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Тема. Обобщение по темам: «Внутренняя среда организма» и «Транспорт веществ».

Цель урока: обобщить и систематизировать знания о значении  внутренней среды организма, о функциях и гигиене органов  кровообращения.
Задачи.
- образовательная: углубить понятия о гомеостазе и иммунитете; закрепить и расширить знания о связи между строением и функциями органов кровообращения;
- развивающая: научить работать с дополнительными источниками информации и  приемам самонаблюдения за деятельностью органов кровообращения, распознавать виды кровотечений и уметь оказывать первую помощь при повреждениях сосудов и заболеваниях сердечно - сосудистой системы;
- воспитательная:  преобладание мыслей о  здоровом образе жизни и физической активности, которые ведут к  здоровью и долголетию.
Тип урока: урок – конференция.
Межпрдметные связи: химия, физика, физическая культура, математика.

Внутрипредметные связи: генетика, цитология, гигиена.

Обеспечение занятия:                                                                                                                                                                     наглядные пособия – слайды (внутренняя среда, иммунитет, заболевания органов кровообращения и оказание первой помощи, типы кровотечений и меры первой помощи); 
раздаточный материал: карточки с заданиями практической направленности, ребусы.

План урока.

1.Организационный момент.

2.Проверка знаний учащихся (фронтальный опрос).

3.Мотивация учебной деятельности.

4.Обобщение и закрепление изученного материала.

5.Подведение итогов занятия.

6.Сообщение домашнего задания.

Ход урока.
I. Проверка знаний учащихся.

1). Фронтальный опрос (Блиц – опрос).

     1.Белок эритроцитов – (гемоглобин).

     2.Соединение гемоглобина с кислородом – (оксигемоглобин)

     3.Снижение числа эритроцитов в крови и уменьшение содержания в них гемоглобина – (анемия или малокровие).

     4.Человек, дающий кровь – (донор).

     5.Человек, принимающий кровь – (реципиент).

     6.Впервые был обнаружен у макак – (резус – фактор).

     7.Препараты из ослабленных микробов – (вакцины).

     8.Нерастворимый белок крови  (фибрин).

     9.Самая большая артерия – (аорта).
     10.Периодические толчкообразное расширение стенок артерий, синхронное с сокращениями сердца – (пульс).

II.Обобщение и закрепление учебного материала.

     Слово учителя. Наш урок - конференция и ее будет вести корреспондент журнала «Здоровье» (даются права ведения конференции ученику).
1.Что такое внутренняя среда организма?  ( На этот вопрос ответ знаю даже я, что тканевая жидкость, лимфа и кровь – внутренняя среда организма).                                          Какие функции в организме выполняет кровь? А здесь не обойтись без подсказки аудитории (дыхательная, питательная, выделительная, терморегуляторная, гуморальная и защитная). Хотелось бы о защитной функции крови поговорить подробнее.     
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2.Мы все знаем, что свертывание крови предохраняет организм от кровопотерь при ранениях и травмах, а ведь есть болезнь при котором  она нарушена. Что это за заболевание? (отвечает врач – генетик). 
Гемофилия – тяжелое наследственное заболевание, вызванное мутацией в Х – хромосоме. У женщин этих хромосом две, и вероятность заболевания практически сводится к нулю. А вот у мужчин – только одна Х – хромосома, а вторая половая хромосома, У – не идентична Х – хромосоме и не может компенсировать дефект в Х – хромосоме. Таким образом, носительницами гемофилии являются женщины, а болеют ее мужчины, получившие дефектную хромосому от матери. При гемофилии в сложной цепочке реакций образования сгустка крови отсутствует одно из важных белковых веществ, поэтому кровь при повреждении сосудов не свертывается.
3.Еще одно заболевание крови – это малокровие или анемия. Расскажите нам о причинах его возникновения (отвечает врач гематолог).
Причина анемии - нарушение системы доставки кислорода в органы и ткани. Оно может быть результатом нехватки эритроцитов или их аномалии. Еще одна причина анемии – снижение количества гемоглобина – переносчика кислорода. Анемичный человек выглядит бледным, усталым, ему трудно выполнять даже элементарную работу. Очень часто анемия возникает из-за нехватки в организме железа, являющегося важнейшим компонентом гемоглобина. Такая анемия называется железодефицитной. Железа много содержится в морепродуктах, мясных продуктах, гречке, фасоли, яблоках, капусте. Так что здоровому человеку вполне достаточно того железа, которое он получает обычно с пищей.
4.Всем известно, что существуют группы крови и одни из них совместимы, а другие нет. Например, люди с I-ой группой крови являются универсальными донорами, с IV-ой группой универсальными реципиентами, но есть еще резус – фактор. Что это за характеристика крови? (отвечает врач станции переливания крови) 
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У многих людей в эритроцитах имеется белок, 

который получил название резус-фактор. Он

обозначается символом Rh

+

. Впервые этот

белок был обнаружен у обезьян вида макака –

резус. Кровь людей, которые имеют его, 

называют резус-положительной, а кровь

людей, в эритроцитах которых он отсутствует, 

- резус-отрицательной

. 

Если человеку с резус-

отрицательной кровью перелить резус-

положительную кровь, в его организме

начнется выработка антител против резус-

фактора. При вторичном переливании резус-

положительной крови человеку с резус-

отрицательной кровью наступает

иммунологический конфликт, возникают

реакции несовместимости

.


5.Из выступлений докладчиков понятно , что очень часто для спасения жизни больных требуется кровь и поэтому нужны доноры, люди сдающие кровь. Как обстоят дела у нас, на станциях переливания крови? (отвечает врач станции переливания крови). 
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•

Донорство крови

— добровольное жертвование

собственной крови или её компонентов для

последующего переливания нуждающимся больным

или получения медицинских препаратов (шифр МКБ-

10 Z52.0 Донор крови). Донор происходит от

лат. donare — «дарить».

• Переливание крови делают полутора миллионам

россиян ежегодно, утверждает статистика. Кровь

требуется пострадавшим от ожогов и травм, при

проведении сложных операций, при тяжёлых родах, 

а больным гемофилией или анемией — для

поддержания жизни. Каждый третий житель Земли

хоть раз в жизни нуждается в донорской крови.

• По статистике на 2007—2008 годы — в России не

хватает компонентов и препаратов крови

отечественного производства, в связи с чем открыта

федеральная программа Служба крови по развитию

безвозмездного донорства.


6.Илья Ильич Мечников – великий ученый, получивший Нобелевскую премию в 1908 году за создание фагоцитарной теории иммунитета. Давайте посмотрим кинофрагмент об истории открытия иммунитета. (Демонстрация кинофрагмента).
7.Итак иммунитет – это невосприимчивость организма к инфекционным заболеваниям, но ведь существует глобальная проблема человечества – СПИД.

Что о СПИД е должен знать каждый человек? (отвечает врач – иммунолог).

[image: image4.emf]СПИД – глобальная проблема человечества.

После ряда перенесенных заболеваний (корь, коклюш и др.) 

люди приобретают к ним иммунитет. Следует помнить, что к

некоторым инфекционным заболеваниям, например гриппу, 

естественный приобретенный иммунитет создается на

непродолжительное время, а к ангине он не развивается

вообще. Потеря способности вырабатывать иммунитет приводит

к тому, что человек может погибнуть от любой инфекции. 

Примером является СПИД –тяжелое заболевание, избирательно

поражающее иммунные системы организма. Вирусы СПИДа

могут проникнуть в организм ребенка во время беременности, во

время родов, при грудном вскармливании. Человек может

заразиться при половом контакте, переливании крови, пересадке

органов, через зараженный медицинский инструмент, при

инъекционном введении наркотиков, через оборудование для

пирсинга и татуировки.


8.Сердце – насос, предназначенный для перекачивания крови по сосудам,  без его работы человек просто умрет.  Как можно повысить работоспособность сердечной мышцы? (отвечает врач – терапевт).
     Почти 2500 лет назад лучшему воину – скороходу было поручено сообщить жителям Афин о победе греков над персами в Марафонской долине. Гонец пробежал около 40 км за час. Появившись на площади, он крикнул: «Мы победили!» - и упал мертвым. Произошла внезапная остановка сердца от чрезмерного напряжения.
     С 1896 года проводятся состязания по бегу на марафонскую дистанцию в 40 км, и бегунам – марафонцам эта дистанция не опасна. Успех зависит от тренировки сердца. Чем больше работают мышцы всего тела, тем больше работает и сердце – тренируя мышцы, мы тренируем сердце. Тренированное сердце в покое за одно сокращение выбрасывает 100мл крови, при усиленной работе – 300 мл, а нетренированное сердце – вдвое меньше.
Тренированное сердце работает экономно и отдыхает больше, чем нетренированное. Сокращения его более сильные, редкие, и после больших нагрузок работа сердца быстро приходит в норму, тогда как нетренированное сердце продолжает учащенно биться, вызывая неприятные ощущения. Вы можете легко проверить, насколько тренировано ваше сердце. Сначала сосчитайте свой пульс, затее сделайте 10-20 приседаний. На сколько чаще стали удары пульса? У спортсмена учащение пульса незначительное. Важно тренироваться постоянно, постепенно увеличивая нагрузку. Спорт полезен в любой сезон. Очень полезна утренняя гимнастика, она усиливает работу сердечной мышцы.
     Тренированное сердце – основа человеческого здоровья. Заботиться о сердце – значит увеличивать его силы.

9.Мы часто слышим такие диагнозы при заболеваниях сердца, как стенокардия и инфаркт. Что это за заболевания, каковы их признаки и причины, а также меры первой помощи? (отвечает врач – кардиолог).

     Стенокардию в народе называют «грудной жабой» из-за болевых приступов (сжимающих и давящих) в центральной или левой части грудной клетки. Нередко боль распространяется и на левую руку. Приступы обычно длятся несколько минут и сопровождаются слабостью, чувством страха. Причина стенокардии – сужение коронарных артерий и ослабление кровоснабжения некоторых участков сердца. Если кровь не поступает долго, может произойти омертвение тканей этого участка (инфаркт).
     Обнаружить инфаркт и другие повреждения сердца можно с помощью электрокардиографа. Во время приступа стенокардии желателен полный покой, удобное неподвижное положение тела. Если он упал, ни в коем случае до вызова скорой помощи не следует перекладывать или переносить его. Необходимо лишь дать ему таблетку какого-нибудь препарата, расширяющего сосуды сердца (валидол, нитроглицерин).
10.Многие пожилые, да и молодые говорят о том, что у них гипертония. А как узнать, что у человека высокое давление и какую помощь можно ему оказать? (отвечает врач – кардиолог).

     Человек во время приступа испытывает ощущение жара. Кожа лица краснеет, учащается сердцебиение, в области сердца появляются колющие боли. Могут быть тяжесть и боли в области затылка. Иногда это сопровождается тошнотой и рвотой.

     Оказывающий первую помощь должен посадить больного в кресло или положить в постель и дать ему препараты снижающие давление. На затылок и шею можно наложить горчичники.
     Страдающие гипертонией не должны потреблять много жидкости, злоупотреблять животными жирами и пряностями, т.к. это содействует накоплению жидкости в организме, а следовательно, и повышению артериального давления. Категорически запрещается пить и курить.

11.У людей, вынужденных стоять весь день на ногах, возникает заболевание варикозное расширение вен.  Пожалуйста,  расскажите нам о нем. (отвечает хирург)

     Одной из распространенных болезней сосудов является варикозное расширение вен. При этом наследственном или приобретенном в течение жизни заболевании развивается дефект клапанов крупных вен, обычно в нижних конечностях. В результате просвет вен неравномерно увеличивается, возникают узлы и извилины, стенки вен истончаются. Все это приводит к застою крови, кровотечениям, язвам на коже. Варикозное расширение вен ног часто наблюдается у тех людей, которые долго вынуждены стоять в течение дня. Ведь мышцы их ног подолгу находятся в одном и том же состоянии, а для хорошего венозного кровотока необходимо, чтобы мышцы, окружающие вены, все время сокращались, проталкивая кровь вверх по венам. Тогда застоев крови в венах не будет.
12.Кто хочет сохранить здоровье, интересуется, а правда ли, что от алкоголя один вред, ведь существует мнение, что он даже полезен в малых дозах для сердца и сосудов. Так ли это? (отвечает врач- нарколог)
     Алкоголь следует отнести к наиболее опасным ядам для сердечно – сосудистой системы, т.к. он наносит непоправимый вред главному органу – сердцу. Алкоголь «вымывает» из сердечной мышцы микроэлементы: ионы калия, магния, кальция, которые обеспечивают нормальную работу сердечной мышцы и ее сосудов. В результате появляются боли в сердце, которые не снимает даже нитроглицерин. Возникает сердечная болезнь, лечение которой требует специального курса восстановления микроэлементов в сердечной мышце. Употребление алкогольных напитков в молодом возрасте может стать причиной острых нарушений ритма сердечных сокращений – миокардиодистрофии. Эта болезнь может стать причиной преждевременной смерти. Длительное воздействие алкоголя и продуктов его распада на мышечную ткань сердца способствует перерождению ее отдельных участков в жировую ткань. В результате сердце увеличивается в 2-3 раза и превращается в «сердце алкоголика» или  «бычье сердце». Появляются вялость и перебои в работе сердечной мышцы, нарушается кровоснабжение различных частей организма. Люди с таким сердцем оказываются на пороге инвалидности. Алкоголь губительно действует и на стенки кровеносных сосудов. Они становятся неэластичными и хрупкими, что приводит к развитию атеросклероза даже в молодом возрасте. Ломкость сосудов приводит к кровоизлияниям и прежде всего в головном мозге.  Последствие таких кровоизлияний опасное заболевание – инсульт, которое сопровождается параличами и потерей речи. Алкоголь и его продукты губительно действуют и на состав крови, повышают ее вязкость, что может привести к образованию тромбов в сосудах сердца с последующим омертвением  отдельных ее участков – инфаркту миокарда. Постоянное употребление спиртных напитков  приводит к нарушению механизма расширения и сужения кровеносных сосудов – вазопатии, сопровождающиеся приливом крови к голове, сильными головными болями, возникновению гипертонической болезни. Необходимо критически оценивать советы выпить рюмку коньяка, поскольку он «расширяет сосуды и улучшает кровообращение». За кратковременным расширением сосудов после приема конька наступает сосудистый спазм – резкое сокращение их просветов. Такое явление может привести к внезапному приступу стенокардии, инфаркту, гипертоническому кризу, а в более трагических случаях – остановке сердца. 
13. Курение вредит вашему здоровью – написано на пачках сигарет.  А какой вред курение может нанести сердечно - сосудистой системе? (отвечает врач-нарколог).

     При длительном курении в организме резко увеличивается выделение катехоламинов. Это приводит к повышению концентрации липидов в крови, что способствует отложению жироподобного вещества – холестерина на стенках кровеносных сосудов и сужению их просвета, образованию склеротических бляшек, что приводит к повышению кровяного давления. Катехоламины ускоряют ритм сердечных сокращений, заставляя сердце усиленно работать и перекачивать значительно большее количество крови, чем это необходимо в норме. Такая нагрузка при одновременном сужении сосудов приводит к преждевременному износу сердечной мышцы. Никотин, содержащийся в табаке, непосредственно влияет на сужение коронарных сосудов сердца, повышает свертываемость крови, что может привести к закупорке сосудов, омертвлению участка мышцы – инфаркту миокарда. Угарный газ табачного дыма прочно соединяется с гемоглобином, что приводит к нарушению тканевого дыхания, а оно приводит к рассеянному вниманию, потере памяти и общему недомоганию. Медленно протекающее сосудистое заболевание курильщиков – облитерирующий эндартериит. Эта болезнь характеризуется сужением сосудов (артерий) конечностей за счет воспаления их внутренней оболочки, что приводит к резким мышечным болям, появлению отеков, трещин, язв на конечностях, а в итоге – к закупорке сосудов и атрофии тканей. В наиболее тяжелых случаях возникает гангрена и тогда без ампутации конечностей не обойтись. Человек из-за пристрастия к табаку может стать инвалидом в молодом возрасте(27-30 лет).
14.В результате травм можно повредить кровеносные сосуды. Какую первую помощь можно оказать в данном случае? ( отвечает врач – травматолог).
Первая помощь при капиллярном кровотечении 

Как вы уже знаете, капиллярное кровотечение является самым «легким». И все с ним, я уверена, знакомы. Падение, ссадина на коже и капиллярное кровотечение. Оно, как правило, останавливается само. Но есть вероятность [image: image1.emf]Внутренняя среда организма

питательную — доставляет пищевые вещества к клеткам; 

выделительную — выносит ненужные продукты обмена веществ; 

терморегуляторную — регулирует температуру тела;

защитную — вырабатывает вещества, необходимые для борьбы с

микроорганизмами;

гуморальную — связывает между собой различные органы и системы, 

перенося вещества, которые в них образуются.

Внутренней средой организма

человека являются тканевая

жидкость, кровь и лимфа.

В организме кровь выполняет

различные функции: 

дыхательную — переносит

кислород от легких к тканям и

углекислый газ от тканей к легким;

1.avi

инфицирования раны. Поэтому ссадину следует сначала обработать перекисью водорода, просушить, а затем наложить повязку. Если под рукой нет перевязочного материала, то можно приложить вымытый лист подорожника.
Первая помощь при венозном кровотечении Далее первая помощь при венозных кровотечениях. Отличие венозного кровотечения: кровь темная и густая, течет постоянно и равномерно. Останавливается такое кровотечение путем наложения тугой давящей повязки. Но при повреждении крупной магистральной вены можно произвести тугую тампонаду раны или наложить жгут. О наложении жгута мы поговорим ниже, а тампонада производится следующим образом. На рану надо положить несколько стерильных салфеток. Это в идеале, но если кто-то получил такую рану за городом, то в этом случае вряд ли у кого-то окажется с собой стерильный бинт. В этом случае на рану надо положить несколько лоскутов чистой материи, а поверх них надо туго прибинтовать толстый валик, который можно скрутить из той же  материи. После наложения повязки раненой конечности придают возвышенное положение. Целесообразно поверх повязки на область раны положить пузырь со льдом и небольшой груз (например, мешочек с песком). Признаком правильного наложения повязки или тампонады является остановка кровотечения. Если кровотечение не остановилось, то прямо поверх повязки  наложите еще один или несколько тампонов и туго их прибинтуйте.

Первая помощь при артериальном кровотечении 

[image: image6.png]


Теперь перейдем к самому опасному кровотечению – артериальному. Артерии – это сосуды, которые ведут от сердца к органам. Кровь в них ярко-алая, жидкая и из раны выходит фонтанирующим потоком в такт биению сердца. При этом виде кровотечения происходит быстрая кровопотеря. Из-за этого возможен спазм сосудов и потеря сознания. Если кровоточит небольшой сосуд, достаточно бывает наложить давящую повязку.
При ранении крупных артерий есть всего 1-2 минуты на спасение. Самое простое при этом виде ранения – это пальцевое пережатие артерии выше раны. 
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Прижатие пальцами к подлежащим костям осуществляют при повреждении крупных артериальных и венозных сосудов, когда требуется немедленно остановить кровотечение. Это позволяет  выиграть время для подготовки к проведению остановки кровотечения другими способами и транспортировке пострадавшего. Но следует учитывать, что пальцевое прижатие кровоточащего сосуда требует приложения значительных усилий. Даже физически крепкий человек может выполнять эту процедуру не более 15-20 мин.

В каждом крупном артериальном сосуде есть типичные места, где производят его пальцевое прижатие к костным образованиям. Например, при кровотечении из сосудов височной области височную артерию прижимают впереди мочки уха к скуловой кости. При сильном кровотечении из ран головы, лица и языка сдавливают на шее сонную артерию, прижимая ее к позвоночнику.
Главный принцип остановки наружного артериального кровотечения – это временная остановка. Артериальное кровотечение из сосудов верхних и нижних конечностей  останавливают в два этапа. Вначале артерию прижимают к костному выступу выше места повреждения. Это делается затем, чтобы прекратить поступление крови к месту повреждении. Затем накладывают жгут. Под жгут ОБЯЗАТЕЛЬНО подкладывают записку, на которой указано время наложения.
15.Ну, а если кровь пошла из носа, как тогда быть? (отвечает врач – травматолог).
Первая помощь при носовом кровотечении
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Пострадавшего следует усадить, немного наклонив туловище вперед. При отсутствии признаков перелома костей носа и носовой перегородки кровотечение из носа можно попробовать остановить, слегка прижав крылья носа большим и указательным пальцами к носовой перегородке на 3–5 минут. При этом надо попросить пострадавшего дышать через рот и слегка наклонить его голову вперед.

Более действенный метод: тампонирование носового хода тугим марлевым или ватным тампоном, смоченным 3 % раствором перекиси водорода или просто холодной водой. В кровоточащую ноздрю вводят тампон и зажимают ноздрю пальцами. На область носа можно положить пузырь со льдом или кусочек ткани, смоченный холодной водой. Держать в таком положении 10-20 минут. 

Необходимо убедиться, что кровотечение не продолжается внутрь носоглотки: для этого надо заглянуть в рот больному или попросить его несколько раз сплюнуть слюну и убедиться, что она не окрашена кровью. Тампон убирают аккуратно, предварительно смочив его холодной водой (с помощью пипетки).

Не нужно класть пострадавшего горизонтально или сильно закидывать голову назад, так как кровь, попадая в глотку, может вызвать рвоту. 

Если кровь идет сильно и, несмотря на все усилия, не останавливается, необходимо вызвать скорую медицинскую помощь.

Корреспондент: «Большое спасибо всем участникам конференции.   И  я думаю, что мы узнали много нового и интересного для себя». 

Слово учителя (подведение итогов и объяснение домашнего задания).
1. Словарные слова: аллергия, аорта, артериальное кровотечение, вакцина, венозное кровотечение, гипертония, инфаркт, жгут, инсульт, электрокардиограмма.      
а) Составить с использованием словарных слов рассказ или просто предложения;
б) Составить кроссворд, используя словарные слова;
2.Решить задачи, следующего содержания:
	Задание №1.

 1.Известно, что за сутки у человека заменяется около 25000 мг крови. Рассчитайте, сколько примерно крови образуется в организме человека за всю жизнь (средний возраст 70 лет).

2.При аварии у мотоциклиста повреждена рука. Из раны кровь сначала бьет фонтаном, а затем идет пульсирующей струей ярко – алого цвета. Какой сосуд поврежден и какую помощь надо оказать пострадавшему?



	Задание №2.

1.На протяжении всей истории существования человеческого общества его поражали многочисленные эпидемии, опустошая села, города. Но даже в самый разгар эпидемии еще до открытия прививок не все люди болели. Почему?

2.Существуют сосудосуживающие и сосудорасширяющие лекарства. Определите, какое лекарство надо дать больному, у которого наблюдаются спазмы сосудов сердца. 



	Задание №3.

1.За одно сокращение сердце выбрасывает в сосуды у взрослого в среднем до 80 мл  крови. Сколько крови выбрасывает сердце в сутки, за год у подростка, если частота сокращений в 1 мин.1 него 78, а ударный объем сердца – 38,5 мл.

2.Повреждена рука. Из раны несильно идет кровь темно – вишневого цвета. Определите, какой сосуд, поврежден и какую помощь надо оказать пострадавшему?



	Задание №4.

1.Спортсмен пробежал 5000 м. за 815 сек. Сколько литров крови перекачало сердце спортсмена за это время, если оно сокращалось 150 раз в 1 мин, выбрасывая каждый раз 150 мл. крови?

2.На практике замечено, что при приеме лекарств через рот действие их проявляется слабее, чем при введении внутримышечно или в вену. Дайте объяснение этому явлению.



	Задание №5.

1.Сердце работает толчками, а кровь движется по сосудам непрерывно. Как это объяснить?

2.У человека нарыв на большом пальце руки, а через некоторое время у него опухают под  мышкой лимфатические узлы. Дайте объяснение этому явлению.

 


3.Разгадайте ребусы.

Слово учителя: «Хотелось, закончить урок мыслями великого русского врача – хирурга кардиолога Николая Амосова. Задумайтесь, прочитав их».
     1.В большинстве болезней виновата не природа, не общество, а только сам человек.

     2. Не надейтесь на медицину. Она неплохо лечит многие болезни, но не может сделать человека здоровым. Пока она не может научить человека, как стать здоровым.

     3.Чтобы быть здоровым, нужны собственные усилия, постоянные и значительные. Заменить их нельзя ничем. Человек столь совершенен, что вернуть здоровье может почти с любой точки его упадка. Только необходимые усилия возрастут по мере старости углубления болезней.

     4.Природа милостива: достаточно 20-30 минут физкультуры в день, но такой, чтобы задохнуться, вспотеть и чтобы пульс участился вдвое. Если это время удвоить, то будет вообще отлично.
Одно маленькое добавление – специально для молодых. Разумеется, вы здоровы, и рано вам морочить себе голову мыслями о будущих болезнях. Но… время быстротечно. Не успеете оглянуться, отпразднуете тридцатилетие, и начнется первая декада, когда надо думать о будущем… Кроме того – увы! – и сейчас уже не все вы обладаете здоровьем.

Спасибо за внимание. 

Будем все здоровы!

