
Материалы к занятию № 3
по учебной дисциплине 

«Основы безопасности жизнедеятельности»
Тема № 1 «ОБЕСПЕЧЕНИЕ ЛИЧНОЙ БЕЗОПАСНОСТИ И СОХРАНЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ»


Занятие № 3 (2 часа).
Содержание учебного материала:

1. Вредные привычки (употребление алкоголя, курение, употребление наркотиков)  и  профилактика вредных привычек.
2. Алкоголь и его влияние на здоровье человека. Социальные последствия.

3. Курение и влияние его на состояние здоровья, табачный дым и составные части. Пассивное курение и здоровье.

   
Итак, 
Вредные привычки и их профилактика

 На прошлом занятии, мы с вами определились, что важнейшим фактором поддержания и укрепления здоровья является отказ от вредных привычек. 
Каково же влияние вредных привычек на наше здоровье?

Как вы считаете?
Какие на ваш взгляд привычки мы называем вредными для здоровья?

Что такое в принципе привычка?

Давайте попытаемся вместе ответить на эти вопросы.
Человек — великое чудо природы. Эволюция обеспечила организм человека неисчерпаемыми резервами прочности и надежности, которые обусловлены избыточностью элементов всех его систем, их взаимодополняемостью, взаимодействием, способностью к адаптации и компенсации.

Природа создала человека для долгой и счастливой жизни. 
Академик Н. М. Амосов (1913—2002) утверждал, что запас прочности «конструкции» человека имеет коэффициент около 10, т.е. его органы и системы могут выполнять нагрузки и выдерживать напряжение, примерно в 10 раз большие, чем те, с которыми человеку приходится сталкиваться в повседневной жизни.
Чрезвычайно велика общая информационная емкость человеческого мозга. Он состоит из 30 млрд. нервных клеток. «Кладовая» памяти человека рассчитана на хранение огромного количества информации. Ученые подсчитали, что, если бы человек мог полностью использовать свою память, ему удалось бы запомнить содержание 100 тыс. статей Большой советской энциклопедии, кроме того, усвоить программы трех институтов и свободно владеть шестью иностранными языками. Однако, как считают психологи, человек использует возможности своей памяти в течение жизни лишь на 30—40%.

Реализация возможностей, заложенных в человеке, зависит от его образа жизни, повседневного поведения, привычек, приобретаемых им, умения разумно распоряжаться потенциальными возможностями здоровья на благо себе, своей семье и государству.

Однако ряд привычек, которые человек приобретает еще в школьные (студенческие) годы и от которых потом не может избавиться в течение всей жизни, серьезно вредит его здоровью. Они способствуют быстрому расходованию всего потенциала 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. Попытаемся разобраться в этом определении и ответим на вопрос: «Привычки ли это?»

Известно, что под привычкой понимают поведение, образ действий, склонность к чему-либо, что стало для человека в его жизни обычным явлением, например привычка рано вставать и делать утреннюю зарядку. Это хорошая привычка. Привычку бесцельно просиживать у телевизора, просматривая все передачи подряд, хорошей признать трудно. Но самое главное заключается в том, что формирование той или иной привычки находится во власти самого человека и он в любое время может без больших усилий отказаться от нее.

Если же человек пристрастился к курению, употреблению алкоголя или наркотиков, приобрел так называемые вредные привычки и уже не может отказаться от них, то это уже не привычка, а зависимость. Это уже болезнь, которая практически неизлечима.

Нельзя допустить появления зависимости от вредных привычек, так как зависимость – это уже болезнь, зачастую трудноизлечимая.

В настоящее время, по мнению специалистов здравоохранения, пристрастие к курению и употреблению алкоголя считается разновидностью наркомании, так как механизмы возникновения зависимости и последствия употребления их схожи с употреблением наркотических веществ. Более того, отмечено, что алкоголь и курение выступают катализаторами (ускорителями) в формировании наркозависимости.

Раскрывая вопросы по профилактике вредных привычек, необходимо прежде всего еще раз подчеркнуть, что такие привычки, как курение, употребление спиртных напитков и пива, — разновидность наркомании, а наркомания — заболевание, которое человек приобретает добровольно, начав употреблять наркотики. Заболевание это, по мнению специалистов, практически неизлечимо, а пробный «один раз» чаще всего оказывается роковым.

 Поэтому разговор пойдет о профилактике не вредных привычек и наркомании, а о профилактике первого употребления  (и алкоголя, и первой сигареты, и первой дозы) и приобщения к их употреблению. 
Теперь, когда мы с вами разобрались с вопросами предупреждения вредных привычек, давайте  уясним суть этих вредных привычек и их последствий для каждого человека и общества начнем с такой привычки как употребление алкоголя.

Начнем с алкоголя.

Что такое алкоголь?
Алкоголь – этиловый спирт, все напитки, содержащие такой спирт, являются спиртными напитками.

Алкоголь - внутриклеточный яд, разрушающе действующий на все системы и органы человека. 
В результате его систематического употребления развивается зависимость, теряется чувство меры и контроль над количеством потребляемого алкоголя. 
Приём даже небольших доз алкоголя
-понижает работоспособность;

- ведёт к быстрой утомляемости, рассеянности;

-затрудняет правильное восприятие событий. 
Учёными доказано, что нет безопасных доз алкоголя, уже 100 г водки губят 7,5 тыс. активно работающих клеток головного мозга. 
Например, всего 80 г алкоголя действует целые сутки. 
Негативное влияние употребления алкоголя на здоровье:

1) пагубно влияние алкоголя на печень; при длительном его употреблении развиваются хронический гепатит и цирроз печени;

2) нарушения регуляции тонуса сосудов, сердечного ритма, обмена веществ в тканях сердца и мозга, необратимые изменения клеток этих тканей. 
Гипертоническая болезнь, ишемическая болезнь сердца и другие поражения сердечно-сосудистой системы вдвое чаще приводя к смерти употребляющих спиртное, чем непьющих;

3) Алкоголь оказывает вредное влияние на железы внутренней секреции, и в первую очередь на половые железы; снижение половой функции наблюдается у 1/3 лиц, злоупотребляющих спиртными напитками;

4) поражения центральной нервной системы;

5) болезни поджелудочной железы от панкреатита до полной дисфункции железы;

6) Поражение кровеносной системы (свертывание крови – закупорка капилляров, их лопание – «красный нос») и др.;

7) Алкоголизм существенно влияет на структуру смертности населения. 
По данным Всемирной организации здравоохранения, показатель смертности от разных причин у лиц, даже умеренно потреблявших алкоголь, в 3-4 раза превышает аналогичный показатель для населения в целом, алкоголь является причиной почти 4% всех смертей в мире. 
Средняя продолжительность жизни пьющих людей не превышает обычно 55-57 лет.

От злоупотребления спиртными напитками погибает больше людей, чем от СПИДа, туберкулёза и войн. 

Наибольшее влияние употребления алкоголя на смертность наблюдается в России и странах СНГ: каждый пятый человек в них умирает от причин, связанных с пьянством. 
8) рост суицидов среди употребляющих спиртное;

9) употребление алкоголя перед интимной близостью приводит к  негативным последствиям:

- зачатие в пьяном виде чревато большой опасностью для будущего ребёнка. Обследования показали, что из 100 детей-эпилептиков у 60 родители употребляли спиртные напитки. У 40 из 100 умственно отсталых детей родители – алкоголики.
10) особенно страдает от употребления спиртного репродуктивное здоровье женщин и здоровье ребенка:

- у трети женщин, употребляющих спиртное, рождаются недоношенные дети,  25% пьющих женщин производят на свет мертворождённых. 
- дети женщин, употреблявших алкоголь во время беременности, появляются на свет с тяжёлыми нарушениями здоровья (задержка роста, низкая масса тела, косоглазие и др.). 
При употреблении алкоголя происходит поражение жизненно важных органов и систем женского организма, прежде всего печени, сердца и нервной системы. При этом печень женщины способна обезвредить ограниченное количество этилового спирта, расщепив его до углекислого газа и воды. Процесс расщепления останавливается на промежуточном продукте – ацетальдегиде, иначе говоря, винном уксусе, который является сильнодействующим ядом. Проницаемость плаценты плода для алкоголя и ацетальдегида в обратном направлении снижена. Поэтому даже небольшое количество алкоголя и ацетальдегида, попавшее в плод, длительно циркулирует в нём, производя страшные разрушения. 

- Примерно у трети пьющих женщин рождаются внешне благополучные дети. Однако с течением времени у них, как правило, проявляются различные нарушения в развитии, чаще всего повышенная нервная возбудимость, снижение темпов умственного развития.

11) рост количества заболеваний, передающихся половым путем (ЗППП). 

Состояние опьянения, сопровождающееся ослаблением сдерживающих факторов, утратой чувства стыда и реальной оценки последствий совершаемых поступков, часто толкает молодых людей на легкомысленные случайные половые связи. Следствием их нередко бывают нежелательная беременность, аборт, заражение венерическими болезнями. 
По данным статистики, 90% заражений сифилисом и 95% гонореей (как у мужчин, так и у женщин) происходит в состоянии опьянения.
12) развитие алкоголизма – тяжелого хронического, в большинстве случаев трудноизлечимого заболевания, при котором человека неудержимо тянет к спиртному;

13) рост онкозаболеваний; 

14) уменьшение продолжительности жизни, 70% алкоголиков не доживают до 50 лет, из них 50% в возрасте 36-45 лет. Алкоголики сокращают свою жизнь на 10-20 лет;

Социальные последствия употребления алкоголя
1) рост преступности: взаимосвязь алкоголя с преступностью обусловлена формированием под его влиянием насильственного типа личности. С помощью алкоголя преступники вербуют соучастников, вызывают у них снижение самоконтроля, облегчающее совершение преступления. Большое количество преступлений совершается в состоянии алкогольного опьянения;

2) деградация института семьи и брака: пьянство ведет к утрате семейных ценностей, семьи распадаются;

3) рост бытового насилия;

4) деградация личности и в силу этого - утрата обществом ранее активного члена;

5) увеличение травматизма у людей, употребивших спиртные напитки;

6) снижение работоспособности употребляющих алкогольные напитки.
Не случайно ещё в древние времена человечество боролось с алкоголизмом. 
В Древнем Китае и Древнем Египте во 2-м тысячелетии до н. э. пьяниц подвергали суровым и унизительным наказаниям. 
В Спарте в V в. до н. э. под страхом сурового наказания было запрещено употребление алкоголя молодыми, особенно в день свадьбы.
 В Древнем Риме в III в. до н. э. существовал запрет пить вино лицам до 30-летнего возраста.

Академик Павлов И.П. говорил: 

«Какая польза может быть от яда, который приводит людей в состояние безумия, толкает на преступления, делает больными, отравляет существование не только самих пьющих, но и окружающих лиц. С тех пор как доказан безусловный вред алкоголя, не может быть даже речи об одобрении потребления малых или умеренных доз алкоголя».
Великий русский писатель Л.Н. Толстой: «Вино губит телесное здоровье людей, губит умственные способности, губит благосостояние семей и, что ужаснее всего, губит души людей и их потомство».

Самая распространенная вредная привычка – это курение.

Определение курения мы уяснили  на предыдущем занятии. Повторим.

Курение — вид бытовой наркомании, заключающийся во вдыхании дыма препаратов, обычно растительного происхождения, тлеющих в потоке вдыхаемого воздуха, с целью насыщения организма содержащимися в них активными веществами путём их возгонки и последующего всасывания в лёгких и дыхательных путях. Как правило, применяется для употребления наркотических препаратов (табак, гашиш, марихуана, опиум, крэк и т. п.) благодаря быстрому поступлению насыщенной психоактивными веществами крови в головной мозг.

Курение табака вредно, так как табак содержит комплекс токсичных веществ.

При выкуривании одной пачки сигарет средней крепости с общей массой табака в 20 грамм образуется:

0,0012 г синильной кислоты, 

0,0012 сероводорода;

0,18 г никотина;

0,64 г аммиака;

более 1 г табачного дегтя и др.

В табаке содержатся около 100 химических веществ, включая мышьяк, канцерогены, бензантрацен, бензапирен и др.

Активным элементом табачного дыма является никотин, который практически мгновенно попадает в кровоток через альвеолы лёгких. 
Кроме никотина, в табачном дыме содержится большое количество продуктов сгорания табачных листьев и веществ, используемых при технологической обработке, они также оказывают вредное влияние на организм. 
Это угарный газ, синильная кислота, сероводород, углекислота, аммиак, эфирные масла и концентрат из жидких и твёрдых продуктов горения и сухой перегонки табака, называемый табачным дёгтем. 
В табачном дегте содержатся сотни химических соединений, в том числе радиоактивные изотопы калия и полония, мышьяк, ряд ароматических полициклических углеводородов – канцерогенов 1 . 
Отрицательное воздействие табакокурения на здоровье:

1) Отмечено, что табак в первую очередь действует на нервную систему, вначале возбуждая, а затем угнетая её. Память и внимание ослабевают, работоспособность понижается.
2) Канцерогенные вещества – химические вещества, воздействие которых на организм может вызвать рак. 

3) Никотин нарушает деятельность сердечно- сосудистой системы. 
4) Табак вызывает воспаление носоглотки и гортани, 
5) возникновение и развитие хронического бронхита;

 Функция лёгких под влиянием курения ослабевает, процесс обмена углекислоты на кислород затрудняется. 
6) зубы у курильщиков начинают разрушаться раньше, чем у некурящих людей. Кроме того, нарушение зубной эмали способствует отложению на поверхности зубов табачного дёгтя, отчего зубы приобретают желтоватый цвет, а полость рта – специфический запах. 
Первыми в контакт с табачным дымом вступают ротовая полость и носоглотка. Температура дыма в полости рта около 50-60 0С. Чтобы ввести дым из полости рта и носоглотки в лёгкие, курильщик вдыхает порцию воздуха. Температура воздуха, поступающего в рот, примерно на 40 0С ниже, чем температура дыма. Перепады температуры вызывают со временем на эмали зубов микроскопические трещины.

7) Табачный дым раздражает слюнные железы. Часть слюны курильщик проглатывает. Ядовитые вещества дыма, растворяясь в слюне, действуют на слизистую оболочку желудка, что может привести в конечном результате к язве желудка и двенадцатипёрстной кишки. 

8) Хроническое раздражение голосовых связок сказывается на тембре голоса. Он теряет свойственную юности звонкость и чистоту, что особенно заметно у девушек и женщин. 
9) В результате поступления дыма в лёгкие кровь в альвеолярных капиллярах, вместо того чтобы обогатиться кислородом, насыщается угарным газом, который, соединяясь с гемоглобином, исключает часть гемоглобина из процесса нормального дыхания. Наступает кислородное голодание. Из-за этого прежде всего страдают сердечная мышца и головной мозг. Синильная кислота хронически отравляет нервную систему. 
10).Аммиак раздражает слизистые оболочки, снижается сопротивляемость лёгких к различным инфекционным заболеваниям, в частности к туберкулёзу.  
И это далеко не полный перечень негативных влияний на здоровье человека, имеющего вредную привычку – табакокурение!

Но основное действие на организм человека при курении оказывает никотин – сильный яд. 
Смертельная доза никотина для человека составляет 1 мг на 1 кг массы тела, т. е. около 50-70 мг для подростка. Смерть может наступить, если подросток сразу выкурит полпачки сигарет. Согласно данным ВОЗ, ежегодно во всём мире от болезней, связанных с курением, умирает 2,5 млн человек. 
К многообразным последствиям курения относятся прежде всего болезни сердечно-сосудистой и пищеварительной систем. Риск развития ишемической болезни сердца, гипертонической болезни, язвенной болезни желудка и двенадцатипёрстной кишки у курильщиков значительно выше. Установлена прямая связь между курением и возникновением рака лёгких. 
Вдыхание задымлённого табачного воздуха (так называемое пассивное курение) вызывает те же болезни, которыми страдают курильщики.
Опасность от пассивного курения весьма реальна. 
Дым, струящийся от зажжённой сигареты, оставленной в пепельнице или находящейся в руке курильщика, - это не тот же самый дым, который вдыхает курящий. 
Курящий вдыхает дым, который прошёл через фильтр в сигарете, а некурящий в задымлённом помещении вдыхает абсолютно неотфильтрованный дым. Этот дым содержит в 50 раз больше канцерогенов, вдвое больше дёгтя и никотина, в 5 раз больше окиси углерода и в 50 раз больше аммиака, чем дым, вдыхаемый через сигарету. 
Для людей, работающих в сильно накуренных помещениях, степень пассивного курения может достигать эквивалента 14 сигарет в день. 
В США ежегодно от пассивного курения умирает 55 тысяч человек.

Ежегодно на Земле от табака умирает свыше 3 млн.человек.

В настоящее время курение глубоко вошло в быт многих людей, стало повседневным явлением. 
В среднем в мире курит около 50% мужчин и 25% женщин. В нашей стране курение также широко распространено, при этом ряды курильщиков пополняются в основном за счёт подростков и молодёжи: 30% курильщиков начинают курить в возрасте от 13 до 30 лет. 
Почти треть мужчин начинают курить с 14-15-летнего возраста. Помните: пристрастие к курению табака сродни наркомании! 
Многие люди курят не потому, что хотят курить, а потому, что не могут избавиться от этой привычки. 
Действительно, начать курить легко, а вот отвыкнуть от курения в дальнейшем очень трудно. 
Начав курить, можно стать рабом этой привычки, медленно и верно уничтожать своё здоровье, данное природой для других целей – для труда и созидания, для самосовершенствования, любви и счастья. 
У молодых женщин, которые приобрели привычку к курению и продолжают курить во время беременности, её течение редко бывает благополучным. 
При выкуривании 10-20 сигарет в день во время беременности может начаться кровотечение. 
Под влиянием никотина происходит спазм сосудов матки. Окись углерода, соединяясь с гемоглобином крови, приводит к кислородному голоданию плода. 
Кислородное голодание во время внутриутробной жизни ребёнка приводит в дальнейшем к отставанию в физическом и умственном развитии. 
У таких детей долго сохраняется расстройство вегетативной нервной системы. Если вы начали курить, но хотите иметь здорового ребёнка, от курения необходимо отказаться. 
Чтобы быть любимыми и счастливыми в семейной жизни, долго оставаться красивыми и привлекательными, лучше никогда не начинать курить
Девушки-курильщицы теряют очень много, а приобретают только дурную привычку, от которой иногда практически невозможно избавиться. Самое лучшее средство профилактики курения – это никогда не начинать курить!!!  

 В последние годы кроме курения табака активно развиваются альтернативные способы курения.
1. Электронные сигареты
Электронные сигареты – имитирующее курение устройство с питанием от батарейки или аккумулятора.
ЭС изобрели и впервые опробаваны в Гонконге в 2004 году, как устройство предназначенное для  курящих в целях отучения их от табакокурения.

Однако очень быстро ЭС стали  представлять собой электронную систему доставки никотина в организм.

ЭС или ВЕЙПИНГ (от ин. вейп = втягивание и выпускание пара).

ЭС состоит из :

1) батарейки (АКБ);

2) испаритель ( при затяжке испаряется жидкость, попадая на нагревательный элемент);

3) жидкость в картридже или атомайзере.

В жидкости для ЭС содержатся:

1) глицерин = его испарение создает облако  пара;
2) пропиленгликоль = усиливает крепость и вкусовые свойства;

3) различные ароматизаторы;

4) красители = дают жидкости и пару определенный цвет;

5) никотин (иногда отсутствует).

ЭС даже без никотина представляют угрозу для здоровья человека

1) все составные части сами по себе безопасны, их применяют в пищевой, косметической и медицинской промышленности;

2) ОДНАКО!!! При температурном воздействии эти вещества образуют и выделяют вредные, ядовитые образования (например, при температурном разложении пропиленгликоля и глицерина образуются ядовитые вещества = фармальдегид и акролеин (составная часть большинства красок);

3) Реакция организма у курящего ЭС может быть различной = от раздражения и аллергии до анафилактического шока и смерти;

4) состав жидкости никто не контролирует, химический состав как правило из самых дешевых ингредиентов! (производители экономят как могут, на всем!);
5)  нередки случаи самовозгорания ЭС из-за батареек или АКБ
Пагубное влияние табачных изделий на здоровье человека и желание производителей сделать сигареты менее вредными стали толчком для разработки нового вида курения. Все большей популярности приобретает такая альтернатива, как Айкос. 
2) Айкос - инновационная технология, в основе которой находится процесс нагревания табака вместо традиционного горения. Система позволяет курильщику ощутить настоящий вкус табака, но без дыма и запаха. Это не способ избавится от никотиновой зависимости, а альтернатива потребления тютюна.
Термин «IQOS» — это аббревиатура из фразы, в которой производитель заложил суть своей инновационной разработки (I quit original smoking). Дословный перевод на русский язык – «я бросаю обычное курение».
           Премьерный запуск IQOS состоялся в 2014 году в Нагоя (Япония) и в Милане (Италия). В августе 2014 года запуск устройства состоялся в Швейцарии.

В 2015 году ФМИ начала продажу первых версий устройств (IQOS 2.4) в России.

В чем отличие IQOS от электронной сигареты 

И электронные сигареты, и Айкос – это альтернативные замены традиционному курению. 
Они имеют схожий принцип работы, но в то же время между устройствами есть несколько существенных отличий: 
1)Принцип действия обоих вариантов основан на работе нагревательного элемента и образовании пара. Главное отличие Iqos – стики с табаком, тогда как в электронной сигарете присутствует никотиновая жидкость. 
2) Разнообразие ассортимента. Производитель Айкос предлагает одну модель, постепенно совершенствуя ее. Электронные сигареты имеют множество моделей и производителей. 
3) Состав. Заправки для обоих устройств содержат пропиленгликоль и глицерин. Отличие заключается в том, что вейпы бывают безникотиновые, а стики для Iqos всегда содержат никотин. 
4) Вкус и запах Айкос сигарет нового поколения, в отличие от электронных, также ограничен.
5) Стоимость IQOS и цены на расходники (стики) значительно превышают расходы на покупку и использование вейпа. 
6) Отличается и способ нагрева. При работе электронной сигареты образовывается большой клуб дыма, Айкос работает практически без производства большого количества пара. Также девайсы Vape обладают большей мощностью: емкость аккумулятора может достигать и 9000 мА/ч.
Прибор состоит из 
- держателя и 
- зарядного устройства. 
Специальное керамическое лезвие, размещенное внутри держателя, имеет небольшие дорожки из золота и платины. Эти металлы позволяют создавать термопару и отслеживать, чтобы температура нагревания табака не превышала 350⁰С. Производитель утверждает, что именно за счет более низких температур нагрева выделяется на 95% меньше угарного газа, смол и прочих вредных веществ, нежели при горении.
Расходники для бездымных сигарет Iqos называются стиками. Стик имеет две части – белый фильтр и спрессованный табак. Размеры расходников вдвое меньше обычной сигареты, соответственно, и табака в них меньше. Пропитан табак такими веществами как глицерин и пропиленгликоль.

Какие же еще есть альтернативы курению?

3) кальяны;

4) табачные леденцы;

5) табачные пластыри.

Но как бы человек не ухитрялся разнообразить способы и методы доставки в организм никотиносодержащих и свободных от никотина веществ, УЩЕРБ ЗДОРОВЬЮ ОГРОМНЫЙ!!!

На этом вопросы занятия завершены, рассмотрение наркомании и токсикомании проведем на следующем занятии.
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