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Аннотация
Данное пособие представляет собой конспект лекций по

безопасности жизнедеятельности, предназначенный в помощь
студентам вузов, которые хотят быстро подготовиться к экзамену
и успешно его сдать. Материал подобран в соответствии с
государственным стандартом для дисциплины «Безопасность
жизнедеятельности», изучаемой в вузах.
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Лекция № 1. Влияние окружающей
среды на здоровье человека

 
Здоровье связано с общественными отношениями и «па-

раметрами» внешней среды. Окружающая среда включает в
себя ряд сред: природную и социальную, бытовую и произ-
водственную, космическую и земную. Человек как живой ор-
ганизм осуществляет обмен веществ, энергии и информации
с окружающей средой.

Видовая принадлежность человека закреплена в наслед-
ственности и связана с биологической эволюцией. Но чело-
век как существо социальное стал не только приспосабли-
ваться к окружающей среде, но и приспосабливать ее к себе,
стал производить необходимые средства для жизни. Челове-
чество в результате производственной практики преврати-



 
 
 

лось в мощную преобразующую силу, которая проявляется
значительно быстрее, чем ход естественной эволюции био-
сферы, и способна сотворить «вторую природу» – техносфе-
ру.

Человечество как элемент экосистемы связано со всеми
земными формами жизни: с воздухом, водами, почвой. Про-
изводство, вооруженное наукой и оснащенное современной
техникой, часто нарушает нормальное функционирование
природных систем, совокупность которых – наша среда оби-
тания.

Жизнедеятельность организма человека протекает в
определенных границах, установленных природой. Нор-
мальная температура тела и благоприятная для человека
температура внешней среды; нормальное давление в крове-
носных сосудах и атмосферное давление вокруг; нормальное
количество жидкости в организме и нормальная влажность
воздуха и т. д.

Хозяйственное вторжение человека в биосферу по ряду
параметров резко нарушило оптимум устоявшейся природ-
ной гармонии.

Некоторые синтетические, искусственные материалы и
промышленные отходы чужды физико-химической структу-
ре живых организмов, а иногда просто ядовиты. Эти веще-
ства вследствие циркуляции воды и воздуха распространя-
ются и проникают в стратосферу и океанские глубины, вы-
зывая промышленные загрязнения воды, воздуха, почвы.



 
 
 

Нарушение экологического равновесия – «экологические
ножницы» – опасно срывом механизмов адаптации. Возник-
ла своеобразная биосоциальная аритмия – рассогласован-
ность природных и социальных ритмов жизни человека.

Сложно сохранять здоровье, когда на человека вместе с
благами цивилизации наваливаются ее издержки – скоро-
сти, перегрузки, разного рода загрязнения среды, сверхоби-
лие информации, все больший отрыв от природы.

Понятие «загрязнение внешней среды» включает три со-
ставляющие:

1) что загрязняется: атмосфера, гидросфера, почва;
2) что загрязняет: промышленность, транспорт, шум и т.

д.;
3) чем загрязняется: тяжелыми металлами, пылью, пести-

цидами и т.п.
Они позволяют определить качество среды, в которой жи-

вет человек. Внешняя среда считается нездоровой, если она
вызывает нарушения здоровья, если к ней трудно приспосо-
биться. Есть и экстремальная среда, в которой жизнь чело-
века просто невозможна без предварительного ее «переобо-
рудования» для жизни, например Арктика и Антарктида.



 
 
 

 
Лекция № 2. Здоровый

образ жизни как система
индивидуального поведения
человека, направленная на

сохранение и укрепление здоровья
 

Соблюдение норм поведения человека  – необходи-
мое условие не только психического, но и физического здо-
ровья. Психическое здоровье человека – это состояние пол-
ного душевного равновесия, умение владеть собой, прояв-
ляющиеся ровным устойчивым настроением, способностью
быстро приспосабливаться к сложным ситуациям и их пре-
одолевать, способностью в короткое время восстановить ду-
шевное равновесие.

Предупреждение болезненных психологических реакций
в процессе общения людей – серьезная задача. Отрицатель-
ные реакции могут возникать как дома, так и на работе.
Следует помнить, что настроение и его проявление вызы-
вают соответствующий резонанс среди окружающих. Резкое
слово, несправедливость уже вызывают отрицательные эмо-
ции. Нередко неправильно сложившиеся семейные отноше-
ния травмируют психику.

Отрицательно сказывается и отсутствие психологическо-



 
 
 

го комфорта на работе. В возникающих конфликтах труд-
но сохранять самообладание и объективность. Повышенный
фон эмоционального напряжения искажает у людей оценку
происходящего. Ключи к предупреждению таких ситуаций –
повышение личной и общественной культуры общения, вза-
имопомощь, уважение к сослуживцам, доброжелательность,
взаимопонимание.

Культура общения заключается в самообладании, умении
не проявлять отрицательных эмоций, в такте – умении со-
отнести свои переживания с переживанием соседа, не де-
лать, не говорить того, что неприятно услышать окружаю-
щим. Культурные люди, контролирующие свое поведение,
легки и приятны в общении и создают тот необходимый по-
ложительный микроклимат на работе, который способствует
хорошему настроению.

В общении людей огромное значение имеют их нрав-
ственные принципы, но контролю и тренировке подлежат не
только эти принципы, но и воля, эмоции, интеллект. Воспи-
тание психических функций, формирование гармоничного
развития личности начинаются с раннего возраста.

Самовоспитание – обязательное требование общества к
своим сочленам. Каждый человек должен стремиться сооб-
разовывать свои поступки с принятыми в обществе нормами
поведения.

Такой человек умеет сдерживать отрицательные эмоции,
ему не свойственен эгоизм, жадность, стяжательство, он спо-



 
 
 

собен к состраданию и заботе.
Умение правильно оценить себя и свои возможности

предохраняют от ненужных и бесцельных переживаний и
разочарований. Настойчивость, терпение и самоконтроль
помогают преодолевать неизбежные в жизни затруднения.

Большое значение для душевного благополучия имеет са-
модисциплина. Владеющий собой человек не создает кон-
фликтов и тушит возникающие. Перечисленные психиче-
ские свойства, оцениваемые нравственными категориями,
делают человека приятным для окружающих.

Когда человек ставит перед собой задачу выше своих пси-
хических и физических возможностей, тогда возникают при-
знаки не только физического утомления, но и ухудшается
психическое состояние.

Овладевать новыми знаниями желательно всю жизнь.
Тренировка своих психических функций предотвращает
возрастное снижение умственных способностей, сферы ин-
тересов, определяет полноценность духовной жизни до по-
следних дней существования человека.



 
 
 

 
1. Связь образа жизни с

профилактикой заболеваний.
Значение соблюдения правил

личной и общественной
гигиены для здоровья человека

 
Сохранение здоровья  во многом зависит от самого че-

ловека, так как среди факторов, порождающих болезни, ве-
дущее место занимают неправильный образ жизни, несоблю-
дение элементарных норм личной и общественной гигиены,
нерациональное питание, вредные привычки. Разумное от-
ношение каждого к своему здоровью – самая надежная га-
рантия его сохранения, с которой не могут конкурировать
даже самые эффективные методы лечения.

Личная гигиена определяется совокупностью гигиени-
ческих правил, выполнение которых способствует сохране-
нию и укреплению здоровья и включает общие гигиениче-
ские правила для любого возраста; правильное чередование
умственного и физического труда, регулярный прием полно-
ценной пищи, занятия физкультурой, чередование труда и
активного отдыха, полноценный сон.

К личной гигиене относят:
1) гигиенические требования к содержанию в чистоте бе-



 
 
 

лья, одежды;
2) требования к содержанию в чистоте жилища;
3) соблюдение чистоты при приготовлении пищи.
Первоочередным является соблюдение чистоты тела. Ко-

жу нужно своевременно и регулярно мыть, в противном слу-
чае нарушаются ее защитные свойства и соотношение мик-
роорганизмов, постоянно населяющих покровы тела, созда-
ются благоприятные условия для размножения гноеродных
микробов, паразитарных грибков и других вредных микро-
организмов. Особенно много бактерий обнаруживается под
ногтями, поэтому очень важен систематический и правиль-
ный уход и тщательное мытье рук. Чистота рук работни-
ков общественного питания – обязательное условие работы.
Необходимо тщательно ухаживать за кожей тела и волосами
– принимать душ, посещать баню. Необходимо помнить, что
при нарушении целости кожного покрова легко могут воз-
никнуть грибковые заболевания и гнойничковые заболева-
ния кожи. Уход за полостью рта не только способствует со-
хранению целости зубов, но и предупреждает многие забо-
левания внутренних органов. Чистить зубы нужно каждый
день, полоскать рот после каждого приема пищи. Не реже
двух раз в год посещать стоматолога.

Помимо общегигиенических мероприятий, личная гиги-
ена включает уход за наружными половыми органами. Эти
специальные мероприятия нужно начинать с момента рож-
дения ребенка и проводить постоянно.



 
 
 

Важное место занимает соблюдение чистоты нательного
белья, рабочей одежды, ежедневная смена носков (чулок),
особенно при повышенной потливости ног. Каждому члену
семьи рекомендуется иметь отдельную постель и полотенца
(личное и банное); перед сном менять дневное нательное бе-
лье на ночную сорочку.

Соблюдение чистоты тела и одежды немыслимо без со-
блюдения чистоты в жилых комнатах, кухне, а также в про-
изводственных помещениях.

Все эти гигиенические мероприятия приобретают особое
значение в тех случаях, когда в семье кто-нибудь заболевает,
так как несоблюдение гигиенических требований может от-
рицательно сказаться на здоровье и трудоспособности окру-
жающих больного людей, особенно детей.



 
 
 

 
2. Закаливание организма,

его значение для укрепления
здоровья человека

 
Закаливание организма – это комплекс мероприя-

тий по повышению устойчивости организма к воздействию
неблагоприятных погодно-климатических условий. Совре-
менные комфортные условия жилища, одежда, транспорт и
так далее уменьшают воздействие меняющихся условий по-
годы на организм человека, снижают устойчивость по отно-
шению к метеорологическим факторам. Являясь важной ча-
стью физического воспитания, закаливание организма вос-
станавливает эту устойчивость. Закаливание организма ос-
новано на способности адаптации организма человека к ме-
няющимся условиям окружающей среды.

Закаливающий эффект достигается путем систематиче-
ского воздействия того или иного фактора и постепенного
повышения их дозировки, так как только при этих условиях
развиваются приспособительные изменения в организме: со-
вершенствуются обменные процессы, повышается общая со-
противляемость организма к воздействию неблагоприятных
факторов. Систематическое дозирование воздействия холо-
дом повышает устойчивость к действию низких температур,
а теплом – к действию высоких.



 
 
 

Сущность закаливания к холоду заключается в постепен-
ности нарастания степени охлаждения. У людей, привыкших
к холоду, теплообразование происходит более интенсивно,
что обеспечивает лучшее кровоснабжение кожи, повышает
устойчивость к инфекционным заболеваниям и отмороже-
ниям. Закаливание организма к холоду может быть достиг-
нуто рациональным использованием солнца и воздуха (сол-
нечные и воздушные ванны) и воды (водные процедуры).

Солнечный свет обладает мощным стимулирующим и за-
каливающим действием. Солнечной радиацией лучше поль-
зоваться в виде рассеянных солнечно-воздушных ванн. Воз-
душная ванна повышает обменные функции организма,
укрепляет сосуды, нервы кожи, возбуждает мозговую дея-
тельность, улучшает работу сердца, повышает общий тонус
организма.

Наиболее эффективными являются водные процедуры:
обтирания, обливания, душ, купания. Их следует начинать
при комнатной температуре воды, постепенно от процедуры
к процедуре понижая температуру и увеличивая ее длитель-
ность.

При высокой температуре окружающей среды возника-
ет опасность перегрева организма  (тепловой удар). В
результате многократного и длительного воздействия теп-
ла устойчивость к высокой температуре воздуха повышает-
ся: увеличивается теплоотдача организма за счет усиления
потоотделения и изменения состава пота. Благодаря улуч-



 
 
 

шению теплоотдачи учащение пульса во время работы в
условиях жаркого климата бывает умеренным, работоспо-
собность не падает.

Режим закаливания организма устанавливает врач с уче-
том возраста, индивидуальных особенностей и состояния
здоровья.



 
 
 

 
Лекция № 3. Здоровье молодежи

и личная заинтересованность
в его сохранении

 
Здоровье молодежи  – одна из важных социальных цен-

ностей нашего общества. Сохранять и укреплять его – это
и жизненная необходимость, и нравственный долг каждого
молодого человека. Здоровый образ жизни – личное, глубо-
кое убеждение человека и уверенность в том, что другого
пути к здоровью нет, реализации своих жизненных планов,
обеспечение благополучия для себя, своей семьи и общества
не существует.

Здоровье – это воспитание санитарно-гигиенической
культуры и культуры в широком смысле этого слова: воспи-
тание культуры труда и отдыха, потребления, общения, по-
ведения, культуры межличностных отношений.

В жизни молодых людей все более существенную роль иг-
рают такие факторы, как недостаточная мускульная и дви-
гательная активность (гиподинамия), избыточное питание,
а также психоэмоциональные перегрузки. Наш современ-
ник испытывает постоянный моторно-висцеральный голод
– недостаток импульсов, поступающих от интенсивно рабо-
тающих мышц (моторные рефлексы) и внутренних органов
(висцеральные). Психоэмоциональная напряженность связа-



 
 
 

на с тем, что нервная система подвергается постоянной пе-
регрузке как здоровыми, возбуждающими эмоциями, так и
отрицательными, даже болезнетворными. Возрастает темп
жизни, ускоряются сроки «износа» знаний и техники, «ста-
реют» некоторые профессии, быстрыми темпами развивает-
ся наука и культура. Все это предъявляет повышенные тре-
бования к внутренним ресурсам человека, его физическому
и психическому здоровью.

Около 50% случаев смерти приходится на болезни, кото-
рые обусловлены, в частности, вредными для здоровья при-
вычками – курением, употреблением алкоголя и наркотиков,
слишком калорийной и жирной пищи, а также отсутствием
физической нагрузки, реакцией человека на стрессы. Мысль
о необходимости поддерживать и укреплять здоровье долж-
на овладеть людьми еще в молодости, когда здоровье нужно
укреплять и поддерживать.

Современная цивилизация предлагает молодому челове-
ку для здоровья и долгой жизни больше возможностей, чем
ограничений. Нужно уметь ими пользоваться: отвергать из-
лишки пищи и тепла, восполнять недостатки физических
нагрузок и гасить чрезмерные психические раздражители,
всякого рода стрессы, отрицательные эмоции. Взамен мож-
но получить здоровье, возможность полноценно жить и тру-
диться. Культ здоровья должен войти в образ жизни с мо-
лодых лет. Необходимо, чтобы вошли в быт, образ жизни
систематические занятия физкультурой и спортом; правиль-



 
 
 

ное, рациональное питание; правильно организованные труд
и отдых, определенный режим труда и отдыха; здоровый пси-
хологический климат на работе и дома. Все это компоненты
здорового образа жизни молодого поколения – в нем осно-
ва здоровья, профилактики заболеваний, основа активного
творческого долголетия.

У молодого человека должно укрепиться желание быть
здоровым, стать полноценным гражданином общества, со-
хранить творческое долголетие и тем самым внести свой
вклад в достижения мировой цивилизации.



 
 
 

 
Лекция № 4. Вредные привычки

и их социальные последствия
 

О вредных для здоровья факторах – о пьянстве, ку-
рении, алкоголизме и наркомании —  говорят как о вред-
ных привычках. В результате вредных привычек сокращает-
ся продолжительность жизни, повышается смертность насе-
ления, рождается неполноценное потомство. Насильствен-
ная, противоестественная для организма адаптация к окру-
жающим условиям, ситуациям, стрессам действует кратко-
временно. Преступность, агрессивность поведения, пагуб-
ное влияние на потомство – вот социальные последствия ал-
коголизма, наркомании, токсикомании.

Алкоголизм – серьезное заболевание, обусловленное
пристрастием к употреблению алкоголя. Систематическое
пьянство предрасполагает ко многим заболеваниям, ведет к
развитию преждевременной старости, сокращает жизнь. В
социальном аспекте алкоголизм является причиной разво-
дов в семье. Более половины трудновоспитуемых детей и
подростков воспитываются в неполных семьях.

Особенно резко алкоголь снижает производительность
труда при тех его видах, которые требуют более напряжен-
ной мозговой деятельности.

В социальном отношении менее вредной, чем алкого-



 
 
 

лизм, но более распространенной привычкой является ку-
рение. Масштаб потерь, наносимых человечеству табакоку-
рением, – это и многочисленные пожары, взрывы, ожоги и
некоторые транспортные катастрофы.

Проблема курения представлена различными аспектами:
этическим, биологическим, психологическим и гигиениче-
ским, эстетическим, экономическим и социальным. Куриль-
щик отравляет не только свой организм, но и окружающий
воздух, на что не имеет никакого права.

Неприлично курить в присутствии пожилых людей, детей,
на собраниях, совещаниях, заседаниях, в гостях, в присут-
ствии малознакомых людей и женщин. Курильщик неволь-
но поощряет к курению подростков и детей. От курящего
юноши или девушки распространяется неприятный запах,
который может вызвать чувство отвращения. Даже некуря-
щие люди вынуждены курить принудительно, что при мас-
совом распространении курения становится социально опас-
ным явлением.

Наркомания, как и алкоголизм, – не только болезнь, но и
социальное явление, заботу избавления от которого должно
принять на себя все общество в целом.

Социальная опасность наркомании заключается в следу-
ющем: физическая и умственная трудоспособность нарко-
мана снижена, все мысли связаны с наркотиком – где и как
его добыть, употребить. Наркомания наносит большой ма-
териальный и моральный ущерб, являясь причиной несчаст-



 
 
 

ных случаев, различных правонарушений, способствует ро-
сту преступности. Наркоманы создают невыносимые усло-
вия для своей семьи, деградируя физически и морально, яв-
ляются обузой для общества, втягивают в этот порок других
людей, в первую очередь молодежь, а затем преждевременно
погибают.

Наркологическая болезнь во всех ее видах (наркомания,
токсикомания, алкоголизм, никотинизм), или наркотизм, –
социально опасное психическое заболевание, угрожающее
самому будущему нации, благополучию и здоровью населе-
ния всего государства. Этим определяется и общечеловече-
ское, глобальное значение проблемы.



 
 
 

 
Лекция № 5. Влияние алкоголя

на организм человека
 

Алкоголизм – болезнь, и болезнь коварная. Различают
три его стадии.

Начальная стадия характеризуется появлением влече-
ния к алкоголю: возрастает устойчивость к принимаемым
дозам, появляется психическая зависимость.

Средняя стадия – нарастающее влечение к алкоголю,
изменение характера опьянения, потеря контроля над коли-
чеством выпитого, появление состояния похмелья.

Последняя стадия – снижение устойчивости к прини-
маемым дозам алкоголя, развитие запойного пьянства.

Вслед за психической зависимостью наступает физиче-
ская зависимость: алкоголь включается в процессы обмена
веществ, лишение его приводит к тягостному заболеванию
– похмелью, которое характеризуется дрожанием рук, тре-
вожным настроением, тяжелым сном с кошмарами, непри-
ятными ощущениями со стороны внутренних органов. Ал-
коголь, накапливаясь в крови, нарушает проницаемость кле-
точных мембран, угнетает биологически активные соедине-
ния, прежде всего ферменты, понижает усвоение тканями
кислорода.

Алкоголь является наркотическим ядом, не стимулято-



 
 
 

ром, а депрессантом. Биологические последствия алкоголиз-
ма заключаются в прогрессирующем истощении нервной си-
стемы. Особенно чувствительны нервные клетки и сосуды
мозга. Кровоснабжение мозга начинает терять свой ритм.
Возникают психопатии, снижение интеллекта, вплоть до
слабоумия, падение творческих способностей, эмоциональ-
но-волевые расстройства, разнообразные изменения лично-
сти (утрата интересов, сужение круга общения, искажение
нравственных убеждений) – наступает деградация личности.
У выпившего человека возникает чувство возвышенного на-
строения, что связано с действием алкоголя на важные пси-
хические процессы в коре головного мозга. Появляется пе-
реоценка своих сил, утрата чувства самоконтроля, необык-
новенно легкое принятие любого решения, но в то же вре-
мя понижается работоспособность, которая ведет к быстрой
утомляемости, рассеянности, затруднению восприятия, за-
метному ослаблению воли.

Непосредственное токсическое действие алкоголь оказы-
вает на обмен витаминов (особенно группы В), нарушение
которого обусловливают поражение периферической нерв-
ной системы в виде полиневритов. Возникает снижение зре-
ния, слуха и обоняния.

Алкоголь снижает активность иммунной системы, поэто-
му алкоголики чаще и тяжелее болеют. У них в полтора ра-
за чаще развиваются заболевания органов дыхания: возни-
кает туберкулез, воспалительные процессы в легких (брон-



 
 
 

хит, пневмония) приобретают затяжной характер.
Вследствие действия спирта возникает воспаление сли-

зистой оболочки пищевода, желудка (хронический гастрит),
кишечника (хронический колит), развиваются заболевания
поджелудочной железы: панкреатит и сахарный диабет.

Печень как орган, в котором протекают основные процес-
сы дезинтоксикации, первая принимает на себя действие ал-
коголя. Развивается тяжелое поражение печени – алкоголь-
ный гепатит (воспаление печени) и цирроз печени (рубцовое
перерождение).

Атеросклероз сосудов головного мозга развивается у ал-
коголиков в 4–5 раз, а гипертоническая болезнь в 3–4 раза
чаще, чем у непьющих.

У мужчин снижается половая функция, наступает алко-
гольная импотенция, а у женщин под влиянием алкоголя
снижается способность к деторождению.



 
 
 

 
Лекция № 6. Курение и его

влияние на здоровье человека
 

Табакокурение  ослабляет и подрывает здоровье, снижа-
ет трудоспособность, сокращает продолжительность жизни.
Одна из самых опасных болезней химической зависимости,
относимая к вредным привычкам, – табакокурение.

Ежегодно из числа курильщиков преждевременно умира-
ют около 2,5 млн человек. Курение особо опасно в опреде-
ленные возрастные периоды – юность, старческий возраст.
Много курят люди, которые ведут неправильный образ жиз-
ни или заняты большой, напряженной работой и мало спят.
Но нельзя забывать, что стимуляция нервной системы ни-
котином приводит к истощению энергетических возможно-
стей человека. Курение в интенсивном режиме вызывает пе-
реутомление и явления острого отравления: головную боль,
бледность, сухость и горечь во рту, сердечные спазмы.

Установлена связь между табакокурением и возникнове-
нием рака губы, языка, гортани, трахеи, бронхов и легких.
Особенно при табакокурении поражаются органы дыхания:
возникает хронический бронхит курильщика, постепенно
развивается эмфизема легких. Курильщиков всегда беспо-
коит кашель.

Курение приводит к нарушению витаминного обмена. На-



 
 
 

ступает недостаток витамина С, который сопровождается
раздражительностью, быстрой утомляемостью, нарушением
сна, частыми простудными заболеваниями. Недостаточное
усвоение витамина А приводит к куриной слепоте (ослабле-
ние зрения в сумерках).

Табачный дым поражает центральную нервную систему,
вначале возбуждая, а затем угнетая ее. Под влиянием куре-
ния ослабевает память, внимание, мышечная сила, понижа-
ется работоспособность, падает интеллект.

Курение способствует возникновению и ухудшает тече-
ние ряда заболеваний сердечно-сосудистой системы: атеро-
склероза коронарных сосудов и инфаркта миокарда, гипер-
тонической болезни, эндартериита, сужения и закупорки
мелких артерий сосудов нижних конечностей). Действуя на
органы пищеварения, продукты сгорания табака вызывают
воспаление, язвы слизистой оболочки желудка, пищевода и
кишечника.

У курящей беременной женщины возможны выкидыш,
преждевременные роды, снижение веса плода. Если женщи-
на курит в период кормления грудью, то ребенок становится
слабым, болезненным. Отравление табаком в детском воз-
расте приводит к замедлению роста и общего развития ре-
бенка, возникают расстройства со стороны сердечно-сосуди-
стой системы.

В настоящее время у людей некурящих стали обнаружи-
вать заболевания, присущие курильщикам. Это связано с



 
 
 

пассивным курением, т. е., когда человек долгое время вы-
нужден находиться в накуренном помещении. У детей куря-
щих родителей увеличивается частота бронхитов и пневмо-
ний, повышается риск серьезных осложнений.

У пассивных курильщиков ухудшаются слух, зрение, обо-
няние, появляются заболевания легких и сердечно-сосуди-
стой системы, возникают головные боли, головокружение,
слабость, недомогание.

Запущенные формы табакокурения требуют лечения, на-
чальные можно прервать усилием воли и соответствующим
поведением. Самый большой урон от курения – тяжелые бо-
лезни, врожденные уродства, инвалидность и, как доказано
наукой, преждевременная смерть.



 
 
 

 
Лекция № 7. Табачный

дым, влияние табачного
дыма на человека

 
В табачном дыме содержится около 400 компонентов, 40

из которых обладают канцерогенным эффектом, т. е. способ-
ностью вызывать раковые заболевания.

Из них наиболее известен никотин – одно из самых ядо-
витых химических веществ из группы алкалоидов. Содер-
жащийся в табаке никотин относится к ядам, вызывающим
сначала привыкание, а затем болезненное влечение – токси-
команию. Однократная доза никотина 0,08–0,16 г является
смертельной для человека. В течение жизни взрослый чело-
век выкуривает в среднем 200 тыс. сигарет, в которых содер-
жится 800 г никотина, равных 10 тыс. смертельных доз. Так
как никотин поступает в организм постепенно и дробными
дозами, у привычного курильщика острых явлений отрав-
ления не наблюдается. Прежде всего от этого яда страдает
нервная система – центральная и вегетативная.

Никотин, сужая сосуды мозга и уменьшая их эластич-
ность, затрудняет поступление крови в мозг, в результате
ухудшается его питание и как следствие – головные боли, го-
ловокружение, чувство тяжести в голове.

Табачный дым содержит вредные вещества: угарный газ,



 
 
 

пиридиновые основания, синильную кислоту, мышьяк, сти-
рол, сероводород, углекислоту, аммиак, азот, эфирные мас-
ла.

Вдыхание дыма, содержащего продукты сгорания табака,
уменьшает содержание кислорода в крови (гемоглобин теря-
ет возможность присоединять кислород), вызывает раздра-
жение слизистой оболочки бронхов, приводящее в последу-
ющем к хроническому бронхиту и изменениям структуры
легочной ткани. Функция легких ослабевает, процесс обме-
на углекислоты на кислород затрудняется.

Аммиак раздражает слизистую оболочку рта, слизистую
носоглотки, трахеи и бронхов, поэтому у курильщиков вы-
является рыхлость десен. Язвочки ротовой полости, часто
воспаляется зев, что приводит к частому возникновению ан-
гин. При продолжительном постоянном курении происхо-
дит сужение голосовой щели, появляется охриплость голоса,
снижается его тембр, утрачивается звонкость.
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