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Введение

Здоровый образ жизни как мера предупреждения заболеваний и укрепления здоровья

Побороть дурные привычки легче сегодня, чем завтра.
Конфуций
Здоровый образ жизни (ЗОЖ)— образ жизни человека, направленный на сохранение здоровья, профилактику болезней и укрепление человеческого организма в целом.
Сюда входят все сферы человеческого существования – начиная с питания и заканчивая эмоциональной жизнью каждого отдельного индивида.  Так же здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности, направленный на полное изменение прежних привычек, касающихся еды, режима дня, включая период физической активности и отдыха. Согласно официальному определению, это образ жизни, направленный на укрепление здоровья и предупреждение заболеваний. Сторонники ЗОЖ рассматривают данное понятие как глобальную проблему и составную часть общественной жизни. Один из аспектов понятия ЗОЖ, такой как медико-биологический, направлен на укрепление здоровья человека.

Составляющие  ЗОЖ: рациональное питание, здоровый сон, достаточно двигательная система, отказ от вредных привычек. Рассмотрим последнее составляющее здорового образа жизни

Глава 1.

Вредные привычки

             ЗОЖ, как правило, не совместим с вредными привычками. Употребление табака, алкоголя, наркотиков входит в число факторов риска многих заболеваний, негативно влияющих на здоровье человека и не совместимо с занятиями физическими упражнениями и спортом.

            Однако, ряд привычек, которые человек приобретает еще в школьные годы и от которых потом не может избавиться в течение всей жизни, серьезно вредит его здоровью. Они способствуют быстрому расходованию энергии, уменьшение возможностей человека, преждевременному старению и приобретению им устойчивых заболеваний. К таким привычкам в первую очередь надо отнести курение, употребление алкоголя и наркотиков. Эти привычки называют вредными. Если  человек пристрастился к употреблению никотина, алкоголя или наркотиков, приобрел так называемые вредные привычки, но если человек не может отказаться от них, то скорее это уже не привычка, а зависимость. Зависимость – это болезнь, которая почти неизлечима. В настоящее время, по мнению специалистов, пристрастие к курению и употреблению алкоголя считается разновидностью наркомании, так как механизмы разрушения организма, зависимости и последствия употребления их схожи с употреблением наркотических веществ. Более того, отмечено, что алкоголь и курение выступают катализаторами (ускорителями) в формировании наркозависимости. Так что же такое наркомания?
              Наркомания – болезненное пристрастие к какому-либо веществу, входящему в группу наркотических препаратов, вызывающему эйфорическое состояние или меняющему восприятие реальности.
Возникает наркотическая зависимость в результате регулярного употребления психотропного вещества естественного или искусственного происхождения. Является глобальной причиной современности. Каждый год на черном рынке появляются новые, все более опасные наркотики, которые все быстрее разрушают душу и тело зависимых. Наркомании подвержены в основном подростки и молодые люди, которые не имеют своего устойчивого мнения, легко поддающиеся влиянию со стороны других людей. 
Наркотики повышают выработку дофамина — вещества, благодаря которому возникают импульсы между нейронами мозга. В результате человек испытывает чувство эйфории, ради которого многие и пробуют запрещенные препараты.

Возникает эйфория с иллюзией невесомости тела и стиранием пространственно-временных границ. Однако это ложное состояние, которое также наблюдается при некоторых психических заболеваниях. Кроме того, именно эйфория играет главную роль в развитии зависимости, ведь желание испытывать удовольствие толкает человека на следующие приемы препарата.

Постепенно формируется устойчивость к наркотику. Эйфория становится все менее продолжительной и менее яркой, а со временем и вовсе может пропасть и для ее достижения требуется увеличение дозы препарата или более сильные виды психотропных веществ.
После приятных ощущений запускается противоположный процесс. Количество нейромедиатора резко снижается, вызывая подавленность, вялость, раздражительность, отсутствие препарата провоцирует «ломку». Человек начинает принимать наркотики, чтобы взбодриться или расслабиться и впоследствии он ищет дозу, чтобы побороть тяжелую депрессию.

Часто развиваются затяжные наркотические депрессии. Они опасны тем, что приводят к серьезным нарушениям психики. Человек буквально выпадает из реального мира и самый большой вред психическому состоянию человека наносят галлюциногены. Они чаще всего вызывают психозы, ведут к моральной деградации и личностному распаду, а также повреждают инстинкт самосохранения. У человека появляется тяга к полетам, из-за которой он может сброситься с крыши или шагнуть из окна.
Причины употребления наркотиков

Молодежь и, особенно, подростки, находясь под действием хронических, непрерывно возрастающих стрессовых ситуаций, не готовы к их преодолению и страдают от их последствий. Это побуждает искать средства, помогающие уходить от тягостных переживаний. В такой ситуации на первое место наркотизация подростков, а так же другие виды злоупотреблений психоактивными веществами.
Первая и самая серьезная причина употребления наркотиков у подростков – доступность.

 Глобальная проблема употребления наркотиков том, что наркотики можно просто заказать через интернет. А ведь мысль попробовать, что они собой представляют хоть раз, но посещала каждого человека.

Вторая причина употребления наркотиков у подростков – это проблемы в семье.

Дети родителей-наркоманов имеют большой риск попасть эту ловушку, потому что они находились в такой обстановке с самого момента рождения.  Как сказал Себастьян Брант - «Ребенок учится тому,

Что видит у себя в дому:
Родители пример ему».
  Дети из таких семей настолько свыкаются с присутсвием наркотиков, что не могут понять, какая это на самом деле серьезная проблема. 

Вторая причина – эскапизм (индивидуалистическо-примиренческое стремление личности уйти от действительности в мир иллюзий, фантазий)
Жизнь тяжела, а наркотики могут изменить восприятие, давая ощущения легкости, улучшения жизни. Таким образом, многие люди пытаются убежать от проблем в личной жизни, плохого детства, непонимания со стороны родителей. Наркотики дают им измененную реальность, где кайф и счастье, и в это время они могут забыть о своих мирских проблемах.

Большое количество людей с психическими заболеваниями привлекают наркотики, потому что люди не могут понять их, и, убегая от этого неприятия и невежества, они находят покой в запрещенных веществах. Но их самая большая ошибка в том, что страдание неизбежно, а наркотики только усугубляют его.

Третья причина – эффект толпы 
Безумное желание "быть в теме" иногда может дорого обойтись. Желание оказать впечатление на людей, — это самое бессмысленное и в то же время сильнейшее желание. Молодые люди, употребляющие наркотики, хотят себе компанию, и поэтому будут говорить что угодно, чтобы затянуть других в это. А слабые характером подростки, так не хотят быть «белой вороной» на фоне других, что считают, что от одного раза ничего не будет.
"Ты будешь одним из крутых ребят" и "просто попробуй один раз и все" — это два самых распространенных метода привлечения людей в этот бизнес.

Таким образом, наиболее частой причиной приобщения подростков к наркотикам является желание походить на своих друзей, знакомых, соответствовать группе сверстников.

Особенно остро стоит проблема употребления марихуаны ("травки", плана), так как среди подростков бытует мнение об отсутствии негативных последствий их употребления. Но через год эффект "травки" ослабевает, начинается поиск более сильного наркотика, и чаще всего им становится опий-сырец, вводимый внутривенно. В дальнейшем группа людей, с которыми подросток употребляет наркотики, все больше становится ориентиром его поведения.

В эффект толпы также входит подражание кумирам. Не секрет, что многие из знаменитостей употребляют наркотики, особенно если это качается подростковых кумиров. Фанаты начинают употреблять наркотики с целью испытать такие же ощущения что и их кумир. Это является жестокой правдой современного мира.

Четвертая причина - вдохновение
Уйма людей верит, что курение травки, принятия других видов наркотиков, поможет им на пути к творчеству. Не смотря на то, что большая часть учений поощряет полную трезвость, но многие ищут короткие пути к успеху, через применение запрещенных веществ. Злоупотребление такими наркотиками лишь разрушает душевное равновесие без возможности восстановления. 

Пятая причина – экспериментирование 
Эксперименты — первый шаг на опасном пути наркомании. Хотя во многих случаях люди очень осторожно относятся к тому, что они принимают и сколько принимают, но подросткам очень интересно пробовать что-то новое. Ведь наркотики изменяют сознание и имеют еще много чего. Некоторые вещи лучше изучать с расстояния, наркотики – одна из таких вещей.

Любознательность является одной из замечательных черт характера человека. Она, как правило, проявляется в раннем возрасте и предопределяет развитие познавательных наклонностей. Подростки пробуют употреблять наркотики, в первую очередь, с познавательной целью, чтобы испытать их действие на себе. Наибольшее число случаев употребления наркотических веществ приходится на юношеский возраст.

Шестая причина – низкая самооценка 

Люди с заниженной самооценкой больше всего обращаются к наркотикам. Эти люди часто чувствуют вину за то, что они не соответствуют своим ожиданиям. Детей часто сравнивают с другими и говорят им обидные вещи вроде "ты никогда ничего не добьешься" или "почему ты такой тупой". Такое поведение может серьезно травмировать хрупкие сердца детей, и часто этому никто не придает значения. У ребенка могут появляться мысли « здесь мне нет места», « я никуда не гожусь». Люди, у которых саморазрушающее поведение, чаще всего впутываются в употребление наркотиков. Многие люди не довольны собой, но не каждый принимает наркотики в качестве «спасения»
Седьмая причина – терапевтическое использование

Люди считают, что если им прописали препарат, или кому-то из их знакомых с «такой же» проблемой, то пользоваться им нормально. Большое количество людей контактируют с наркотиками в качестве лекарств по рецепту. Отсутствие знаний по части медикаментозных препаратов зачастую приводит к несоблюдению рекомендуемой дозировке и сроков приема некоторых веществ
Обычно такие лекарства прописывают жертвам тревожных расстройств и с целью облегчения симптомов некоторых болезней. Эти препараты или антидепрессанты дают обманчивое ощущение "нормальности", и поэтому легко вызывают зависимость.

Восьмая причина – способ казаться старше

Казаться старше, это одна из причин, по  которой формируется наркозависимость у подростков. Желание быстрее стать взрослым свойственно всем подросткам, в первую очередь потому, что по их мнению, взрослый может делать все, что захочет. Запреты, особенно в подростковом возрасте вызывают чувство протеста, что приводит к искажению морали: «раз я начал прием наркотиков, значит, я стал взрослым». К сожалению, это путь не к взрослению, а к наркозависимости.
Девятая причина – стрессовые ситуации .Молодежь и, особенно, подростки, находясь под действием хронических, непрерывно возрастающих стрессовых ситуаций, не готовы к их преодолению и страдают от их последствий. Это побуждает искать средства, помогающие уходить от тягостных переживаний. В такой ситуации на первое место наркотизация подростков, а так же другие виды злоупотреблений психоактивными веществами.
Есть множество причин употреблению наркотиков и все они подразделяются на 3 большие группы:
1. Психологические 

2. Физиологические

3. Социальные

Среди психологических причин наиболее частыми являются:

1. Проблемы в семье (проблемы отцов и детей, вызванные непониманием, недостаточностью внимания, тиранией);

2. Любопытство (характерно для подростков, считающих, что в жизни нужно попробовать все);

3. Поиск вдохновения (характерно для художников, писателей и других творческих личностей);

4. Желание выделиться из толпы;

5. Полная безответственность, слабохарактерность;

6. Психическая неуравновешенность;

7. Повышенное чувство тревожности;

8. Неправильное окружение.

   К физиологическим причинам относится недостаточная выработка особых белковых соединений – нейромедиаторов. Они несут ответственность за формирование эмоций, настроения и получение чувства удовлетворения. Постоянная неудовлетворенность подталкивает людей на употребление наркотиков.

К социальным причинам относится неорганизованность подросткового досуга, чрезмерное влияние негативных факторов на неокрепшую психику юношей и девушек. Немаловажным фактором является и отсутствие адекватной профилактики наркомании, освещающей последствия этой болезни.
Механизмы развития наркотической зависимости

1. Значительное ослабление эффекта от препарата при сохранении  первичной величины дозы. 

2. Начало употребления аналогичного или довольно близкого по структуре вещества, которое может облегчить или заставить исчезнуть абстинентную симптоматику.

3. Психоактивные препараты принимаются в довольно больших дозах или дольше по времени, чем первоначально.

4. Существует постоянное влечение к употреблению наркотика или неудачный опыт прекращения, а также отсутствие контроля над дозами, в которых употребляется наркотик.
5. Постоянный поиск наркотического препарата, с дальнейшим его употреблением.
6. В результате приема наркотического препарата значительно снижается или полностью исчезает природная активность.

7. Прием психоактивных препаратов продолжается, несмотря на знание о вредных и пагубных последствиях такого поведения.

В медицинской литературе принято говорить о трех синдромах, которые являются главными показателями наркотической зависимости:

1. Синдром измененной активности. Здесь наблюдается: изменение формы потребления, исчезновение защитных реакций организма при передозировке, а также изменение формы опьянения.

2. Синдром психической зависимости. Характерны навязчивое влечение к психоактивному веществу и способность достижения состояния психического комфорта в предмете влечения. 

3. Синдром физической зависимости. Наблюдаются в первую очередь характерное возрастание толерантности к этим веществам и абстинентного синдрома при резком прекращении их употребления.
Различают пять этапов постепенной наркотизации:

1. Первые опыты. Для этого периода характерны: любопытство и желание попробовать что-то новое, поиск новых видов «кайфа», неумение сказать «нет», страх быть «белой вороной», незнание действия наркотиков на организм и на психику

2. Многократное их употребление без признаков психической и физической зависимости.
3. Наркомания 1-ой степени: сформирована психическая зависимость. Постоянный поиск наркотика для получения приятных ощущений, но пока ещё нет физической зависимости, а прекращение приёма наркотика пока не вызывает мучительных ощущений, планирование употребления, поиск «подходящей» компании, наркотик является необходимым атрибутом веселья и отдыха. Наркотик на этой стадии становится: «лекарством» от стресса, способом общения, средством против «комплексов»

4. Наркомания 2-ой степени: уже сложилась физическая зависимость от наркотика. Поиск наркотика уже направлен не столько на то, чтобы вызвать эйфорию, сколько на то, чтобы избежать мучений, ломки. Для этого периода характерно: проблемы со здоровьем, потеря контроля над поведением, скандалы в семье, конфликты с друзьями, финансовые трудности, проблемы с учебой и работой, основной круг общения – те, кто употребляют наркотики, конфликты с законом. Асоциальность доходит до критической черты. Утрачиваются этические принципы, эмоциональные привязанности.
5. Наркомания 3-ей степени: полная — физическая и психическая деградация (дно). Для этого периода характерно: употребление ради употребления, постоянная потребность в употреблении наркотиков, использование самых крайних мер в поисках дозы, серьезные проблемы со здоровьем (хронические заболевания), апатия и нежелание жить, попытки самоубийства.
Глава 2
Статистика

1. Периодически употребляют и знакомы с наркотиками больше 18 миллионов людей по всей России;

2. Около 8 миллионов человек являются зависимыми от запрещенных препаратов;

3. 9 из 10 наркоманов используют инъекционные виды наркотиков;

россияне потребляют 20% героина в мировом обороте.

Возраст наркозависимых

1. В среднем страдают зависимостью люди моложе 18 лет;

2. 6 из 10 наркоманов – совершеннолетние, но младше 30 лет;

3. Пятая часть из всего количества наркозависимых приобщилась к опасным препаратам в возрасте до 13 лет;

4. Не являются редкостью наркоманы в возрасте менее 7 лет, но случаи, когда наркоман доживает до 30 и более лет, уникальны.

Наркомания в Мордовии

По результатам мониторинга предполагаемая численность наркозависимых в Мордовии составляет порядка 6 тыс. человек. Значительная часть потребителей наркотиков - молодежь в возрасте до 30 лет. В последние годы факты незаконного потребления наркотиков, их сбыт получают значительное распространение среди учащихся высших и среднеспециальных учебных заведений республики. За год количество наркоманов республике Мордовия увеличилось на 14% 
По данным министерства здравоохранения республики, сегодня на 100 тыс. населения приходится 125 человек, потребляющих психоактивные вещества без назначения врача, что почти в три раза меньше, чем в среднем по России.

Начальник Управления ФСКН по РМ Александр Бибишев подвел итоги работы ведомства за 2015 год. По его словам, всего выявлено 391 преступление, связанное с незаконным сбытом наркотиков. Это на 6% больше, чем за предыдущий год. В первую очередь, рост наркомании преобладает среди несовершеннолетних. Также увеличилось количество наркозависимых, употребляющих синтетику.

Из оборота изъято более 84 килограмм наркотиков, психотропных и сильнодействующих веществ (на 17 кг больше, чем в предыдущем году). Львиная доля приходится на синтетические наркотики –74 кг, затем следует марихуана и героин.

По данным на 1 января, на наркологическом учете стоят 1696 жителей Мордовии, в том числе 781 человек имеют диагноз "наркомания". 80% поставленных на учет в прошлом году являются потребителями спайсов. При этом уровень наркотизации населения республики остается один из самых низких в ПФО.

В интернете выявлены 100 сайтов, с помощью которых осуществляется реклама и распространение наркотиков. Сведения о них переданы Роскомнадзору для блокировки доступа.

Профилактика

Наркомания в наше время достигла настолько больших масштабов, что правильней было бы назвать ее эпидемией. Ее распространение идет гораздо быстрее, чем принимаются меры по борьбе с этим явлением. Поэтому немаловажное значение в современном обществе приобретает профилактика наркомании. Она подразумевает комплекс мер, предупреждающих появления наркомании.

Профилактика наркомании должна стать неотъемлемой частью просвещения. Для этого именно в школах должны проводится  лекции и занятия по профилактике наркомании, потому что именно подростки более подвергнуты наркозависимости. Хорошая профилактическая работа среди подростков дает ощутимые результаты, и она должна вестись постоянно и в широких масштабах. 

Мероприятия по профилактике наркомании

Информация по профилактике наркомании должна соответствовать следующим требованиям:

1. Быть позитивной и не иметь оттенка безысходности;

негативная информация должна освещать трагические последствия употребления алкоголя и наркотиков;

2. В СМИ не должны демонстрироваться сцены употребления наркотиков 

любая публикация должна иметь вывод в виде понятной информации и рекомендациям по профилактике употребления наркотиков;

каждая публикация должна иметь мотивационное воздействие на адресную аудиторию;

3. Подготовку материалов должны осуществлять только специалисты – наркологи,  психологи, сотрудники правоохранительных органов, социальные работники;

4. Любую информацию по профилактике наркомании и алкоголизма должен одобрить специальный экспертный совет.

5. Также в комплексе мер по профилактике наркомании должно быть организовано телефонное консультирование.

Виды профилактики наркомании

Различают первичную, вторичную и третичную профилактику наркомании. 
В задачу первичной профилактики ставят предупреждение употребления наркотиков. В методике этой профилактики существует четыре основных направления:

1. Активная воспитательная работа среди молодежи и подростков;

2. Санитарно-гигиеническое воспитание населения;

3. Общественная борьба с распространением и употреблением наркотиков;

4. Административно-законодательные меры.

Вторичная профилактика наркомании – это раннее выявление лиц, употребляющих психоактивные вещества, и их лечение, а также предупреждение рецидивов и проведение поддерживающей терапии.

В задачу третичной профилактики входит социально-трудовая и медицинская реабилитация больных наркоманией.

   Предрасположенность к наркозависимости определяется определенными особенностями личности. Склонность к употреблению наркотиков имеют подростки с неустойчивым, истерическим характером, терпимые к любым отклонениям от социальных и психических норм, склонные к депрессии, негативно настроенные к основным социальным требованиям.

Немаловажные мероприятия профилактики наркомании:

1. Сдерживание вовлечения детей и молодёжи в приём наркотических средств за счёт пропаганды здорового образа жизни.

2. Формирование антинаркотических установок.

3. Выработка полезных привычек.

4. Проведение занятий в диалогической форме, с использованием активных групповых форм работы учащихся.

5. Организация секций, спортивных кружков и соревнований.

Заключение

      Наркомания значительно снижает продолжительность жизни, вызывает серьезные заболевания, моральную, нравственную и интеллектуальную деградацию. Люди, страдающие наркоманией, проявляют высокую криминальную активность, вступают в террористические группировки. Обусловлено это изменением сознания в состоянии интоксикации и попытками раздобыть деньги на новую дозу. Некоторые  формы наркомании сопряжены с риском распространения опасных инфекционных заболеваний: вирусного гепатита, сифилиса и ВИЧ. Так же наркомания приводит к снижению обучаемости, ухудшению памяти, амнезии (при передозировке), психическим расстройствам, галлюцинациям.
Нет ни одного органа, ни одной системы организма, ни одной сферы биологической и социальной жизнедеятельности человека, которые не подвергались бы его пагубному действию этого вещества, не страдали бы от него, разрушаясь в большей или меньшей степени. Одни нарушения в организме носят функциональный характер и могут устраняться сравнительно легко, другие ведут к органическим поражениям, к выводу из строя наиболее важных систем жизнеобеспечения. Если отравление начинается с юности, то патологические процессы, происходящие в организме, по существу бывают необратимыми. Это можно объяснить более интенсивным обменом веществ в молодом организме, ускоренным кровотоком, высокой проницательностью тканей и другими свойствами, облегчающими наркотическим веществам быстро напитывать клетки, что приводит к расстройству здоровья, ранним и тяжело протекающим осложнениям.
Каждое токсическое вещество избирательно действует на тот или иной орган, имеет разную степень выраженности разрушающего действия на весь организм. После употребления наркотика мозг человека буквально им пропитывается. Это происходит благодаря большой сети мелких кровеносных сосудов, обеспечивающих питание мозга. Наркотическое вещество свободно проникает в мозг и насыщает его ткань. 

Из социологического опроса учащихся 7-11 классов можно сделать вывод:

1. На вопрос «Почему подростки начинают употреблять наркотики?» большинство ответило, что они  подвергаются депрессии. Действительно большое количество подростков начинают употреблять наркотики из-за непонимания родителей, низкой самооценки. (Приложение 1)
2. На вопрос « Каковы последствия для здоровья от употребления наркотиков?» большинство ответило, что вызывают различные болезни. Действительно наркотик нарушает действие всех систем организма и вызывает различного рода болезни.

3. На вопрос «Ваше предложение о мерах профилактики Наркомании» большинство ответило, что лучше не пробовать наркотики. Конечно, чтобы не стать наркозависимым, не нужно употреблять наркотики. Основными мерами профилактики являются: пропаганда здорового образа жизни, мероприятия о борьбе с наркоманией.
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Приложение

Приложение №1

Диаграмма №1 «Почему подростки начинают употреблять наркотики»
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Приложение №2 

Диаграмма №2 « Каковы последствия для здоровья от употребления наркотиков»
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Приложение №3

Диаграмма №3  « Ваше предложение о мерах профилактики»
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Приложение №4 

Памятка для подростков о профилактике наркомании
1. НАРКОМАНИЯ – самое страшное зло.

2. У наркомана нет будущего
3. В своей беде он одинок
4. Близких людей он обрекает на боль и страдания из-за него.
5. Наркотики поражают все системы организма
6. От наркотиков ежегодно умирают 450 тыс. в год
Вести здоровый образ жизни – это значит

Сказать «НЕТ!»:                                               Сказать «ДА!»:


- курению                                                             -   правильному питанию
                                                                         - физической культуре и спорту
- алкоголю                                                                - хорошему настроению

- наркотикам                                                                - активному отдыху

Памятка для родителей

ВАС ДОЛЖНО НАСТОРОЖИТЬ: 

- всегда длинные рукава одежды, независимо от погоды, обстановки;
- специфический наркоманский сленг;
- неряшливый вид, сухие волосы, отекшие кисти рук;
- неестественно узкие или расширенные зрачки глаз, независимо от освещения;
- невнятная, растянутая речь, неуклюжие движения при отсутствии запаха алкоголя изо рта (иногда запах присутствует, но его интенсивность не соответствует степени опьянения;
- стремление избегать встреч со старшими членами семьи;
- раздражительность, порой циничность в разговорах с вами;
- исчезновение вещей или денег из дома. 

В карманах одежды, в мусорном ведре вы можете обнаружить:
шприцы с жидкостями и пустые, а также инъекционные иглы,  десертную или чайную ложку для приготовления раствора (как правило, с обломанной ручкой), марганцовку, прозрачную бесцветную или желтого цвета жидкость с резким “уксусным” запахом, различные лекарственные препараты (димедрол, теофедрин, бронхолитин, солутан), порошки и ампулы, измельченное вещество зеленого цвета с пряным запахом (марихуана), смолообразное либо в виде комочков, брусочков вещество зеленовато-коричневого цвета с пряным запахом (гашиш), эти наркотики могут находиться в сигаретах и папиросах, обожженные купюры (используемые как мундштук при курении марихуаны), смолообразное вещество коричневого цвета с запахом сырого мака (опий), отрезки прозрачной пленки (чаще всего прямоугольные размером 5х5см) с наслоением коричневого вещества и без наслоений, химическую посуду, проведение опытов (если раньше ваш ребенок ненавидел химию), коробочки мака целиком и измельченные – вещество светло-коричневого цвета, органические растворители. 

В среде наркоманов принят определенный сленг. Прислушайтесь, о чем говорит ребенок с друзьями по телефону и дома. Слова: закинулся, ширнулся, травка, план, дурь, анаша, опилки, химка, ханка, соломка, чек, чека, султыга, терьяк, морфии, кока, марафет, экстази. крэк. кислота. лошадка, винт, айс, коктейль Джеф, эфенди, мулька, космос – из словаря наркомана. 

Если Вы обнаружили, что Ваш ребенок использует наркотики или растворители, сохраняйте спокойствие и не паникуйте. 
Остановитесь и подумайте, прежде чем предпринимать что-либо:
Что Вы можете сделать, чтобы в большей степени помочь Вашему ребенку?
Уверены ли Вы, что Ваши факты достоверны?
Как Вы можете сохранять и поддерживать доверительный контакт с Вашим ребенком?
Является ли употребление наркотиков повторяющимся или это был однократный "эксперимент"?
Если это случилось лишь раз, Вам, может быть, нужно просто поговорить с Вашим ребенком. Будьте заботливыми, любящими, но покажите свое неодобрение. 

Приведите основания необходимости отказа от употребления: что это незаконно и может привести к конфликту с законом; что употребление наркотиков может повлиять на их здоровье сейчас или в будущем. 
Если вы понимаете причины, по которым ваш ребенок обращается к употреблению наркотиков или растворителей, то можете попытаться помочь устранить, прежде всего, их, нежели следствие.
Если здоровье или поведение вашего ребенка свидетельствует о реальном употреблении им наркотиков, не падайте духом, потому что по-прежнему есть много такого, что возможно сделать.

Вы можете предпринять следующие действия: Оказывать поддержку вашему ребенку – для него это жизненно необходимо, какими бы ни были обстоятельства.
Показывайте – и говорите – что вы его (ее) любите!
Обратитесь за помощью к специалистам – для себя и вашего ребенка. 
Рассчитывайте и планируйте постепенные изменения.

ДЕСЯТЬ ЗАПОВЕДЕЙ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ, КОТОРЫХ НАДО ПРИДЕРЖИВАТЬСЯ, ЧТОБЫ УБЕРЕЧЬ ДЕТЕЙ ОТ НАРКОТИКОВ:

1. Не жди, что твой ребенок будет таким, как ты или таким, как ты хочешь. Помоги ему стать не тобой, а собой.

2. Не требуй от ребенка платы за все, что ты для него сделал. Ты дал ему жизнь, как он может отблагодарить тебя? Он даст жизнь другому, тот - третьему, и это необратимый закон благодарности.

3. Не вымещай на ребенке свои обиды, чтобы в старости не есть горький хлеб. Ибо что посеешь, то и взойдет.

4. Не относись к его проблемам свысока. Жизнь дана каждому по силам и, будь уверен, ему она тяжела не меньше, чем тебе, а может быть и больше, поскольку у него нет опыта.

5. Не унижай!

6. Не забывай, что самые важные встречи человека - это его встречи с детьми. Обращай больше внимания на них - мы никогда не можем знать, кого мы встречаем в ребенке.

7. Не мучь себя, если не можешь сделать что-то для своего ребенка. Мучь, если можешь - но не делаешь. Помни, для ребенка сделано недостаточно, если не сделано все.

8. Ребенок - это не тиран, который завладевает всей твоей жизнью, не только плод плоти и крови. Это та драгоценная чаша, которую Жизнь дала тебе на хранение и развитие в нем творческого огня. Это раскрепощенная любовь матери и отца, у которых будет расти не «наш», «свой» ребенок, но душа, данная на хранение.

9. Умей любить чужого ребенка. Никогда не делай чужому то, что не хотел бы, чтобы делали твоему.

10. Люби своего ребенка любым – неталантливым, неудачливым, взрослым. Общаясь с ним – радуйся, потому что ребенок – это праздник, который пока с тобой.
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