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Заболевания человека и животных, вирусная природа которых в настоящее время установлена, издавна наносили огромный вред здоровью человека. Достаточно   вспомнить   конец 1918 года - начало 1919, когда всемирная эпидемия гриппа (тогда его назвали «испанкой») поразила до 500 млн. человек  и унесла до 40 млн. человеческих жизней. Свежи в памяти и события, связанные с появлением вирусных заболеваний птичьим гриппом и атипичной пневмонией. Очень много и с большим опасением для будущего всего человечества говорят о СПИДе. 
     Целью данной работы является: 
изучение влияния вакцинации против гриппа на заболеваемость человека в  условиях эпидемии; 
краткое ознакомление со строением вирусной частицы; 
знакомство с историей открытия вирусов; 
практические советы по закаливанию организма.

Исследования и обзор литературных  данных  при  изучении применения прививок против вирусов гриппа
Открытие вируса
[image: ]     Исследуя заболевания табака, впервые Д.И. Ивановский (1892) открыл возбудителя табачной мозаики, названного впоследствии вирусом. В первом полустолетии после открытия вирусов формировались представления о вирусах как о мельчайших организмах. 
 Долгое время они оставались неисследованными из-за того, что имели мельчайшие размеры (от 20 до 300 нм). Только появление электронного микроскопа позволило изучить эти существа.
      Не прекращались споры о происхождении вирусов. Наиболее правдоподобной и приемлемой является  гипотеза о том,  что вирусы произошли из «беглой» нуклеиновой кислоты, то есть нуклеиновой кислоты, которая приобрела способность восстанавливаться  независимо от той клетки, из которой она возникла. 
     Вирусы, скорее всего, произошли от клеточных организмов. Открыты в 1892 году русским ботаником Дмитрием Иосифовичем Ивановским. 
Когда-то, миллионы лет назад,
На нашей замечательной планете
Возникла жизнь, и начался парад
Невиданных существ на этом свете.
То ль существа, а может, вещества –
Об этом долгий спор не утихает,
Но вирусы – и все об этом знают –
Среди других живут и процветают –
Печальная реальность такова!
Грозит нам СПИД – себя как уберечь?!
И птичий грипп откуда-то вдруг взялся!
Как сделать, чтобы затупился меч,
А щит непробиваемым остался!?
                                 Строение вируса
     Учёные, анализируя строение вирусов, до сих пор не решили: считать их живыми или частью неживой природы. Вирусы, с одной стороны, обладают способностью размножаться, наследственностью и изменчивостью, но, с другой стороны, не имеют обмена веществ, их можно рассматривать как гигантские молекулы. 
[image: ]     Вирусы не имеют клеточного строения. Размеры наиболее мелких из вирусов равны 20-30 нм, а наиболее крупных – 300-400 нм. В среднем они в 50 раз меньше бактерий. Вирусы  состоят из нескольких компонентов: 
a) сердцевина – генетический материал (ДНК или РНК). Генетический аппарат вируса несёт информацию о нескольких типах белков, которые необходимы для образования нового вируса;
b) [image: ]белковая оболочка, которую называют капсидом. Оболочка часто построена из повторяющихся субъединиц – капсомеров. Они образуют структуру с высокой степенью симметрии;
c) дополнительная оболочка. Она образованна из плазматической мембраны клетки-хозяина. Встречается у сравнительно больших вирусов (в частности, вирусов гриппа, герпеса и др.). 
     Полностью сформированная инфекционная частица называется вирионом. Как и другие организмы, вирусы способны к размножению. Они обладают определённой  наследственностью. 
     Все вирусы по своей природе – паразиты. Они способны воспроизводить себя, но только внутри живых клеток. Вне клетки вирусы представляют собой кристаллы, но при попадании в клетку «оживают». Они, как и другие организмы, характеризуются приспособляемостью к условиям внешней среды. Нужно не забывать, что для них организм хозяина является средой обитания, поэтому многие условия внешней среды влияют на вирус через организм хозяина. 
     Таким образом, каждый вирус занимает определённое экологическое место в биосфере.
                           Вирус гриппа
     Грипп  (от  франц.  синдром   инфлюэнца)   –    вирусная   болезнь, характеризующая острым началом, непродолжительным течением с явлением общей интоксикации, поражением слизистой оболочки дыхательных путей. 
     Грипп был известен с древних времён. Ещё Гиппократ описывал заболевание, симптомами которого были упорный кашель, воспаление зева, слабость, лихорадка.
[image: ]     В России первые описания гриппа были сделаны в Москве и Петербурге А.А. Смородинцевым в 1936 году, им же впервые предложен метод профилактики и лечения гриппа.
     Вирусы гриппа имеют округлую или овальную форму с диаметром частиц 80-100 нм. Так же вирионы имеют плотную оболочку, покрыты выступами высотой в 10-12 нм. Химический состав вирусов гриппа: РНК – 1,0 %, белок – 70 %, липиды – до 24 %, углеводы – до5 %. 
     Синтез компонентов вируса осуществляется внутри инфицированной клетки, «созревание» вируса происходит на мембране клеток. 
     Источником возбудителей инфекции является больной человек с клинически выраженной или стёртой формой болезни, находящийся на начальной стадии заболевания. Типичными симптомами заболевания гриппом являются – высокая температура, боль в горле и мышцах, головная боль, слабость, водянистые выделения из носа, отсутствие аппетита. Однако он может вызвать тяжёлые осложнения: пневмонию, сердечную недостаточность – которые могут оказаться смертельно опасными для маленьких детей и пожилых людей. Вирус гриппа выдерживает в воздушной среде до нескольких часов. Ведущим в передаче вируса является воздушно-капельный путь. Возможно также заражение и через предметы обихода, инфицированные выделениями больного: игрушки, соски, посуду, полотенце и др. 
     Заболеваемость гриппом носит выраженный сезонный характер. В нашей стране эпидемии гриппа возникают, как правило, в зимний период, но регистрируются и ранней весной или поздней осенью. 
     Сегодня в руках медиков есть и вакцины, и антибиотики, и противовирусные препараты. Все эти достижения современной науки  могут предупредить осложнения  и снизить число заболевших. 
Изучение влияния  прививок на профилактику заболевания гриппом 
   Моё исследование посвящено изучению влияния прививок на профилактику заболевания гриппом. Почему я выбрала данную тему? Часто можно услышать: «Прививку против гриппа поставили, а во время эпидемии все-таки болезнь не обошла стороной». Вакцинация населения против гриппа, по данным медицинских работников, снижает число заболевших людей во время эпидемии.  
 Я  провела исследование. Выдвинула гипотезу: действительно ли среди привитых моих одноклассников  против гриппа, болезнь возникает реже, чем среди непривитых. 
 Свои результаты исследования я представила  в виде таблицы.
 В моем классе ребята, которые не сделали прививку от гриппа, болели гораздо дольше, пропустили больше уроков, чем привитые одноклассники. 
	Фамилия и 
имя
	Чем болели
	Как долго 
болели
	Причина
болезни
	Делали прививку

	Акбердин 
Тимур

	ОРВИ
	24 урока
	Во время прогулки промочил ноги

	нет

	Миндавлетова
Аделя

	ОРВИ
	18 уроков
	Играла с больным
	нет

	Ястребов Данил

	ангина
	24 урока
	Играл с больным
	нет

	Квитко Екатерина

	Пнев-мония,
Гной-
ная ангина
	65 уроков
	Простудилась, играя на улице
	нет

	Галикеева
Аделя

	ОРВИ
	24 урока
	Во время прогулки сильно замерзла, промочила ноги
	нет

	Ардуанов Радмир

	ангина
	11 уроков
	Промок под дождем
	нет

	Рыжова
Евгения
	ОРВИ,
Пнев-мония
	103 урока
	Простудилась на улице
	нет



Я понаблюдала за теми одноклассниками, которые сделали прививку в школе. Все данные я занесла в таблицу и получила следующие  данные.
	Фамилия и 
имя
	Чем болели
	Как долго 
болели
	Причина
болезни
	Делали прививку

	Сабитова
Милена

	ОРВИ
	3 дня
	Замерзла во время прогулки
	да

	Галикеев
Радмир

	ОРВИ
	5 дней
	Долго играл на улице
	да

	Ястребов
Данил

	ангина
	6 дней
	Играл с больным другом, заразился
	да

	Ирназаров
Эдуард

	Простуда, ОРВИ
	6 дней
	Промок под дождем
	да

	Ишмаев Тамерлан

	Простуда, ОРВИ
	6 дней
	Замерз на улице, 
еще ел мороженое
	да

	Панченко Артем

	грипп
	4 дня
	Заразился от сестры
	да



Что же получается? Мы делаем прививку, чтобы не болеть, а все равно заражаемся и болеем?!
Но из таблицы видно, что мои одноклассники, кто сделал сезонную прививку, заразились инфекциями по разным причинам и болели от 3 до 6 дней. Никто из них не получил никаких осложнений. В отличие от первой группы ребят, мои одноклассники не были освобождены от уроков физической культуры и до сих пор у них выработался стойкий иммунитет к сезонному вирусу. Значит, они меньше болели, быстрее выздоравливали и, получается, не отстали в учёбе.
 Наш школьный медработник Вакилова Гульнара Раилевна советует: если у вас дома появился больной гриппом, то необходимо
-укладывать заболевшего в отдельной комнате,
-вызвать врача,
-проветривать весь дом,
-проводить влажную уборку,
-отделить личные предметы больного (полотенце, носовые платки, посуду),
-больному необходима легкая пища, с большим количеством витаминов и обильное питье.
И всегда нужно помнить: у закаленного человека, который занимается спортом, не пропускает физкультуру, регулярно выполняет утреннюю зарядку меньше шансов заболеть. А если такое и случается, болезнь будет протекать значительно легче, чем у малоподвижного лентяя и сладкоежки, для которого самый вкусный витамин – конфета.
  Результат  исследования позволяют утверждать, что польза от вакцинации  против гриппа, очевидна. Человек, у которого организм защищён, способен вести полноценный, здоровый образ жизни. 
Проведённое  исследование показало, что вакцинация против вируса гриппа помогает защитить организм во время эпидемии, что не мало важно для сохранения здоровья человека.
Заключение
Здоровье – это бесценный дар, который подарила человеку природа. Без него очень трудно сделать жизнь интересной и счастливой. Но очень часто люди забывают, что потерять здоровье очень легко, а вернуть его очень и очень трудно.
Из детской энциклопедии я узнала, что история медицины – это история человечества. Понадобились тысячелетия наблюдений, века накопления опыта, огромное количество экспериментов, чтобы сегодня медицина могла спасти нас от многих болезней.
Что нужно предпринять, чтобы сберечь  здоровье? Почему одни дети болеют, пропускают занятия в школе, а другим все нипочем?
Чтобы жить долго и не болеть надо закаляться. Хочу  рассказать о том, как я закаляюсь. Мне это не в тягость – это мой образ жизни! И самое главное – я редко болею!
Закаливание увеличивает защитные силы человека. Организм быстро борется с простудой. Сильным можно быть без закаливания, но здоровым быть без него невозможно.
Мои родители не курят и это не бьет по моему здоровью. Я знаю, что дым от сигарет понижает иммунитет, т.е. защитные силы организма.
Мы очень любим природу и часто выезжаем на отдых. Это замечательное общение с природой. Рядом с моим домом расположен огромный стадион. Я люблю ездить по его дорожкам на велосипеде, просто бегать. Бег и ходьба в любое время года при любых погодных условиях,  обязательно - дыхание через нос, потому что  воздух прогревается лучше. При дыхании через нос гораздо меньше опасности заболеть простудой.
У моей бабушки есть баня. Я каждую неделю парюсь  с веником, и это тоже закаливание. Потому что в бане меня похлестывают веником, а это своеобразный массаж, усиливающий кровообращение в организме, способствующий усилению обмена веществ, очищению кожного покрова. Все это мне стало известно из увлекательной энциклопедии «Здравушка».
Я хорошо знаю о пользе занятий физической культурой, всегда их с удовольствием жду. Занятия дают мне правильную осанку, крепость мышц, хорошее настроение и бодрость.
Каждое лето мы ездим на отдых в Соль - Илецк с родителями. Это тоже закаливание морской водой, воздухом, хорошим настроением.
Свежий воздух,  купание, ходьба босиком – замечательные способы закаливания!
Ходьбу босиком, как средство закаливания и укрепления здоровья использовали с незапамятных времен. А.В.Суворов ежедневно по утрам даже в сильные морозы совершал прогулку босиком, после чего обливался холодной водой. Этим он  преодолел свою природную слабость. При ходьбе босиком увеличивается интенсивность деятельности почти всех мышц, стимулируется кровообращение во всем организме, улучшается умственная деятельность. Человек испытывает удовольствие!
Вот и мой день начинается с того, что я иду босиком, умываюсь, чищу зубы, делаю зарядку .
Главный девиз –  постепенность и непрерывность!
Ежедневно мама делает мне общий и точечный массаж.  К нему некоторые относятся с недоверием, но он помогает без лекарств избавиться от многих болезней.
Питание тоже может оказать закаливающий эффект. Пью соки, компоты. Фрукты:  яблоки, бананы я ем на голодный желудок, так как я прочла, что они не задерживаются в желудке, а проходят в кишечник и там усваиваются. А если  съесть их после обеда, они в желудке будут закисать.
Подведем итог: было бы замечательно, если закаливание стало бы общим семейным делом для всех, как в нашей семье. Главное иметь  желание, а способ пусть каждый выберет себе сам. Плавание, обливание холодной водой,  пребывание на свежем воздухе (воздушные ванны), солнце, ходьба босиком, ванны, сауны и другие способы помогут вам укрепить ваше здоровье. Если хочешь быть здоров – закаляйся.
Волшебные правила здоровья
Соблюдать режим дня. Совершать прогулки.
Закаляться. 
Заниматься спортом.
Соблюдать правила гигиены.
Соблюдать режим питания.
При необходимости использовать не медицинские препараты, а  лекарственные растения.
Беречь зрение, слух, зубы.

Твоя рабочая неделя
Многие исследования учёных и врачей показали, что успеваемость школьников во многом  зависит от состояния  их здоровья. О нашем здоровье заботится государство, родители, врачи, учителя. Но все заботы можно свести на нет, если небрежно относится к себе, к своему здоровью.
Слабость, усталость, головокружение, головная боль – эти признаки переутомления хорошо знакомы каждому. Они обычно появляются в конце учебного года, четверти и быстро исчезают с началом каникул. Но если эти симптомы ты отмечаешь у себя уже в начале недели, четверти, года, обратись к врачу. Чем раньше ты это сделаешь, тем быстрее и легче удастся выявить и устранить начинающееся заболевание. А чтобы тебе не пришлось обращаться к врачам уже с юных лет, необходимо выполнять следующие правила и рекомендации.
Раннее утро. Начало напряжённого рабочего дня. Утро начинай с зарядки. Но бесполезно делать её раз в неделю. Её действенность в регулярности. Собери силу воли, делай зарядку ежедневно в течение нескольких недель, и ты обнаружишь, что тебе легче стало собираться в школу и сидеть на занятиях, ты успеваешь вовремя приготовить уроки и ложишься спать вовремя.
Включай в утреннюю зарядку упражнения, которые ты с удовольствием выполняешь на уроках физкультуры, только не забывай, что в зарядке должны участвовать все группы мышц. 10 минут достаточно, чтобы получить заряд бодрости на весь день.
Постарайся пройти обратный путь из школы домой пешком. А после обеда – обязательно на улицу! Удовольствие – обязательно на улицу! Удовольствие от прогулки можно получить при любой погоде, если соответственно одеться и найти подходящее занятие. Весной и осенью – подвижные игры. Зимой – лыжи, коньки, санки. А уж летом!
У каждого своя тактика выполнения домашних заданий. Но лучше начать с одного из более «лёгких предметов. Это поможет войти в ритм учебных занятий. После этого, когда работоспособность находится на достаточно высоком уровне, принимайся за «сложные» предметы. Заканчивай приготовление домашнего задания «самым лёгким» предметом, который требует от тебя наименьшего напряжения внимания. Не пытайся оставлять самые трудные предметы напоследок, так как к концу дня работоспособность падает, внимание рассеивается.
Не забывай при подготовке уроков через каждые 15 – 20 минут делать перерывы в 5 – 10 минут, чтобы подержать работоспособность организма.
После занятий выйди на 20 – 30 минут на улицу (или хотя бы на балкон), не спеши сесть к телевизору. Кратковременная прогулка вечером снимает усталость после напряжённого дня.
Комната, в которой ты спишь, должна быть хорошо проветрена. Привыкай спать при открытой форточке! Итак, 9 часов вечера, спокойной ночи!
Вот мои советы по закаливанию.
Мой ноги каждый день  прохладной водой, постепенно делая её всё холоднее.
Приучай себя спать с открытой форточкой, не бояться свежего воздуха.
Ходи босиком по полу, а летом по земле, начиная с 2 – 5  минут, постепенно увеличивая время закалки.
Утром обтирай тело влажным полотенцем или принимай душ.
Летом купайся, бегай, прыгай.
Зимой катайся на санках, лыжах, коньках. В ЛЮБОЕ ВРЕМЯ ГОДА СТАРАЙСЯ БОЛЬШЕ ВРЕМЕНИ ПРОВОДИТЬ НА УЛИЦЕ.
Правила воздушного закаливания
Утром умывайся и 5 – 10 минут делай зарядку при температуре воздуха 18 - 20ºС в одних трусиках.
Делай это ежедневно в течение 2-3 недель, доводя время закаливания до 15 – 20 минут.
Следи, чтобы на коже не появились «пупырышки». Это признак переохлаждения. Нужно быстро одеться.
Принимай контрастный душ: купайся в тёплой воде, привстань и полей себя чуть прохладной водой, затем опять тёплой и снова прохладной; хорошенько разотрись полотенцем;повторяй обливания ежедневно, постепенно снижая температуру воды на 1 – 2ºС. 
Признаки закалённого человека
Он редко болеет и быстро выздоравливает (на 2- 3 день).
Он всегда активен, на уроках собран и внимателен.
Он носит лёгкую одежду, излишне не утепляется.
Кожа у него розовая, глаза ясные, волосы блестящие.
У него хорошее, «солнечное» настроение, спокойный сон.

Правила приёма    солнечных ванн
Солнечные ванны лучше принимать лежа, с покрытой головой, в месте, где есть свободный  доступ воздуха, облегчающий теплоотдачу.
Лучшее время – с 8 до 11 часов утра, когда воздух менее нагрет; за 1,5 часа до еды или спустя 1,5 – 2 часа после еды.
Вначале пребывание под солнцем ограничивается 8-10 минутами. Затем эту процедуру ежедневно увеличивают на 5 -10 минут и постепенно доводят до 30 – 40 минут.
Принимая солнечные ванны, необходимо через каждые 5 -10 минут менять положение тела.
После приёма солнечных ванн рекомендуются водные процедуры, из которых лучше всего купание.
Правила  приёма   воздушных ванн
Приём воздушных ванн лучше всего начинать ранней весной, в тёплые дни (около +20ºС) в местах, защищённых от прямого воздействия солнечных лучей и ветра.
Длительность приёма вначале 10 -15 минут, затем до 1,5 – 2 часов. Лучшее время для воздушных ванн – дневные часы (с 9 до 18 часов).
Воздушные ванны не рекомендуется натощак или непосредственно после приёма пищи.
При появлении озноба процедуру следует немедленно прекратить.
Желательно, чтобы приёму воздушной ванны предшествовало предварительное разогревание организма. Пребывание на воздухе лучше сочетать с движениями (играми или ходьбой).
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