Понятия о здоровье и здоровом образе жизни
Анатолий Федорович Фомин. Преподаватель-организатор ОБЖ МАОУ «Лицей № 36»

Делюсь опытом работы.

(Для молодых преподавателей-организаторов и учителей ОБЖ)

Методические рекомендации по проведению урока с учащимися 10-х классов.

Тема: «Здоровье и образ жизни молодежи»

Урок: «Социальные последствия вредных привычек»

Учебные вопросы:

1. Влияние алкоголя на здоровье и поведение человека.

2. Курение и здоровье.

3. Наркомания и токсикомания, деградация личности человека.

Цель:

     Ознакомить обучаемых с влиянием на здоровье человека курения, употребления          алкоголя и наркотиков.

Задача:

     Выработать мотивацию на ведение здорового образа жизни, как основного средства профилактики вредных привычек.

Дорожная карта урока.

     Начиная заключительный урок темы: «Здоровье и образ жизни молодежи», преподаватель может коротко дать характеристику человека как продукта природы и возможностей, которые она в него заложила.
     Человек – это великое чудо природы. Поразительны рациональность и совершенство его анатомии и физиологии, его функциональные возможности, сила и выносливость. Эволюция обеспечила организм человека неисчерпаемыми резервами прочности и надежности, которые обусловлены избыточностью элементов всех его систем, их взаимозаменяемостью, взаимодействием, способностью к адаптации и компенсации.

     Природа создала человека для долгой и счастливой жизни. Академик Н.М.Амосов утверждает, 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 больше, чем те, с которыми человеку приходится сталкиваться в нормальной повседневной жизни.

     Далее необходимо подчеркнуть, что реализация возможностей, заложенных в человеке, зависит от образа жизни, от повседневного поведения каждого, от тех привычек, которые мы приобретаем, от умения разумно распорядиться потенциальными возможностями здоровья на благо себе, своей семье и государству, в котором живем.

     Завершая изучение темы «Здоровье и образ жизни молодежи», необходимо отметить, что ряд привычек, которые человек начинает приобретать еще в школьные годы и от которых потом не может избавиться в течение всей жизни, серьезно вредят здоровью. Они способствуют быстрому расходованию всего потенциала возможностей человека, преждевременному его старению и приобретению устойчивых заболеваний. К таким привычкам прежде всего надо отнести курение, употребление алкоголя и даже наркотиков.

     Продолжить занятие целесообразно проблемным методом. Проблема может быть сформулирована следующим образом: «Прежде чем сделать первый шаг по пути приобретения привычек к курению, употреблению спиртного и наркотиков, подумайте, что для вас более привлекательно в дальнейшей жизни: полная реализация своих возможностей, здоровая и радостная жизнь или сомнительные удовольствия от курения, опьянения и наркотического одурения, ведущие к болезням и несчастьям?

     Основанием для размышления может стать материал, приводимый ниже.

Алкоголь
     Алкоголь или спирт являются наркотическим ядом, он действует прежде всего на клетки головного мозга, парализует их. Доза 7-8г чистого спирта на 1 кг веса тела является смертельной для человека. По данным Всемирной организации здравоохранения, алкоголизм уносит около 6 млн. человеческих жизней.

     Алкоголь оказывает на организм глубокое и длительное ослабляющее действие. Например, всего 80 г алкоголя действуют целые сутки. Прием даже небольших доз алкоголя понижает работоспособность и ведет к быстрой утомляемости, рассеянности, затрудняет правильное восприятие событий.

     Некоторые люди считают спиртное чудодейственным лекарством, способным излечивать чуть ли не все болезни. Между тем исследования специалистов показали, что алкогольные напитки никакими целебными свойствами не обладают. Учеными доказано и то, что нет безопасных доз алкоголя, уже 100г водки губит 7,5 тыс. активно работающих клеток головного мозга.

     Алкоголь – внутриклеточный яд, разрушающе действующий на все системы и органы человека. В результате систематического употребления алкоголя развивается болезненное пристрастие к нему. Теряется чувство меры и контроль над количеством потребляемого алкоголя.

     Возникающие при опьянении нарушения равновесия, внимания, ясности восприятия окружающего, координации движения часто становятся причиной несчастных случаев. По официальным данным, в США ежегодно регистрируется 400 тыс. травм, получаемых в состоянии опьянения. В Москве до 30% поступивших в больницы с тяжелыми травмами составляют люди, находящиеся в состоянии опьянения.

     Особенно пагубно влияние алкоголя на печень; при длительном его употреблении развиваются хронический гепатит и цирроз печени. Алкоголь вызывает ( в том числе и у лиц молодого возраста) нарушения регуляции тонуса сосудов, сердечного ритма, обмена в тканях сердца и мозга, необратимые изменения клеток этих тканей. Гипертоническая болезнь, ишемическая болезнь сердца и другие поражения сердечно-сосудистой системы вдвое чаще приводят к смерти употребляющих спиртное, чем непьющих. 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. Алкоголь существенно влияет на структуру смертности населения.
     По данным Всемирной организации здравоохранения, показатель смертности от разных причин у лиц, умеренно потребляющих алкоголь, в 3 – 4 раза превышает аналогичный показатель для населения в целом. Средняя продолжительность жизни у пьющих людей не превышает обычно 55 – 57 лет.

     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.

     Состояние опьянения, сопровождающееся ослабление 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.

     Медики утверждают: у трети женщин, употребляющих спиртное, рождаются недоношенные дети, четверть пьющих женщин рождает мертвых детей. Давно доказано, что зачатие в пьяном виде чревато большой опасностью для будущего ребенка. Обследования показали, что из 100 детей-эпилептиков у 60 родители употребляли спиртные напитки. У 40 из 100 умственно отсталых детей родители – алкоголики.

     Не случайно еще в древние времена человечество боролось с алкоголизмом. В Древнем Китае и Древнем Египте во втором тысячелетии до н.э. пьяниц подвергали суровым и унизительным наказаниям; в Африке в 6 веке до н.э. была запрещена продажа неразбавленного вина; в Спарте в 5 веке до н.э. под страхом сурового наказания было запрещено употребление алкоголя молодыми, особенно в день свадьбы; в Риме в 3 веке до н.э. существовал запрет пить вино лицам до 30-летнего возраста.

     Физиолог академик И.П.Павлов 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 с научно-гигиенической точки зрения, не может быть даже речи о научном одобрении потребления малых или умеренных доз алкоголя».
     Почти все выдающиеся люди земли высказывались против этой пагубной привычки человека.

     Аристотель (древнегреческий философ и ученый, 384 – 322 гг. до н.э.): «Опьянение – есть добровольное сумасшествие человека».

     Леонардо да Винчи (итальянский живописец, скульптор, архитектор, ученый, инженер, 1452 – 1519гг.): «Вино мстит пьянице».

     Вальтер Скотт (английский писатель, создатель жанра исторического романа, 1771 -  1832 гг.): «Из всех пороков пьянство более других несовместимо с величием духа».
     Вильям Шекспир (английский драматург и поэт, крупнейший гуманист эпохи Позднего Возрождения, 1564 – 1616гг.): «Люди впускают в свои уста врага, который похищает их мозг».
     Ф.М.Достоевский (русский писатель, 1821 – 1881гг., творчество Достоевского оказало глубокое влияние на русскую и мировую литературу): «Употребление спиртных напитков скотит и зверит человека».

     А.И.Герцен (русский писатель, философ, 1812 – 1870гг.): «Вино оглушает человека, дает ему забыться, искусственно веселит, раздражает. Это оглушение и раздражение тем более нравится, чем меньше человек развит и чем больше сведен на узкую пустую жизнь. Сам факт пристрастия к спиртному, как правило, есть признак не только слабой силы, но и безошибочный показатель узкой и пустой жизни пьянствующего человека».

     Л.Н.Толстой (Великий русский писатель, 1828 – 1910гг.): «Вино губит телесное здоровье людей, губит умственные способности, губит благосостояние семей и, что всего ужаснее, губит душу людей и их потомство».

     Заканчивая обсуждение этого вопроса, необходимо каждому обучаемому для себя решить: прежде чем взять рюмку спиртного, кем бы она ни была предложена, подумай о последствиях и определи, что ты хочешь? Или ты хочешь стать здоровым, жизнерадостным, способным воплотить свои желания в жизнь, или ты с этого шага начнешь уничтожать себя. Подумай и прими правильное решение.
Курение
     Курение табака (никотинизм) – вредная привычка, заключающаяся во вдыхании дыма тлеющего табака – это одна из форм токсикомании. Курение оказывает отрицательное влияние на здоровье курильщиков и окружающих лиц.

     Активным началом табачного дыма является никотин, который практически мгновенно попадает в кровоток через альвеолы легких. Кроме никотина, в табачном дыме содержится большое количество продуктов сгорания табачных листьев и веществ, используемых при технологической обработке, оказывающих вредное влияние на организм.

     По данным фармакологов, табачный дым, кроме никотина, содержит угарный газ, пиридиновые основания, синильную кислоту, сероводород, углекислоту, аммиак, эфирные масла и концентрат из жирных и твердых продуктов горения и сухой перегонки табака, называемый табачным дегтем. В последнем содержится около сотни химических соединений веществ, в т.ч. радиоактивный изотоп калия, мышьяк, и ряд ароматических полициклических углеводородов – канцерогенов.

     Отмечено, что табак вредно действует на организм, и в первую очередь на нервную систему, вначале возбуждая, а затем угнетая ее. Память и внимание ослабевают, работоспособность понижается. Никотин нарушает деятельность сердечно-сосудистой системы. Табак вызывает воспаление носоглотки и гортани, хронический бронхит. Функция легких под влиянием курения ослабевает, процесс обмена углекислоты на кислород затрудняется. 

     Первыми в контакт с табачным дымом вступают рот и носоглотка. Температура дыма в полости дыма около 50 – 60% С. 

     Разрушительное действие на организм начинает тепло. Чтобы ввести дым из полости рта и носоглотки в легкие, курильщик вдыхает порцию воздуха, с которым дым изо рта и носоглотки попадает в легкие. Температура воздуха, поступающего в рот примерно на 40 градусов ниже температуры дыма. Перепады температуры вызывают со временем на эмали зубов микроскопические трещины. Зубы курильщиков начинают разрушаться раньше, чем у некурящих людей.

     Нарушение зубной эмали способствует отложению на поверхности зубов табачного дегтя, отчего зубы приобретают желтоватый цвет, а полость рта издает специфический запах.

     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 двенадцатиперстной кишки, к злокачественным опухолям (раку).

     Постоянное курение, как правило, сопровождается бронхитом (воспалением бронхов с преимущественным поражением их слизистой оболочки). Хроническое раздражение голосовых связок сказывается на тембре голоса. Он теряет звонкость и чистоту, что особенно заметно у девушек и женщин.

     В результате поступления дыма в легкие 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 страдает сердечная мышца.

     Синильная кислота хронически отравляет нервную систему. Аммиак раздражает слизистые оболочки, снижается сопротивляемость легких к различным инфекционным заболеваниям, в частности к туберкулезу.

     Основное действие на организм человека при курении оказывает никотин.

     Никотин – это сильный яд. Смертельная доза никотина для человека составляет 1мг на 1кг массы тела, т.е. около 50-70мг для подростка. Смерть может наступить, если подросток сразу выкурит полпачки сигарет. Согласно данным ВОЗ, ежегодно во всем мире от болезней, связанных с курением умирает 2,5 млн. человек.

     Немецкий профессор Танненберг подсчитал, что в настоящее время на миллион человек один смертельный случай в результате авиакатастрофы возникает раз в 50 лет; от употребления алкоголя – раз в 4 -5 дней, от автокатастроф – каждые 2-3 дня, а от  курения – каждые 2 – 3 часа.

     К многообразным последствиям курения относятся прежде всего болезни сердечно-сосудистой и пищеварительной систем. Риск развития ишемической болезни сердца, гипертонической болезни, язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки у курильщиков значительно выше. Установлена прямая связь между курением и возникновением рака легких.
     Вдыхание задымленного табачного воздуха (так называемое пассивное курение) вызывает те же болезни, которыми страдают курильщики.

     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 России курение также широко распространено, при этом ряды курильщиков пополняются в основном за счет подростков и молодежи: 3% курильщиков начинают курить в возрасте 13-30 лет. Почти треть мужчин начинают курить с 14-15-летнего возраста. 

     Таким образом пристрастие к курению табака сродни наркомании: люди курят не потому, что хотят курить, а потому, что не могут бросить эту пагубную привычку.
     Действительно, начать курить легко, а вот отвыкнуть от курения в дальнейшем очень трудно. Начав курить можно стать рабом этой привычки, медленно и верно уничтожать свое здоровье, которое природа дала для других целей – для целей труда и созидания, для самосовершенствования, любви и счастья.

О наркомании и токсикомании
     Наркомания – это тяжелое заболевание, вызываемое употреблением наркотиков и приобретенное патологическое пристрастие к ним.

     Наркотические вещества растительного происхождения, обладающие особым одурманивающим действием на человека, были известны человечеству очень давно. Употребление наркотиков первоначально было связано с религиозными и бытовыми обычаями. Много лет назад наркотики использовались служителями различных религий для достижения состояния экстаза при исполнении культовых обрядов.
     Другой исторически сложившийся тип потребления наркотиков – в медицине в качестве успокоительных, обезболивающих и снотворных средств.

     Распространено злоупотребление снотворными средствами. Опьянение наступает после приема двойной или тройной терапевтической дозы препарата. Оно выражается в беззаботной веселости с благодушной симпатией к окружающим, стремление двигаться, говорить, в нарушении координации движений, нечетком произношении слов. Затем наступает глубокий сон, после которого отмечается вялость, медлительность, нарушение мышления, тошнота. Привыкание сопровождается учащением приема препаратов, появляется влечение к опьянению. Постепенно эффект эйфории снижается, опьянение характеризуется раздражительностью, гневливостью. Прекращение приема препарата приводит к появлению беспокойства, чувства неудовлетворенности, злобности, бессонницы. Часто отмечаются психозы и судорожные припадки. Может наступить смерть. Изменение психики выражаются в стирании индивидуальных качеств, может развиваться слабоумие.

     Третий тип потребления наркотиков связан с переживанием удовольствия, комфорта, подъема настроения, психического и физического тонуса, «кайфа».

     Распространение наркотиков во всем мире было связано с бурным развитием в 19-20 веках химии, в том числе химии лекарственных веществ.

     Таким образом под наркотиком следует понимать химические вещества синтетического или растительного происхождения, лекарственные средства, которые оказывают особое, специфическое действие на нервную систему и весь организм человека, приводят к снятию болевых ощущений, изменению настроения, психического и физического тонуса. Достижение этих состояний с помощью наркотиков называется наркотическим опьянением.

     В России встречается четыре вида наркомании:

* опийная наркомания (злоупотребление опием и входящими в его состав алкалоидами и синтетическими заменителями морфина);

* гашишизм (злоупотребление теми сортами конопли, которые содержат достаточное количество тетрогидрокаккабинона);

* наркомания вызванная стимуляторами (в основном эфедрином);

* наркомания, вызванная некоторыми снотворными средствами, относящимися к наркотикам.

     Больными наркоманией чаще становятся лица, легко поддающиеся внушению, лишенные интересов, плохо контролирующие свои желания. 

     Скорость развития наркомании зависит от химического строения наркотика, способа его введения, частоты приема, дозировки и индивидуальных особенностей организма.

     При разных видах наркомании наркотическое опьянение наряду с различиями имеют общую черту – возникновение субъективного приятного состояния «эйфории». Начальным этапом наркомании является переход от эпизодического к регулярному приему наркотика, повышение выносливости к нему, появление влечения к наркотическому отравлению. Если в начале приема наркотиков возникает субъективно неприятное состояние, то вскоре оно исчезает, и каждый прием наркотиков вызывает эйфорию. 
     Прием опия, морфина, кодеина, промедола, фентонила вызывает ощущения тепла, состояния блаженства. Затем начинается быстрая смена приятных ощущений на состояние страха и беспокойства.
     Гашишное опьянение сопровождается дурашливостью, немотивированной смешливостью, гиперактивностью, нарушениями восприятия окружающего и мышления.

     По мере развития наркомании повышается выносливость к наркотику, прежние дозы не дают эйфории, начинается прием увеличивающихся доз, изменяется картина действия наркотика. 

     Прекращение приема наркотиков приводит к болезненным состояниям. При опийной наркомании это выражается в появлении беспокойства, озноба, мучительных выламывающих болей в руках, ногах, спине, бессоннице, а так же в отсутствие аппетита.

     При гашишизме, помимо неприятных телесных ощущений, так же падает настроение, появляется раздражительность, гневливость, слезливость и нарушение сна.

     Развитие наркомании приводит к неуклонному усилению психических и физических расстройств организма. Во всех случаях отмечается деградация личности (сужение интересов, прекращение общественно полезной деятельности, выраженная лживость).

     Единственной целью больных наркоманией становится приобретение и потребление наркотика, без которого их состояние становится тяжелым.

     Токсикомания – заболевание характеризующееся патологическим пристрастием к веществам, не рассматриваемым в качестве наркотиков. МЕдико-биологических различий между наркоманией и токсикоманией не существует. Токсикоманы добиваются опьянения, вдыхая пары бензина, ацетона, толуола, дихлорэтана и других аэрозольных ядовитых веществ. 
     Заканчивая рассмотрения вопроса необходимо сделать несколько обобщающих выводов:
· наркоманы плохие работники, их трудоспособность – физическая и умственная – снижена, все их помыслы связаны с добыванием наркотиков;

· наркомания наносит большой материальный и моральный ущерб человеку, семье и обществу, является причиной несчастных случаев на производстве, на транспорте, на улице, в быту;

· наркоманы, деградируя  физически и морально, являются обузой для семьи и общества;

· наркоманы входят в группу риска распространения СПИДа, а так же многих  венерических заболеваний.

     В заключение урока учащимся предлагается заполнить анонимную анкету.
Анкета
	Вредные привычки
	Личный опыт

(указать возраст)
	Ваше отношение к вредным привычкам и выводы

	
	да
	нет
	

	Употребление спиртного
	
	
	

	Курение табака

	
	
	

	Употребление наркотиков
	
	
	

	Употребление токсических веществ
	
	
	


     По заданию преподавателя анализ анкет делают 2 учащихся и информируют класс.

     Преподаватель дает оценку по содержанию анкеты и подводит итоги занятия.
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