Задание по предмету «ОБЖ»
Дата: 26.01. 2021
Тема 1.2.  Основы здоровья и профилактика его нарушений                                                  Урок № 3.Тема 1.1. Репродуктивное здоровье как составляющая часть здоровья человека и общества
Группа 213                                                                                                                                                                                                                                                                  Количество часов: 2 часа.                                                                                                      
Лекционный материал.                                                                                         Вопрос 1.Здоровый образ жизни и репродуктивное здоровье
 Репродуктивное здоровье – это состояние полного физического, умственного и социального благополучия при отсутствии заболеваний репродуктивной системы.
Репродуктивная система – это совокупность органов и систем организма, обеспечивающих функцию воспроизводства (деторождения).                                          Основы репродуктивного здоровья закладываются в детском и юношеском возрасте. Для того чтобы на свет появлялись здоровые дети, каждый современный человек должен знать, как сохранить свое репродуктивное здоровье.                                                                                                                               Пол человека закладывается уже в первые недели внутри утробного развития плода . На восьмой неделе, когда плод весит около четырех граммов, начинают формироваться половые органы. Очевидные внешние отличия мальчиков и девочек - это результат работы половых органов, синтезирумых половыми железами.                                                                                                          Мужские половые органы называются андрогены, а женские эстрогены. Андрогены и эстрогены изначально присутствуют в организме противоположных полов, однако способность к размножению достигается только по завершении процесса полового созревания.
Преобладание эстрогенов в женском организме обусловливает циклические процессы, осуществляющиеся при участии центральной нервной системы. Еще в период полового созревания у девочек за счет гормонов округляются контуры тела, увеличивается грудь, кости таза становятся шире - таким образом их организм постепенно готовится к выполнению будущей функции воспроизводства.
Мужской организм за счет, андрогенов крепче женского, хотя не всегда выносливее. Неслучайно важнейшую миссию вынашивания ребенка природа возложила именно на женщину.
Если попытаться нарисовать психологический портрет обоих полов, то, видимо, они будут выглядеть следующим образом.
Женщина: мягкость, терпимость, потребность в защите, эмоциональность, мечтательность, покорность. В отличие от мужчины женщине не надо постоянно доказывать окружающим свою значимость, но она всегда ждет признания своей привлекательности.
Мужчина: деловитость, рассудочность, напористость, авторитарность, стремление к самоутверждению. Он готов к постоянной борьбе, ищет признания своей сил, исключительности возможностей.
Половая принадлежность в значительной степени накладывает отпечаток на образ жизни человека. И все же в этом вопросе нельзя быть абсолютно категоричным, противопоставляя женский и мужской организмы, так как в каждом из них в той или иной степени присутствуют оба начала. Речь идет об учете специфических особенностей в поисках гармонии социальных ролей, которые мужчины и женщины играют в семье и обществе. Вряд ли в обозримом будущем развитие цивилизации и изменение социальных условий смогут нивелировать биологические различия полов, предопределяющие индивидуальные особенности поведения, реакции и пр.
Состояние репродуктивного здоровья во многом зависит от образа жизни человека, а также от ответственного отношения к половой жизни. И то и другое влияет на стабильность семейных отношений, на общее самочувствие человека. Негативным фактором, влияющим на состояние репродуктивной функции, является нежелательная беременность. Нередко женщина стоит перед непростым выбором: родить ребёнка или сделать аборт. Особенно сложно эту проблему решить в подростковом возрасте.                                                 Аборт, тем более при первой беременности, может нанести серьезную психическую травму и во многих случаях, даже привести к необратимым нарушениям в репродуктивной сфере. В тоже время решение родить часто ставит под угрозу дальнейшую учебу, другие жизненные планы, поэтому каждая ситуация должна рассматриваться индивидуально и бережно. Для того чтобы такие ситуации происходили реже, подростки должны иметь зрелые представления о значении репродуктивного здоровья и о таком понятии, как планирование семьи.                                                                 Планирования семьи необходимо для реализации следующих задач:
· рождение желанных здоровых детей;
· сохранение здоровья женщины;
· достижение гармонии в психосексуальных отношениях в семье;
· осуществление жизненных планов.
Многие годы планирование семьи сводилось к ограничению рождаемости. Однако, прежде всего это обеспечение здоровья женщины, способной родить детей именно тогда, когда она сама хочет этого. Другими словами, планирование семьи - это появление на свет детей по желанию, а не по случаю. Право на планирование семьи является международно признанным и правом каждого человека.
Планирование семьи помогает супругам сознательно выбрать количество детей в семье, примерные сроки их появления, планировать свою жизнь, избегая ненужных волнений и тревог. Оптимальный возраст для рождения детей- 20 -35 лет. Если беременность возникает раньше или позже, то она обычно протекает с осложнениями, и вероятность нарушений здоровья у матери и ребенка выше. Интервалы между родами должны быть не менее 2 - 2,5 лет; это позволяет женщине восстановить силы, сохранить свое здоровье и здоровье будущих детей. В этой связи следует еще подчеркнуть: аборт - это отнюдь не лучший метод регулирования рождаемости, его можно избежать, применяя современные методы контрацепции (предупреждение нежелательной беременности).                                                                                   Подросток не должен замыкаться в себе со своими проблемами. Он должен знать, что на помощь ему всегда готов прийти мудрый и тактичный взрослый.
            Демографическая ситуация в России, сложившаяся в последнее десятилетие прошлого века, как известно, характеризовалась низкой  рождаемостью,  высокой смертностью,  сокращением    численности      населения  (в среднем на 800 тыс. человек в год) и рассматривалась как демографический кризис. Для того, чтобы исправить демографическую ситуацию в стране, была принята Концепция демографической политики РФ на период до 2025 года (Указ   Президента   РФ   от 9  октября 2007г. №1351), в основу которой были положены следующие принципы:
     — сохранение и укрепление здоровья населения, увеличение продолжительности активной жизни, создание условий и формирование мотивации для ведения здорового образа  жизни,   существенное   снижение   уровня  заболеваемости  социально   значимыми и представляющими опасность для окружающих заболеваниями, улучшение качества жизни больных, страдающих хроническими заболеваниями, инвалидов;
     —  повышение  уровня  рождаемости  (увеличение   суммарного   показателя рождаемости в 1,5 раза) за счет рождения в семьях второго ребенка и последующих детей;
    — укрепление института семьи, возрождение и сохранение духовно-нравственных  традиций в семье.                                                                             Таким образом,  здоровый  образ  жизни  и  прочная  семья — это   неразделимые    понятия,  к  которым    человек   должен   приобщаться   с   раннего    детства,    а    одним  из показателей репродуктивного здоровья, на наш взгляд,  можно считать устойчивую мотивацию человека на создание прочной семьи и выработку у себя качеств хорошего семьянина.                              Семья — это    исток   жизни, в ней формируется   все,  что  способствует   физическому,  духовно —  нравственному  и социальному развитию человека. Всякая благополучная семья возникает на основе любви и является неисчерпаемым источником человеческого счастья. Для того, чтобы в семье появлялись желанные и здоровые дети, будущим родителям необходимо  знать  как сохранять и оберегать своё репродуктивное здоровье.
По  данным  Всемирной  организации   здравоохранения   (ВОЗ), на процессы зачатия и   вынашивания  ребенка   особое   влияние оказывают следующие факторы:                                                                                                                                           — наличие вредных привычек у родителей;                                                                     — сидячий образ жизни;                                                                                                                           — несбалансированное питание и, как следствие,  лишний вес у женщины;               — частые стрессы;                                                                                                                            — гормональные сбои и болезни репродуктивных органов;                                                           — возраст (старше 35 лет);                                                                                                      — инфекции, передающиеся половым путем.                                                 Оптимально, если родители будущего ребенка здоровы.  К сожалению, с возрастом проблемы со здоровьем накапливаются. Поэтому наиболее подходящим временем для первых родов медики считают период с 20 до 25 лет, а для последующих — возраст до 35 лет.                                        Репродуктивная система весьма чувствительна к воздействию неблагоприятных факторов среды.                                                                                Никотин,  входящий в состав табачного дыма, пагубно влияет на репродуктивную функцию . Не секрет, что первый опыт курения большинство мужчин и женщин приобретают  в   подростковом   возрасте,  поэтому  никотин   начинает  негативно   влиять на репродуктивную систему еще в период ее формирования.                                                                                      Алкоголь считается главным врагом,  так как  его влияние «чувствует» на себе  мужской гормон тестостерон. Даже при однократном приеме большой дозы спиртного уровень тестостерона в организме мужчины снижается, а при регулярных возлияниях происходит  угнетение   гормона,   причем   процесс   не   подвержен   обратному   действию.                                                                           У женщин злоупотребление алкоголем вызывает стойкие нарушения в организме, которые часто делают невозможной планируемую беременность. Если  же забеременеть все-таки  удается, то  риск  возникновения  патологий  у  плода  превышает  среднестатистический на 40-50 процентов. Часто у пьющих женщин происходят выкидыши, самопроизвольные роды, замирание плода.                                                                                                                               Но самое негативное воздействие на репродуктивную систему человека оказывают наркотики. Независимо от того, как они попадают в организм – путем инъекций, вдыхания или курения – наркотики кардинально изменяют гормональный фон, нарушают способность организма к продолжению рода. Если зачатие происходит, то плод практически всегда обречен на гибель или развитие патологий.                                                                                                    Еще одной значимой  проблемой  являются ИППП — (инфекции, передающиеся половым путем). В настоящее время известно около 30 разновидностей  таких инфекций. Согласно оценочным данным ВОЗ, ежегодно в мире регистрируется 333 млн. новых случаев инфекций половых путей. Один миллион человек в мире ежегодно умирает от инфекций половых путей, причем женщины становятся жертвами этих болезней в пять раз чаще мужчин. ИППП, вызывая хронические воспалительные процессы в организме, резко снижают  качество  репродуктивного  здоровья,  приводя  во  многих  случаях  к  бесплодию.                                                                                            К сожалению, здоровье современного человека подвергается серьезным испытаниям на прочность: неблагоприятная экологическая обстановка, малоподвижный образ жизни, хронические стрессы, депрессии часто приводят к дисбалансу в работе основных регулирующих   систем   организма  — нервной и  эндокринной,  что, разумеется, сказывается на репродуктивной функции.                                                                                    Безусловно, знание факторов, влияющих на репродуктивное здоровье, является первым шагом на пути его сохранения. Однако различные социологические исследования,  посвященные  изучению  представлений  людей о здоровье и болезни, приходят к однозначному                                                выводу:     до тех пор, пока  сам человек не будет ощущать  ответственность  за  собственное   здоровье,   он   не  сможет  воспринимать  идеи здорового   образа   жизни,   которые,   по  большей  части,   основываются на необходимости изменять свое поведение, пристрастия, привычки.
Итак, мы советуем вам присмотреться к списку простых правил здорового образа жизни, которые вы, возможно, еще не выполняете:
· Закаляйтесь – но без экстрима;
· Выработайте привычку раньше ложиться и раньше вставать;
· Утренняя зарядка – лучшее начало дня, которое в конечном итоге влияет на множество наших  решений и выборов в течение дня;
· Ешьте чаще и меньше, помните, мы едим, чтобы жить, а не живем, чтобы есть;
· Движение – это жизнь, гуляйте на свежем воздухе каждый день;
· Умейте радоваться жизни, не зацикливайтесь на неудачах;
· Любите себя и своих близких.
          В заключение  хочется отметить, что  сохранение репродуктивного здоровья имеет большую социальную значимость. То, как впоследствии будет развиваться демографическая ситуация, в значительной степени зависит от наших с вами представлений о семейно-брачных отношениях и репродуктивных установок. Поэтому забота о своем здоровье должна стать нормой и культурой поведения каждого человека и всего общества.                  
Используемая литература:                                                                                        ОБЖ. Учебник для ссузов, Косолапова Н.В.,Н.А.Прокопенко. М-Академия, 2017 -336с https://mityaevi.ucoz.ru/index/2_6_reproduktivnoe_zdorove_kak_sostavljajushhaja_chast_zdorovja_cheloveka_i_obshhestva/0-262
                Самостоятельная работа для  студентов
Инструкция для студентов
1.Выполните задания в тетради, краткий конспект лекции, основные понятия и определения.   Написать Фамилию и номер  группы, номер  урока № 3.  на каждой странице конспекта.  Определения подчеркнуть. Новую тему писать с новой страницы.                                                                                                               
Задание 1. Вопросы для самоконтроля                                                                                                1. Дайте определение понятий «репродуктивная система» и «репродуктивное здоровье».                                                                                                                   2.Укажите особенности психологических портретов полов.                                             3. От каких факторов зависит репродуктивное здоровье человека?                                        4. Что такое планирование семьи?5.                                                                                      Какой возраст считается оптимальным для рождения детей?                                                       6. Какова роль полового воспитания и образования подростков и молодежи для сохранения репродуктивного здоровья общества? 
ЕСЛИ РАБОТА ОТПРАВЛЕНА ПОЗДНЕЕ 15:00ч., ОЦЕНКА АВТОМАТИЧЕСКИ СНИЖАЕТСЯ НА ОДИН БАЛЛ

Срок сдачи: 26.01.2021 до 15:00 часов, выполненные задания можно направлять на эл. почту аkrikushin@mail.ru 
Задания выполнять в письменной форме и отправлять в документ WORD 
                                                              
  Преподаватель:                  Крикушин А.С.
                                                                                              

Задание по предмету «ОБЖ»
Дата: 26.01. 2021
Тема 1.1 Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки                                                     Урок № 3.Тема 1.1.Табачный дым и его составные части Влияние курения на нервную и сердечно-сосудистую  системы человека.                                                                                                                                                                                                                                                                      Количество часов: 1
                                        Лекционный материал                                                                                                                                                                                                              
Вопрос 1. «Табачный дым и его составные части ».
Сигаретный дым состоит из газообразных составляющих и твердых частиц. К газообразным компонентам табачного дыма относятся оксид и диоксид углерода, цианистый водород, аммоний, изопрен, ацетальдегид, акролеин, нитробензол, ацетон, сероводород, синильная кислота и другие вещества.      Общие черты химического состава табачного дыма.                                                    В настоящее время известно около 2500 химических веществ входящих в состав табачного листа, и более 4700 веществ, входящих в состав табачного дыма. Состав дыма более сложный и изменчивый, чем состав листьев, потому что много компонентов дыма образуется из окружающего воздуха, протягиваемого при курении через горящую сигарету. Общая масса дыма основного потока от одной сигареты составляет приблизительно 400-500 мг. Более 92% ее состоит из 400-500 отдельных газообразных компонентов, основными из которых являются азот (58%), кислород (12%), двуокись углерода (13%) и окись углерода (3,5%); остальная часть — из других парообразных компонентов и соединении в форме частиц. С физико-химической точки зрения табачный дым представлен твердой (частицы) и газообразной (парообразной) фазами. Это объясняется тем, что в процессе роста табак поглощает и «включает» в состав листьев вещества, находящиеся в почве, воде, воздухе, в том числе, содержащиеся в удобрениях, гербицидах, химикатах, которыми обрабатывают растения. Компоненты табачного дыма возникают путем возгонки летучих и полулетучих веществ из табачных листьев и расщепления их составных частей под действием высокой температуры. Кроме того, имеются нелетучие вещества, которые превращаются в дым без распада.                                                                    Курильщики вдыхают смертельный коктейль ядовитых химических веществ, включая мышьяк и полоний-210. Но, несмотря на это, 68% британских граждан не смогли назвать хотя бы одно химическое вещество табачного дыма, кроме никотина и смолы, упомянутых на пачках сигарет. Даже когда им давали список ядов, чтобы выбрать из них, более двух пятых опрошенных людей не смогли указать ни одного. 69 из этих веществ являются канцерогенными.                                                                                                          Многие курильщики до сих пор сомневаются в опасности потребления табака. Однако, статистика - вещь упрямая. Каждые 10 секунд еще один человек в мире умирает в результате потребления табака. В наше время табак ежегодно убивает около трех миллионов человек во всем мире, но эта цифра вырастет до 10 миллионов через тридцать-сорок лет, если нынешние тенденции курения сохранятся. Вы можете сказать - в мире более   6 миллиардов человек и 10 миллионов не такая уж и большая цифра и что это не столь важно - но это важно для этих 10 миллионов, в которые имеет все шансы попасть любой курильщик. При сохранении нынешних тенденций, около 500 миллионов из ныне живущих людей (приблизительно 9% населения мира) будут в конце концов убиты табаком. Начиная с 1950 года, табак убил 62 миллиона человек, то есть больше, чем погибло во второй мировой войне.                                                                                                         
Вопрос 2.Влияние курения на нервную и сердечно-сосудистую системы              человека.                                                                                                                         Никотин — сильнейший яд. Особенно активно он действует на вегетативную нервную систему, нарушая ее регулирующее влияние на работу внутренних органов. Расстройства сердечно-сосудистой системы и органов пищеварения у курильщиков во многом зависят от нарушений функций вегетативной нервной системы. Хроническое отравление никотином сказывается и на высшей нервной деятельности курильщиков. У них нередко возникают расстройства памяти. Эти расстройства проходят вскоре после прекращения курения. Врачи-невропатологи неоднократно наблюдали развитие эпилепсии у курильщиков: прекращение курения облегчало течение болезни или же полностью ликвидировало приступы. Хотя никотин в этих случаях и не являлся причиной заболевания, но он способствовал его проявлению у этих больных. Переутомление нервной системы и неврастения также часто возникают у курильщиков со стажем. Много трудящийся и ведущий неправильный образ жизни человек в целях подстегивания организма начинает усиленно курить, что приводит к еще большему переутомлению, к потребности выкуривать еще большее количество табака, а в результате появляются раздражительность, головные боли, бессонница, головокружения. Существует ложное представление, что курение якобы повышает трудоспособность, особенно при напряженной умственной работе. Никотин кратковременно расширяет кровеносные сосуды, усиливает кровоснабжение мозга, что и ощущается как положительное влияние на работоспособность. Но этот эффект является недолгим и быстро сменяется сужением сосудов и ухудшением условий для высшей нервной деятельности. Если же учесть, что курение отнимает изрядную часть рабочего дня, то становится понятным, что курильщики заблуждаются насчет пользы сигарет для рабочего процесса. При тяжелой физической работе курение табака оказывает дополнительный вред: потребность в кислороде настолько увеличивается, что организм не в состоянии ее удовлетворить усилением дыхания и работы сердца. В результате, в организме накапливаются продукты неполного окисления, и развивается утомление. Отдыхая после физического напряжения, человек в течение некоторого времени, продолжает усиленно дышать; при этом накопившиеся при работе продукты обмена веществ окисляются избытком кислорода. Если в это время курить, т. е. как было указано выше, затруднять поступление в организм чистого воздуха, то работоспособность будет восстанавливаться дольше. Органы чувств тоже страдают при употреблении табака. Помимо влияния никотина, они подвержены вредному воздействию содержащегося в табачном дыме метилового, или древесного, алкоголя. При употреблении древесного спирта в опьяняющих дозах быстро развивается тяжелое отравление, которое, как правило, ведет к смерти. Если отравившиеся выживают, то обычно они остаются на всю жизнь слепыми, так как древесный спирт воздействует на зрительный нерв, вызывая его атрофию. При курении табака количество метилового алкоголя, поступающего в организм, весьма невелико, но при чрезмерном курении в течение многих лет вредоносное действие малых доз древесного спирта может привести к понижению остроты зрения, а иногда и к нарушению цветоощущения. У курильщиков обычно наблюдается расширение зрачков и сверхчувствительная реакция на свет. Курение сказывается на работе и других органов чувств. Описаны случаи глухоты у людей, выкуривающих большое количество сигарет. После прекращения курения слух восстанавливался, но глухота возобновлялась, если больной снова начинал курить. Это понижение слуха может возникать в результате как угнетения слухового нерва никотином, так и раздражения слизистой оболочки верхних дыхательных путей табачным дымом. Развивающийся здесь хронический воспалительный процесс, так называемый катар, может распространиться на ходы, соединяющие нос с барабанной полостью уха, и повлечь за собой понижение слуха. У курильщиков часто наблюдается также нарушение обоняния и вкуса. Таким образом, хроническое отравление никотином вызывает серьезные нарушения в работе всех отделов нервной системы, начиная с коры головного мозга и заканчивая периферическими окончаниями нервов, связанных с органами чувств. При остром отравлении никотином, которое встречается сравнительно редко, расстройства нервной системы выступают на первый план. Приведем случай острого отравления никотином, описанный английским врачом Ричардсоном. Заядлый курильщик в возрасте около 40 лет, утомленный накануне и проведший беспокойную ночь, выкурил менее чем за 12 часов 40 сигарет и 14 больших сигар. При этом он ничего не ел и выпил лишь немного водки и воды. К вечеру у него появилось резкое возбуждение, беспокойство, упадок сил. Ночью он не мог уснуть. Утром врач обнаружил у него резкое расширение зрачков, дрожание век, холодный липкий пот. Температура тела составляла 35,5°. Временами отмечались судороги в мышцах лица. К вечеру развилась непрерывная дрожь в мышцах, бессознательное состояние, неправильное дыхание. К утру больной погиб от остановки дыхания. Тяжелые нарушения со стороны центральной и вегетативной нервной системы описал и проф. А. Е. Щербак, который поставил опыт на себе: он выкурил, глубоко затягиваясь, полторы крепкие сигары. Тяжелые случаи отравления с развитием резких нарушений в работе нервной системы описаны также при жевании табака и при действии табачных листьев через поверхность кожи. Смертельные отравления возникали при введении табачных настоев в виде клизмы.
  Вопрос 3. Пассивное курение и его влияние на здоровье человека
Пассивное курение – это непроизвольное вдыхание воздуха, содержащего табачный дым. При пассивном курении происходит такое же отравление организма — никотином, окисью углерода и другими вредными веществами, как и при обычном курении.  Пассивное курение вредит здоровью человека значительно больше, чем считают некоторые. Доказано, что нахождение человека в помещении, загрязненном табачным дымом на протяжении 8 часов равносильно 5 выкуренным сигаретам.                                                             Вред от пассивного курения может проявляться немедленно - раздражение дыхательной системы, носоглотки, глаз, может появиться головокружение, тошнота, головная боль, или спустя какое-то время в виде заболеваний сердечно-сосудистой, дыхательной и пищеварительной системы. Опасность пассивного курения обусловлена тем, что 80% всех вредных веществ распространяется в воздухе и только 20% попадает в легкие курильщика. Именно в пассивном дыме содержится наибольшее количество химических канцерогенов – окись и двуокись углерода, аммиак, ацетон, цианистый водород, фенол. При этом самыми опасными являются окись и двуокись углерода. Кроме того, в табачном дыме имеется большое количество никотина, смол, непереработанных организмом, которые способны накапливаться в нем за длительный период пассивного курения.                                                                                                                                 И хотя вся социальная реклама о вреде курения обращена непосредственно к курильщикам, можно с уверенностью сказать, что такие же предупреждения вполне актуальны и для пассивных курильщиков.                                        Пассивное курение увеличивает на 70 % риск развития рака молочной железы среди женщин молодых возрастов, не достигших менопаузы. Недавнее исследование показало увеличенный риск развития рака почки среди пассивных курильщиков. Рост риска заболеваний сердца, повышение частоты пульса повышает вероятность развития атеросклероза. Пассивное курение также способствует ухудшению симптомов астмы, аллергии, более тяжёлому течению бронхита с осложнениями, увеличивает риск заболевания туберкулезом. Воздействие вторичного табачного дыма может увеличивать риск ухудшения умственной деятельности и слабоумия среди людей в возрасте 50 лет и старше.                                                                       

Интернет ресурсы
1. http://www.russlav.ru/tabak/sostav-tabachnogo-dima.html
2. http://xsmoker.ru/faq/o-vrede-kurenya/nervnaya-sistema/
3. http://nicotinu-net.ru/vliyanie-kureniya-na-serdce/
4. http://cmphmao.ru/node/23480
                Самостоятельная работа студентов
Инструкция для студентов
1.Выполните задания в тетради, краткий конспект лекции, основные понятия и определения.   Написать Фамилию и номер  группы, номер  урока № 3.  на каждой странице конспекта.  Определения подчеркнуть. Новую тему писать с новой страницы.                                                                                                               
Задание 1. 
Задание 2. Ответить на контрольные вопросы
ЕСЛИ РАБОТА ОТПРАВЛЕНА ПОЗДНЕЕ 15:00ч., ОЦЕНКА АВТОМАТИЧЕСКИ СНИЖАЕТСЯ НА ОДИН БАЛЛ

Срок сдачи: 26.01.2021 до 15:00 часов, выполненные задания можно направлять на эл. почту аkrikushin@mail.ru 
Задания выполнять в письменной форме и отправлять в документ WORD 
                                                              
  Преподаватель:                  Крикушин А.С.
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