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угарного газа служит конструкция кальяна (кальяны с более объемными шахтами меньше обра
зуют угарного газа). Патогенные агенты, выделяемые при окислении кальянной смеси имеют 
свою специфику в зависимости от ее состава, поскольку для приготовления их используют, как 
правило, патоку, мед, масла, летучие органические вещества (в т. ч. ароматические добавки). 
Естественно, что продукты окисления табака непосредственно схожи с продуктами его окисле
ния при курении другими способами (в виде сигарет, сигар, при курении трубок), т. е. никотин, 
формальдегид, бензопирен, полициклические углеводороды и т. д. Протективное действие при 
курении кальяна выполняет колба с водой, способная растворять полярные вещества (гидрати
рованные углеводороды и т. д.). Роль химического фактора как доминирующего в патогенном 
воздействии на организм доказывают многочисленные исследования по поводу определения 
уровней карбоксигемоглобина, некоторых онкомаркеров [4]. 

В настоящее время в ряде развивающихся стран воздействие биологического фактора 
при курении кальяна является серьезной гигиенической проблемой. Употребление кальяна 
может быть сопряжено с возможной передачей контактным путем через слизистые оболоч
ки курящих различных инфекций. К числу передающихся таким образом относится широ
кий спектр как легко поддающихся лечению инфекций (типа ВГЧ1, различных дермаль
ных микозов и т. д.), так и достаточно серьезных (типа туберкулеза, туберкулеза, дизенте
рии и т. д.) [5]. Вероятность передачи снижается при использовании персональных мунд
штуков (например, одноразовых, пластиковых). 

Выводы 
Особенности воздействия курения кальянных смесей на организм определяют серьез

ную потенциальную опасность для здоровья курящего человека и не являются безвредной 
альтернативой сигаретам. 
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Введение 
Физкультура, спорт и здоровье находятся в тесной взаимосвязи. Влияние экологиче

ских факторов, ритм современной жизни, постоянное присутствие в окружающей среде аг
рессивных микроорганизмов ослабляют здоровье человека. Вот почему так важно укреп
лять защитные силы организма всеми доступными способами — сбалансированным пита
нием, своевременным лечением различных недугов, профилактическими мероприятиями, 
направленными на усиление иммунитета, а также с помощью физической активности. 

В условиях развития технического прогресса с появлением компьютеров, смартфонов 
и прочих «девайсов», облегчающих труд и повседневную жизнь человека, физическая ак
тивность людей резко сократилась по сравнению даже с ближайшим прошлым десятилети
ем. Это ведет к постепенному снижению функциональных способностей человека, ослаб
лению его скелетномышечного аппарата, изменениям в работе внутренних органов — из
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менениях, к сожалению, в худшую сторону. Недостаток движения и энергозатрат приводит 
к сбоям в работе всех систем (мышечной, сосудистой, сердечной, дыхательной) и организ
ма в целом, способствуя возникновению различных заболеваний. 

Вот почему столь важным оказывается влияние спорта на здоровье человека. Физкуль
тура и спорт иногда становятся единственными доступными человеку формами двигатель
ной активности, с помощью которых удовлетворяется природная потребность человека к 
движению и нагрузкам. 

Цель 
Изучить влияние занятий спортом на организм человека. 
Материал и методы исследования 
Анализ научнометодической литературы. 
Результаты исследования и их обсуждение 
О том, как спорт влияет на здоровье человека, сказано и написано множество статей, 

научных исследований, даже диссертаций. Попробуем оформить все эти сведения в крат
кой и доступной форме. Итак, спорт полезен для здоровья по следующим причинам: 

1. Укрепляется опорнодвигательный аппарат: увеличивается объем и силовые показате
ли мускулов, кости скелета становятся более устойчивыми к нагрузкам, что так необходимо 
людям. В процессе тренировок в тренажерном зале или при занятиях бегом, плаванием, вело
спортом улучшается кислородное питание мышц, включаются в работу кровеносные капил
ляры, которые в покое не задействованы — более того, образуются новые кровеносные сосу
ды. Под влиянием регулярных тренировок изменяется химический состав мышечных тканей: 
в них увеличивается содержание энергетических веществ, что приводит к интенсивным об
менным процессам, синтезу протеинов и образованию новых мускульных клеток. Системати
ческие занятия спортом препятствует развитию таких заболеваний органов опоры и движения, 
как остеохондроз, грыжи межпозвоночных дисков, артроз, атеросклероз, остеопороз. 

2. Укрепляется и развивается нервная система. Это происходит за счет увеличения 
ловкости, быстроты и улучшения координации движений. Занятия спортом способствуют 
постоянному формированию новых условных рефлексов, которые закрепляются и склады
ваются в последовательные ряды. Организм обретает способность приспосабливаться к 
более сложным нагрузкам и совершать упражнения более эффективным и экономным об
разом для достижения нужных результатов. Скорость нервных процессов увеличивается: 
мозг учится быстрее реагировать на раздражители и принимать верные решения — качест
ва, которыми должен обладать современный человек. 

3. Улучшается работа сердца и сосудов. Влияние спорта на организм человека делает 
сердце и сосуды более выносливыми. Тренировки заставляют все органы работать в интенсив
ном режиме. Мышцы при нагрузках нуждаются в повышенном кровоснабжении, что заставля
ет сосуды и сердце перекачивать больший объем насыщенной кислородом крови за единицу 
времени. В покое сердце выталкивает в аорту примерно 5 л крови за одну минуту: при тренин
гах это количество увеличивается до 10 и 20 л. Сердце и сосуды у занимающегося спортом че
ловека быстро привыкают к нагрузкам и так же быстро восстанавливаются после них. 

4. Улучшается работа органов дыхания. При физических нагрузках ввиду увеличения 
потребности тканей и органов в кислороде, дыхание становится более глубоким и интен
сивным. Количество воздуха, проходящего через органы дыхания за минуту, увеличивает
ся с 8 л в состоянии покоя до 100 л при беге, плавании, занятиях в тренажерном зале. Уве
личивается и жизненная емкость легких. 

5. Повышается иммунитет и улучшается состав крови. У регулярно тренирующихся 
людей количество эритроцитов увеличивает с 5 млн. в одном кубическом мм до 6 млн. По
вышается также уровень лимфоцитов (белых телец крови), задача которых — нейтрализа
ция вредоносных факторов, поступающих в организм. Это прямое доказательство того, что 
спорт укрепляет защитные силы — способность противостоять неблагоприятным услови
ям среды. Физически активные люди болеют реже, и если подвергаются агрессии бактерий 
или вирусов, то справляются с нею гораздо быстрее. 
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6. Улучшается метаболизм. Тренированный организм лучше регулирует содержание 
сахара и прочих веществ в крови. 

7.  Меняется отношение к жизни. Физически активные люди более жизнерадостны, ме
нее подвержены резким сменам настроения, раздражительности, депрессиям и неврозам. 

Вывод 
Таким образом, занятие спортом усиливает тонус мышц, увеличивает прочность костей, им

мунитет, а также повышает стрессоустойчивость и эмоциональную стабильность, что необходимо 
людям в современном обществе. Во время занятия спортом человек ощущает дух соревнований, 
что в жизни может помочь в достижении профессиональных целей и карьерном росте. 
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Введение 
Эксгибиционизм — форма отклоняющегося сексуального поведения, при котором чело

век испытывает интенсивное сексуальное возбуждение от демонстрации собственных поло
вых органов не ожидающим этого людям, сопровождающееся фантазиями и формирующее 
соответствующий паттерн сексуального удовлетворения без полового контакта. Получение 
максимального удовольствия от того или иного типа реагирования «жертв» определяет разде
ление эксгибиционизма на мазохистический (при ответной агрессивной реакции) или сади
стический (при аффекте страха или испуга). Ряд авторов расширяет понятие эксгибиционизм, 
включая в него непристойные телефонные звонки и сексуальную интернетактивность. 

Цель 
Обзор современных позиций в области этиологических предпосылок и отдельных 

клинических характеристик эксгибиционизма. 
Материал и методы исследования 
Анализ и обобщение отечественных и зарубежных исследований в области эксгиби

ционизма. 
Результаты исследования и их обсуждение 
История изучения экзгибиционизма насчитывает около полутора сотен лет. Введение 

термина и описание данного поведения как перверсии было осуществлено Эрнестом Лассе
гом в 1877 г. Большой вклад в изучение данного расстройства был сделан с появлением пси
хоаналитических работ Зигмунда Фрейда и его последователей. Суждения Фрейда представ
лены пониманием эксгибиционизма как составной части детской сексуальности, с достав
ляющей удовольствие склонностью к самообнажению («Остроумие и его отношение к бес
сознательному» (1905 г.)) и наличием во взрослом возрасте кастрационного комплекса («Три 
очерка по теории сексуальности» (1905 г.)) [1]. В дальнейшем психоаналитические концепции 
пришли к выводу о нарциссическом радикале эксгибиционизма, а также его защитной роли в 
отношении собственного «Я», в том числе перед фригидностью и депрессией. 

Ряд проведенных в последние десятилетия исследований позволили сделать некото
рые выводы относительно этиологических предпосылок эксгибиционизма. В результатах 
всех проводимых исследований отслеживался высокий процент дисгармоничного варианта 

 

 

 


