариками, замените их орехами, изюмом.
Доклад по теме: Определение свежести полуфабрикатов

Руководитель: Рогачикова Н.М.

Выполнила: Черепович Д.

Полуфабрикаты массового поражения

Вкусно? Опасно! 
Введение:

Перечень  продуктов-полуфабрикатов в последнее время вырос настолько, что, пользуясь ими, хозяйки могут не обременять себя хлопотами на кухне. 

В супермаркетах нам предлагают всевозможные салаты из свежих, варёных, замороженных и даже обжаренных ингредиентов: котлеты, биточки, блинчики, тефтели, голубцы, рыбу.

Всю эту пищу достаточно поместить на несколько минут в микроволновку, и полноценный обед на любой вкус готов. А в качестве гарнира - картофельное пюре или вермишель быстрого приготовления, которые достаточно просто залить кипятком. Причём в телерекламе всем этим мамы кормят пышущих здоровьем детей, рассказывая им, насколько полезны такие «натуральные» продукты.

А вот медики утверждают: полуфабрикаты ни в коем случае не могут входить в рацион питания детей и подростков, за исключением предназначенных специально для детского питания.

И причин тому несколько, хотя для серьёзного заболевания хватит и одной: 1. Полуфабрикаты содержат много соли, специй, разных пищевых добавок и недостаточно полноценный белок сои.

2. Сомнительная свежесть.

Вся беда в том, что болезнетворные бактерии гибнут в процессе варки и жарки в течение двадцати минут. Поэтому готовить еду в СВЧ-печи за считанные минуты просто опасно. Тем более  полуфабрикаты, которые не только долго хранятся в холодильниках, но и часто реализуются с нарушением норм. 

Ход работы:

Нами было проведено исследование свежести мясных полуфабрикатов, которые продаются  в супермаркетах.

Определение свежести мы проводили, используя реактив Несслера. 

Метод основан на том, что при разложении белков мяса образуются аммиак или аммонийные соли, которые при взаимодействии с солями ртути  образуют красно-бурый осадок йодида меркураммония:

2К2[HqI4]+3 KOH+NH4OH→[O│Hq│NH2]I+7KI+3H2O
Если при добавлении  к вытяжке из мясного полуфабриката 10 капель реактива Несслера не происходит пожелтения или помутнения – мясо свежее.

Если мясо подозрительной свежести, то изменения цвета и прозрачности наблюдаются уже после добавления 6-7 капель реактива Несслера.  

Если мясо несвежее, то пожелтение и помутнение вытяжки  происходит после добавления первых капель реактива Несслера. 

Мы исследовали полуфабрикаты:

Замороженная рыба ошибень, фарш свиной, бифштекс говяжий натуральный, котлеты «GurMama», блинчики с мясом «Мастерица».

Для этого мы приготовили вытяжку из всех продуктов:

К  10 граммам измельченных продуктов добавляли 100 мл дистиллированной воды, перемешивали и настаивали 15 минут.

Далее к 1-2 мл раствора добавляли по каплям реактив Несслера

 Результаты вы видите на слайдах: слева находится пробирка с вытяжкой, а справа пробирка с вытяжкой  и реактивом Несслера. 

ВЫВОД: Наиболее свежим оказался бифштекс говяжий,

Рыба замороженная ошибень при органолептической оценке имела неприятный запах и  по результатам анализа ее можно отнести к продукту подозрительной свежести. То же самое можно сказать про фарш свиной.

Котлеты«GurMama» и блинчики «Мастерица» употреблять мы не рекомендуем вообще, так как окраска реактива Несслера меняется уже с 1 капли и выпадает мутный осадок.

Вывод:

Исходя из результатов нашего химического анализа, мы рекомендуем Вам задуматься о том, что Вы едите, и как это может повлиять на Ваше здоровье.

Мы рекомендуем Вам готовить пищу самостоятельно, несмотря на усталость и лень.

Не все полезно, что в рот полезло.

Может получиться так, что, отдавая кухне минуты, лечению болезней будете посвящать года.

Доклад по теме: Влияние электромагнитного излучения на здоровье человека

Руководитель: Марушко И.А.

Выполнили: Журавлев И. 

Ретер А.

Чернова В.

Цель работы: 

Изучить влияние электроприборов на здоровье человека;

Измерить силу излучения;

Найти способы защиты от электромагнитного излучения.

Задача:


Выявить влияние электромагнитного излучения и показать способы защиты от него в бытовых условиях.       

Электромагнитное излучение в повседневной жизни.

Бытовые электроприборы и радиоэлектронная аппаратура создают электромагнитное излучение (далее ЭМИ), негативно влияющее на наш организм  и способны принести человеку намного больше вреда, чем кажется на первый взгляд.

Предельно допустимая норма ЭМИ для человека 0.2мкТл (микротесла)

Ниже приведена таблица с показанием ЭМИ (маТл) и превышением нормы для человека.
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Влияние ЭМИ на организм человека

Учеными доказано негативное влияние ЭМИ на организм человека при постоянном воздействии. Само по себе ЭМИ не может вызвать нарушения в организме, но постоянно и длительное воздействие ЭМИ увеличивает шансы возникновения следующих заболеваний:

· Угнетение репродуктивной системы - половая дисфункция

· Онкологические заболевания - рак

· Лейкемия - рак крови

· Нарушение нервной рефлекторной деятельности

· Ухудшение зрения

· Нарушение иммунной системы.

· Неблагоприятное течение беременности (Выкидыши, преждевременные роды)

Способы защиты от ЭМИ

1. Время: уменьшение времени пребывания вблизи электроприборов или отключение данных сокращает влияние ЭМИ.

2. Замена старых электроприборов на более современные. Новые электроприборы потребляют меньше электроэнергии и вырабатывают меньше ЭМИ. К тому же новые технологии зачастую искореняют сколько либо опасное ЭМИ совсем. Например: жидкокристаллические и плазменные экраны не вырабатывают такого колоссального количества ЭМИ как экраны с лучевой трубкой.

3. Расстояние: Нахождение от электроприборов на определенном расстоянии способно уменьшить или полностью нейтрализовать воздействие ЭМИ. Ниже приведена таблица с безопасными расстояниями для некоторых электроприборов.
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Вывод

Электроприборы вырабатывают ЭМИ, негативно влияющее на здоровье человека. Но следование простым правилам способно значительно уменьшить воздействие ЭМИ на организм человека.

Доклад по теме: Потребительская корзина или "Меню для народа"

Руководитель: Горская Н.В.

Выполнили: Тисличенко С.

Еркович Н.

Введение:

“Благо народа – высшая цель общества”. 

Благо народа и есть критерий прогресса. Особую значимость этот критерий приобретает в социально-ориентированной рыночной экономике, где центральной фигурой становится человек. По размеру и структуре (набору жизненных благ) потребительской корзины (еще говорят по модели питания населения) можно судить о достигнутом уровне и качестве жизни. 

Цели исследования: 

· научиться анализировать составляющие потребительской корзины; 

· осознать практическую и личностную значимость потребительской корзины для Калининградской области;

· уметь выделять основные этапы своей деятельности, анализировать результаты своей работы и других групп;

· продолжить учиться логически, строить свой ответ. 

Проблема:

· Как влияет на наше здоровье состав потребительской корзины?

· Совершенна ли потребительская корзина?

· На ваш взгляд что должно учитываться в потребительской корзине?

Повышение уровня жизни составляет приоритетное направление общественного развития. 
· Что такое прожиточный минимум и потребительская корзина? 

· Для чего используется прожиточный минимум? 

· Соответствует ли набор продуктов питания в потребительской корзине, количеству потребляемых семьями

· Как определяется прожиточный минимум и потребительская корзина? 

Прожиточный минимум – стоимостная оценка потребительской корзины, а также обязательные платежи и сборы. 

Потребительская корзина - минимальный набор продуктов питания, непродовольственных товаров и услуг, необходимых для сохранения здоровья человека и обеспечения его жизнедеятельности. 

Прожиточный минимумиспользуется:

- для оценки уровня жизни населения при разработке и реализации социальной политики и федеральных программ;

- обоснования устанавливаемых на федеральном уровне минимального размера оплаты труда;

- для определения размеров стипендий, пособий и других социальных выплат;

- а также для формирования бюджетов. 

Для расчета прожиточного минимума:

1. Определяется потребительская корзина - понятно, что она зависит от места жительства, от возраста, пола и других факторов; 

2. Подсчитывается стоимость потребительской корзины плюс обязательные платежи и сборы (подоходный налог и отчисления в пенсионный фонд) - это и есть величина прожиточного минимума. 

Потребительская корзина определяется для основных социально-демографических групп населения (трудоспособное население, пенсионеры, дети), в целом по РФ, в субъектах РФ.

 Состав минимального набора продуктов питания, непродовольственных товаров и услуг определяется с учетом: научных рекомендаций по минимальнымобъемам потребления и перечню товаров и услуг, необходимых для сохранения здоровья человека и обеспечения его жизнедеятельности; фактического объема потребления продуктов питания, непродовольственных товаров и услуг в малоимущих семьях. 

Гипотеза: 

Потребительская корзина в Калининградской области несовершенна.

Студентам предлагается найти и отобрать нужную информацию по теме исследования посредством использования информационного содержания Сети, проанализировать ее и представить отчет в виде презентации. 

Работа в группах по плану:
Анализ (объем потребления, ценность, составляющие) потребительской корзины Калининградской области за 2006-2012г.:

Анализируем стоимость минимального набора продуктов питания.;

Анализ картографии ИПЦ по регионам РФ (2006 г.);

Анализ потребительской корзины Калининградской области за 2006-2012г.: (непродовольственные товары и услуги);

Опережающее задание. Составить потребительскую корзину города (продукты питания), определить ее стоимость. Сравнить полученные результаты с достоверной информацией (ПК Калининградской области). Сделать выводы. 

Заключение:
Изучив данные исследования, студенты сравнили их с потребительской корзиной Калининградской области.

Составители потребительской корзины считают, что наибольший объем потребления приходится на овощи, что совпадает с мнением потребителей, в реальной жизни большинство семей на первое место в потреблении ставят овощи, отдавая им 27.5%. 

На второе место составители ставят молоко и молочные продукты, хотя семьи отдают им 14%, ставя их на третье место. А вот второе место потребители отдали мясным продуктам, отдавая им 17.5%, хотя составители считают, что доля потребления мясопродуктов должна стоять на пятом месте.

Опрошенные семьи считают, что потребление хлебобулочных изделий, макаронных изделий и молочных продуктов стоит на третьем месте с 14%, что не совсем совпадает с потребительской корзиной.

Поэтому, мы пришли к выводу, что для составления потребительской корзины необходимы более тщательные исследования реального объема потребления населением товаров и услуг. В следующем году мы запланировали более детальное исследование потребительских предпочтений.

Вывод:

· Корзина несовершенна, поскольку есть несоответствие между прожиточным минимумом и минимальной заработной платы;

· Необходимо повысить пищевую и биологическую ценность за счет увеличения объемов потребления фруктов, мяса, рыбы, молока, ягод;

· В состав жилищно-коммунальных товаров и услуг добавить стоимость аренды жилья, затраты на стройматериалы и ремонт жилья;

· Расширить группу “культура и отдых” и включить покупку теле- и видеоаппаратуры. Группа “транспорт” должна включать и приобретение автомобилей, и их техническое обслуживание, и оплату горючего;

· В СМИ необходимо публиковать ежемесячно ИПЦ и уровень цен на основные товары, и товарные группы. Это позволяет всем желающим самостоятельно проверить правильность проведенных расчетов ИПЦ в целом по стране, что существенно повысит доверие в обществе к качеству статистических данных о российской инфляции. 

Доклад по теме: Проблема курения в современном молодёжном обществе

Руководитель: Салов О.Л.

Выполнил: Бархатов А.

Введение:

«Вредная привычка
это особенность вашего  поведения,  
вы не контролируете вашу привычку, 
скорее всего она контролирует вас»

Коринн Свит


Цель исследования:
Активизировать внимание студентов на пагубность табакокурения;

Выработать рекомендации и по борьбе с курением.

Проблема курения остаётся самой распространенной проблемой в обществе. Статистика утверждает, что каждые 10 секунд одинчеловеквмиреумираетотупотреблениятабака. Ежегодноумирает  3 миллионачеловеквмиреотпагубнойпривычки.

Статистика по России также неутешительная. ВРоссииумираетоткурения 350 тысяччеловекЕЖЕГОДНО. Пиксмертности приходится навозраст 40-45 лет. Бои с курением не прекращаются ни на один день.


Но всё оказывается тщетно. Скаждымднёмкурящихстановитсявсёбольше. Куритьначинают ужев 10-12 лет, первуюсигаретупробуют до 7 лет.


Почти  каждый третий студент или подросток  находится в плену никотиновой зависимости. Средний стаж - 5 лет. В день курильщик выкуривает от 7 до 15 сигарет, учитывая среднюю стоимость пачки  сигарет (40 руб.) и количество сигарет в пачке (20 шт.), то курильщик в месяц  выкуривает более 600 рублей,  в год - более 10 тыс. рублей.

Возникает вопрос: как обстоят дела в нашем колледже?


Для решения этого вопроса в нашем колледже было решено провести анкетирование. Было подготовлено  200 анкет,  участвовали: 128- девушек,72 юноши. Средний возраст составил 17 лет.

АНКЕТА

1. Как вы думаете, сколько среди ваших одногруппников тех, кто уже курит?  

2. Предлагалиливамдрузьяилизнакомыпокурить?

3. Пробовалиливыхотябыразпокурить?

4. Внастоящиевремявыкурите?  

5. Вкакомвозрастевыначаликурить
6.  Причина желания курить?  

7. Сколько лет вы курите? 

8.  Сколько  сигарет вы выкуриваете в день?

9. Считаете ли вы курение вредным для здоровья

10 . Содержит ли табачный дым опасные химические соединения 

11. Если вы курите, то где приобретаете сигареты 

12. Хотите ли вы бросить курить?

13. Какие способы прекратить курение для вас приемлемы? 

Вывод: 

В нашем колледже курящих студентов - 33%,  что приравнивается  более чем к 300 студентам. Курить они начали в 10-12 лет, их средний стаж составляет 3-5 лет, они выкуривают более 10 сигарет в день.

Учитывая средний возраст курящих нашего колледжа, а это 17 лет, можно сделать вывод, что сигареты они приобретают совершено незаконным способом. 

Друзья предлагали курить - 87% студентов. 53% из опрашиваемых согласились попробовать.В вопросе указать причину желания курить, 74% сказали,  что  причина в том, что курят друзья. 65% курящих пытались предпринять попытку бросить курить, но у них ничего не получилось.

Рекомендации по борьбе с курением:

1. Понять, что привычка курить это:

Физическая зависимость – тенденция к нарастанию доз никотина как наркотика;

Психологическая зависимость – зависимость, которая закрепляется в определенном стереотипе поведения.

2. Вести здоровый образ жизни:

Заниматься физкультурой, аэробикой, посещать фитнес клубы, спортивные секции и.т.д.

Увеличить потребление овощей и фруктов.

3. Заменить сигареты медицинскими никотино содержащими средствами: никотиновым пластырем, жевательной резинкой, ингалятором.
4. Для самостоятельного решения проблемы прочитать книгу: «Легкий способ бросить курить». Автор: Аллен Карри.

Хочешь быть здоровым и успешным?

●Будь добрым и приветливым, вырабатывай позитивный взгляд на мир. Это располагает к тебе людей и продлевает жизнь.

●Правильно питайся, выбирай полезные продукты. Это добавляет до 20 лет жизни.

●Употребляй витамины. Они прибавляют 5-7 лет жизни. Употребляй продукты, содержащие клетчатку, которая очищает желудочно–кишечный тракт. (Плюс 5-7 лет жизни).

●Развивай свой ум, интеллект. Доказано, что люди с высшим образованием живут дольше.

●Тренируй естественные защитные силы организма. Занимайся фитнесом, больше двигайся, ходи пешком, закаляйся. Это добавляет ещё 7-10 лет жизни.

Здоровье – та вершина, которую должен преодолевать каждый самостоятельно!!!
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