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Тема исследовательской работы: 

«Влияние условий обучения на уровень здоровья школьников»

Цель:

 Изучить влияние условий обучения на уровень здоровья школьников

Задачи:

· определить уровень физического здоровья школьников;

· оценить гигиенические условия классных комнат по следующим параметрам: освещенность, вентиляция, температурный режим, загрязненность воздуха, влажность, размеры класса;

· изучить влияние фактора питания;

· обучить учащихся гигиеническим навыкам;

· провести валеологический самоанализ (тестирование) - «Какое у тебя здоровье и как оно зависит от твоего образа жизни?»;

· познакомить учащихся с правилами здорового образа жизни.

Методы исследования:

1. Экспериментальный

2. Бактериологический

3. Тестирование

4. Практический

Оборудование и материалы:

 тонометр, фонендоскоп, секундомеры, ростомер, весы медицинские, спирометр, сантиметровая лента, чашки Петри, психометр, тесты.

Методика исследования.

Размеры класса определяли путем измерения длины и ширины пола, затем находили площадь, приходящуюся на одного ученика (площадь пола делили на среднее количество учащихся).

Измерение температуры воздуха. Термометры устанавливались так, чтобы исключалось действие на них прямых солнечных лучей, сильно нагретых или охлажденных предметов, регистрацию показателей термометров производили спустя 10 минут после того, как они помещены в исследуемые точки, измерения в горизонтальном направлении производились в трех точках: в центре класса, центрах наружной и внутренней стен или по диагонали - от внутреннего угла через центр до наружного (у стен температура измерялась на расстоянии 0,2м от них).По вертикали температура измеряется на уровне 0,1; 1,0 и 1,5 от пола. Определили температуру воздуха в классе по горизонтали и вертикали; нашли среднее значение и разницу температур по горизонтали и вертикали.

Для проверки естественного освещения вычисляли площадь остекленной поверхности, затем высчитывали световой коэффициент (СК)-отношение площади остекленной поверхности окон к площади пола.

Удельная мощность светового потока (УМ) определяется мощностью светового потока на 1м2 пола и вычисляется отношением суммарной мощности ламп к площади пола.

Жизненную емкость легких измеряли при помощи спирометра сухого портативного ССП. Ребенок делал глубокий вдох, и плотно захватывая мундштук спирометра губами, выдыхал весь воздух в трубку. Испытание проводилось три раза, записывался максимальный результат.

Артериальное давление измерялось тонометром по звуковому методу Н.Е.Короткова в положении сидя после 10-ти минутного отдыха. Измерение проводилось не менее 3-х раз, и фиксировались показатели последнего измерения.

Частоту пульса определяли после 5-ти минутного отдыха в положении сидя за каждые 10 секунд до получения последовательно трех одинаковых показателей. Для подсчета частоты пульса в минуту полученную цифру умножали на 6.

Оценка дыхательной системы (проба Штанге), в положении сидя испытуемый делает три глубоких вдоха и на высоте четвертого (умеренного глубокого) вдоха задерживает дыхание (ноздри при этом зажаты рукой) столько, сколько сможет. Норма в 7лет-26с., в 8лет- 32с., в 9лет- 35с., 10-37с.,11-39с.,12-42с.

Функциональное состояние органов и систем выявлялось с использованием функциональных проб. После короткого отдыха подсчитывали пульс за 15сек. (Р1) и предлагали выполнить за 45сек 30 глубоких приседаний, выбрасывая руки вперед. Затем исследуемый садился  и у него подсчитывали пульс в первые 15сек (Р2) первой минуты восстановительного периода. И, наконец, проводили тест, характеризующий качество силы, быстроты и выносливости организма - сгибание туловища из положения лежа на спине за 60 секунд.

Для измерения длины ребенка использовали ростомер деревянный вертикальный.

К измерению длины тела следует относиться особенно ответственно, так как это ведущий показатель при оценке физического развития. Длина тела - суммарный показатель, характеризующий состояние пластических процессов в организме. Длина тела у детей старше 2 лет измеряется в положении стоя. Ребенок ставится на площадку ростомера спиной к вертикальной стойке в естественно выпрямленном положении, касаясь вертикальной стойки тремя точками: пятками, ягодицами, межлопаточной областью; руки опущены вдоль тела, пятки - вместе, носки - врозь. Голова устанавливается в положении, при котором нижний край глазницы и козелковая точка уха находятся в одной горизонтальной плоскости. Подвижную планку- муфту ростомера опускают до плотного соприкосновения с верхней точкой головы.

Взвешивание производилось на медицинских рычажных весах. Масса тела отражает развитие костно-мышечного аппарата, внутренних органов жировой клетчатки. В отличие от роста масса тела относительно мобильна. Она может изменяться под влиянием даже кратковременного заболевания, нарушения питания,  изменения режима дня. Взвешивание проводят на заранее выверенных рычажных медицинских весах. Во время взвешивания ребенка, он становился на середину площадки весов. Не рекомендуется взвешивать после приема пищи. Проведя эти простые и легко доступные исследования, мы вычислили все пять показателей (индексов):

1. Массо-ростовый индекс Кетле-

вес тела (в г) 

 рост(в см)

2. «Двойное произведение»- индекс Робинсона

ЧСС (ударов в минуту х АД сист)

                       100

3. Индекс Скибинского

ЖЭЛ мл х время задержки дыхания на вдохе

                ЧСС (ударов в минуту)

4. Индекс мощности Шаповаловой

Вес тела    х    кол-во наклонов за минуту

    Рост                                  60

5. Индекс Руфье

4(Р1+Р2+Р3)- 200

Актуальность выбранной темы.

В прошлом году при выполнении нашими предшественниками работы по определению физического здоровья был обследован 5-А класс нашей школы, нас заинтересовала эта тема (т.к. собираемся в будущем связать свою жизнь с медициной) и нам захотелось выяснить, как школьные условия влияют на здоровье учащихся, поскольку большую часть времени дети проводят в школе.

Проблема здоровья детей является актуальной в наше время.

В настоящее время выделена группа факторов риска в учебно-воспитательном  процессе, оказывающих наиболее выраженное отрицательное влияние на развитие и состояние здоровья растущего организма:

· недостаточная двигательная активность;

· нарушение режима дня и учебно-воспитательного процесса;

· нарушение гигиенических требований к учебной и трудовой деятельности;

· нарушение организации питания;

· отсутствие у школьников гигиенических навыков, наличие вредных привычек;

· неблагоприятный психологический микроклимат в семье и школе.

В работе наиболее полно были изучены следующие факторы риска, влияющие на развитие и состояние здоровья растущего организма:

· нарушение гигиенических требований к учебной и трудовой деятельности;

· нарушение организации питания;

· отсутствие у школьников гигиенических навыков, наличие вредных привычек.

Поскольку в современной школе в полном объеме присутствуют все факторы риска, то нами при анализе условий учебной деятельности выделены показатели,  напрямую зависящие от  работы педагогов и, т.е. легко поддающиеся корректировке, а именно:

· нарушение гигиены обучения;

· нарушение  организации питания;

· отсутствие у школьников гигиенических навыков.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ.

Гигиеническая оценка классной комнаты.

Формирование здоровья в детском и подростковом возрасте во многом связано с характером наследственности, образом жизни семьи, в которой растет ребенок, с наличием и выраженностью внешних факторов риска и др. Возникновение внешних факторов риска  в период роста и развития организма во многом обусловлено той социальной средой, где воспитывался ребенок. Привычки питания, двигательная активность, вредные привычки и т.п. формируются под влиянием окружения ребенка. Проблема формирования внешних факторов риска и заболеваемости у детей и подростков тесно связана с тем, что за последние десятилетия максимальные аэробные возможности подрастающего поколения в среднем существенно снизились на 25-30%.

По сведениям отдела гигиены детей и подростков центра Госсанэпиднадзора города Волгодонска выявлено, что показатели здоровья школьников младших классов ухудшаются в первые же годы обучения.

Микроклимат - это климат, характерный для определенной небольшой территории (например, леса или болота, кабинета или школы). Микроклимат помещения включает в себя: температурный режим, влажность, наличие вентиляции, искусственное и естественное освещение, площадь на одного ученика (таблица 1).

В классных комнатах и учебных помещениях школы проходит основная часть учебного времени школьников, поэтому создание в них гигиенически полноценных условий является одним из факторов, влияющих на работоспособность и функциональное состояние детского организма.

Размеры класса.

Классная комната должна иметь прямоугольную конфигурацию длиной 8-8,4м, шириной 6-6,3м и высотой 3-3,5м. Площадь класса не менее 50м2, в зданиях каркасной конструкции - до 54м2.

Оценка площади на одного ученика    проводилась по бальной системе.

Оценка: площадь на одного ученика

· 1,4-1,5м2 –         1 балл

· Больше 1,5м2 -  2 балла

· Меньше 1,4м2-  0 баллов

Классная комната, где занимаются учащиеся 6-А класса школы №11 имеет прямоугольную конфигурацию длиной 8,8м шириной 4,7м и высотой 3-3,5м. Площадь класса составляет 41,36м2. Обучается 29 человек, площадь на одного ученика составляет 1,43м2 при санитарной норме 2 м2.

Классная комната, где занимаются учащиеся 6-В класса школы №22 имеет длину 10,9м и ширину 5,2м, площадь составляет 55,12м2. Обучается 27 человек, площадь на одного ученика составляет 2,1м2, что соответствует санитарной норме.

Размеры обеих классных комнат соответствуют санитарным нормам, значит, ребята не будут испытывать неудобства при размещении рабочего места.

Такие размеры позволяют разместить три ряда парт с достаточной шириной прохода между рядами, партами, стенами класса.

Определить площадь, приходящуюся на одного ученика, путем деления фактической площади класса на число находящихся в нем людей.

Площадь на одного ученика в школе №11-1,43м2 (1 балл), в школе №22 -2,1м2 (2 балла)

В классной комнате школы №22 площадь на одного ученика больше, чем в школе №11, это дает возможность разместить еще несколько парт в конце рядов, в классе будет более просторно и удобно, а в кабинете  где занимается 6-А кл. 11 школы ребята будут испытывать неудобства.

Вентиляция классной комнаты.

Микроклимат классной комнаты обуславливается физическими свойствами и химическим составом воздуха.

Полноценной в гигиеническом отношении воздушная среда класса считается, когда температура воздуха составляет 18-200С для средних широт, 21-220С - для северных и 170С - для южных широт с перепадами ее по горизонтали и вертикали не более 2-30С, относительная влажность - 30-60% (оптимально- 40-55%), скорость движения воздуха - 0,2-0,4 м/с, содержание кислорода- 21%, углекислого газа - 0,04% в городских и 0,03%  в сельских школах

Согласно проекту в школе №11 имеется приточно-вытяжная вентиляция, которая обеспечивает нормальный газообмен воздуха в классе. Оценка 1 балл.

В школе №22 приточно-вытяжная вентиляция отсутствует. Оценка 0 баллов.

То, что в школе №22 отсутствует приточно-вытяжная вентиляция, неблагоприятно сказывается на здоровье учащихся, так как на протяжении всего рабочего дня учащиеся находятся в кабинете, который плохо проветривается.

Температурный режим.

Определили температуру воздуха в классе по горизонтали и вертикали; нашли среднее значение и разницу температур по горизонтали и вертикали.

Оценка: 

а) средняя температура в классе:

· 17-220С  - 2 балла

· 15-160С  - 1 балл

· 23-250С  - 1 балл

· <150С     - 0 баллов

· >250            - 0 баллов

В школе №11 t0=160С. Оценка 1 балл.

В школе №22 t0=190С. Оценка 2 балла.

В школе №22 температура выше, это означает, что ребятам не придется одевать теплую одежду во время обучения в классе, а в школе №11 температура ниже, т.е. ребятам, возможно, придется одеваться теплее, а так как в других кабинетах температура может быть выше, то перепад температур, хотя и незначительный, может неблагоприятно отразиться на здоровье учащихся.

б) перепад температур по горизонтали и вертикали:

· 2-30С  - 1 балл 

· <20С   - 0 баллов

· >30С   - 0 баллов

В обеих школах перепад температур был равен 10. Оценка 0 баллов.

Это означает, что воздух в классных комнатах обеих школ неравномерно прогревается, а это будет неблагоприятно сказываться на здоровье и  вызывать простудные заболевания.

Относительная влажность воздуха показывает процентное содержание воды в воздухе, то есть позволяет определить, сколько еще влаги может принять воздух в классе до полного насыщения от находящихся учеников и оказать соответствующее влияние на их теплообмен. Для определения влажности использовали психометр, действие которого основано на учете разницы показаний двух термометров («сухого» и «влажного»)

Оценка: относительная влажность:

· 40-55%          - 2 балла

· 30-39%          - 1 балл

· 56-60%         -  1 балл

· Меньше30% - 0 баллов 

· Больше 60% - 0 баллов

В школе№22 относительная влажность = 60%. Оценка 1 балл.

В школе №11 относительная влажность = 65%. Оценка 0 баллов.

Слишком влажный воздух в обеих школах влияет на нормальный теплообмен у учащихся.

Освещение классных комнат

В закрытых помещениях естественное и искусственное освещение должно быть достаточным, равномерным, не обладать слепимостью (блесткостью)

В обеих школах освещение достаточное, равномерное и не сильно яркое, а это значит, что оно в этих классных комнатах не будет отрицательно сказываться на состоянии зрения учащихся.

Естественное освещение

Обеспечение достаточности освещения достигается, в первую очередь, правильным расположением зданий (предпочтительна южная и юго-восточная ориентация) по сторонам горизонта и соблюдением разрыва между зданием школы и противостоящими зданиями (не менее двойной высоты самого высокого из них). Напротив окон школы не должно быть высоких деревьев, загораживающих доступ света.

СК - световой коэффициент-отношение площади остекленной поверхности окон к площади пола.

Оценка: 

а) для города

· 1:4 - 2 балла

· 1:5 - 1 балл

· 1:6 - 0 баллов

б) для сельской местности:

· 1:5 - 2 балла

· 1:6 - 1 балл

· 1:7 - 0 баллов

В школе №11 площадь классной комнаты 41,59м2. Суммарная площадь остекленной поверхности 14,27м2. Следовательно, СК=1:3 - 2 балла.

В школе №22 площадь классной комнаты 56,7м2.Суммарная площадь остекленной поверхности 14,66м2. Следовательно, СК=1:4-2 балла.

В обеих школах световой коэффициент достаточно высокий, что способствует хорошему освещению помещения, а значит, это будет благоприятно сказываться на зрении обучающихся.

На достаточность естественного освещения влияют чистота и качество стекол. Запыленные, загрязненные стекла, также как и волнистые, задерживают до 50% световых лучей. Кроме того, на освещенность класса оказывает влияние ряд других факторов: шторы на окнах, цветы, заслоняющие просвет окон, окраска и отделка стен и потолков, мебели и т.д.

Оценка:

· чистые стекла, на них нет ничего, препятствующего проникновению естественного света - 1 балл

· состояние стекол неудовлетворительное - 0 баллов.

В обеих школах стекла чистые, на них нет ничего препятствующего проникновению естественного света (горшков, занавесок, за окнами нет деревьев, загораживающих доступ света.). Оценка 1 балл. Это означает, что помещения классных комнат достаточно хорошо освещены.

Искусственное освещение.
Достаточность искусственного освещения обеспечивается количеством применяемых ламп и их мощностью. Уровень освещенности определяется по отношению к полу  удельной мощности светового потока.

В настоящее время применяются лампы двух типов: лампы накаливания или люминесцентные  лампы (дневного света). При лампах накаливания освещенность рабочего места должна быть не менее 150лк, при люминесцентных-300лк.

Люминесцентные имеют ряд преимуществ:

· по своему спектру свет их более близок к естественному, что создает оптимальные условия для зрительной работы при более высокой освещенности;

· обладают меньшей яркостью и не дают резких теней;

· не повышают температуру помещения;

· более дешевы при ровном уровне освещенности.

Равномерность искусственного освещения, устранение блесткости и теней достигаются правильным монтированием над рабочими местами светильников отраженного или рассеянного света.

Удельная мощность светового потока (УМ) определяется мощностью светового потока на 1м2 пола и вычисляется отношением суммарной мощности ламп к площади пола.

Оценка: 

УМ для ламп накаливания:

· 40-48 Вт/м2             - 1 балл

· Менее 40 Вт/м2  - 0 баллов

УМ для люминесцентных ламп:

· 20-24 Вт/м2          – 1 балл

· Меньше 20 Вт/м2 – 0 баллов

В школе №11 в классе 19 светильников, в каждом по 2 люминесцентные лампы мощностью по 40Вт. УМ=36,5 Вт/м2. Оценка 0 баллов.

В школе № 22  УМ=35 Вт/м2. Оценка 0 баллов.

Так как не все лампы в помещениях горят, это снижает уровень освещенности помещения классных комнат, что особенно сказывается на зрении учащихся второй смены и является причиной развития близорукости. 

Было произведено бактериологическое исследование воздуха на загрязненность в следующих помещениях школы №22: кабинет биологии №212, библиотека, коридор старшего блока 2-ого этажа. (Таблица 2) Результаты бактериологического анализа показали сильную загрязненность воздуха (ОМЧ) в коридоре 2-ого этажа 59 кое, в кабинете №212- 41 кое, в библиотеке- 17 кое. Кроме этого в кабинете 212 и в коридоре старшего блока были обнаружены плесневые грибы, что указывает на необходимость проведения ремонта. Из результатов обследования видно, что самая загрязненная часть помещения школы - коридор старшего блока, самое чистое - библиотека.

В школе №11 для анализа были также выбраны три точки: библиотека, коридор и кабинет.

В школе №11  при бактериологическом исследовании воздуха плесневых грибов не выявило, это объясняется тем, что в школе был сделан капитальный ремонт. Самым загрязненным местом является коридор - 39 кое, а также учебный кабинет - 23 кое, самым чистым библиотека - 18 кое.

Особенно значимыми недостатками условий и режима обучения для многих школ являются:

· Низкий уровень искусственной освещенности, что подтверждает увеличение количества неудовлетворительных измерений с 17% в 2005 году до 20% в 2006 году.

· Несоответствие учебной мебели возрастно-ростовым особенностям учащихся на 50-60%.

· Отсутствие ремонта спортивных залов, мастерских в исследуемых школах.

Чтобы выяснить, как влияют школьные условия на  здоровье школьников, был определен уровень здоровья в школах №11 и №22 в течение 2 лет. (Протокол №1, Протокол №2, Протокол №3, Протокол №4). В школе №22 для обследования был взят спортивный класс с изначально высоким уровнем здоровья у учащихся, в школе №11 был взят обычный класс. В школе № 11 уровень здоровья школьников повысился на 3 балла, это объясняется тем, что по сравнению с 2005 годом ребятам, посещающим ЦДОД «Радуга» был введен дополнительный урок аэробики. В школе №22 уровень здоровья школьников повысился на 1 балл, это объясняется тем, что был выбран спортивный класс, в котором изначально высокий уровень здоровья, который поддерживается на этом уровне.

Питание школьников.

Среди разнообразных условий окружающей среды, постоянно воздействующих на молодой организм, одно из ведущих мест принадлежит фактору питания. По данным многих педиатров, гигиенистов и других специалистов влияние питания на растущий организм является определяющим не только  в обеспечении гармонического развития, приспособления к неблагоприятным воздействиям, в укреплении общего состояния здоровья, но и в повышении работоспособности и улучшении успеваемости школьников.

На симпозиуме Европейского общества нутриционистов по детскому питанию  отмечалось, что профилактика заболеваний взрослых, таких как подагра, гипертоническая болезнь, сахарный диабет, коронарная недостаточность и др., должна осуществляться  путем контроля питания в детстве.

Значение различных питательных веществ.

Пища, употребляемая школьниками, должна содержать пищевые вещества, необходимые для покрытия энергетических и пластических потребностей растущего организма (белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, витамины). Белки входят в состав каждой клетки животного и растительного организма. Многогранно их значение в жизнедеятельности растущего организма: они необходимы не только для восполнения белковых затрат, но и для построения новых клеток и тканей в процессе роста и развития. Формирование и становление различных органов и систем обуславливается пластической ролью белка. Входя в состав клеток и структур, связанных с иммунальными свойствами организма, белок обеспечивает необходимую иммунобиологическую резистентость.

Организм детей и подростков чувствителен как к дефициту, так и к избытку белка в питании, а также к его качеству. Для благоприятного развития растущего организма необходимо обеспечение его белком соответственно возрастной потребности и в первую очередь полноценным белком, содержащим незаменимые аминокислоты, которые не синтезируются в организме, а поступают только с пищей.

Более высокой биологической ценностью обладают белки животного происхождения (молока, мяса, рыбы, яиц) благодаря большому содержания и лучшему соотношению в них незаменимых аминокислот. Включение их в рацион позволяет обеспечить достаточный уровень содержания полноценного белка и сбалансировать его аминокислотный состав.

Недостаток белка в пище сопровождается задержкой роста и развития, снижение массы тела и сопротивляемости организма инфекционным заболеваниям, отрицательно влияет на функции многих органов и систем. При этом отмечаются слабость, быстрая утомляемость, снижение работоспособности и успеваемости у школьников. При недостатке белка в питании наблюдается ослабление условно-рефлекторной деятельности и процессов внутреннего торможения, замедление развития эндокринных и половых желез. При значительном уменьшении белка в питании возникают существенные изменения в печени, кровеносной системе, эндокринных железах. При улучшении питания отмеченные изменения ликвидируются медленно, а некоторые не восстанавливаются совсем.

Не только недостаток, но и избыток белка оказывает неблагоприятное воздействие на организм, вызывая нарушение функции почек, обменных процессов (ожирение и др.), кислотно-основного состояния и другие неблагоприятные явления (предрасположение к аллергическим заболеваниям, повышение возбудимости нервной системы). При избыточном потреблении белка в организме ребенка устанавливается соотношение химических ингредиентов, близкое к таковому у взрослых, т.е. происходит преждевременное «биохимическое созревание».

Универсальными продуктами белкового питания детей и подростков, обеспечивающих нормальный рост и развитие, являются молоко и молочные продукты. Молоко - наиболее ценный источник животного белка, в котором незаменимые аминокислоты находятся в сбалансированном состоянии, что положительно сказывается на усвоении и синтезе тканевого белка. Школьники 6-17 лет должны ежедневно получать 500-550 мл молока. Его не следует заменять никакими другими продуктами.

К основным источникам белка относятся и такие продукты как, мясо, яйца, рыба.

Жиры принимают участие в важнейших процессах жизнедеятельности организма -  в обеспечении иммунитета, обмене веществ, пластических процессах, особенно в построении нервной системы. Жиры повышают энергетическую ценность пищи и улучшают ее органолептические свойства. Кроме того, они оказывают влияние на усвоение белков, минеральных веществ, витаминов.

Наиболее важным источником животного жира является сливочное масло, содержащее витамины А и D и фосфатиды, необходимые для роста и развития. Из жиров особенно необходимы растительные, содержащие полиненасыщенные жирные кислоты (ПНЖК), так как они принимают активное участие в обмене белков и витаминов, выработке иммунитета, регуляции процессов роста и развития молодого организма, оказывают благотворное влияние на кровеносные сосуды, повышая эластичность и снижая их проницаемость. При недостатке в пище ПНЖК отмечена выраженная задержка физического развития.

ПНЖК не синтезируются в организме. Среди них наиболее важна арахидоновая кислота, содержащаяся в жирах и других продуктах в незначительных количествах(0,2-2%) и только рыбий жир имеет высокое ее содержание (до 30 %). Основным источником ПНЖК является растительное масло, которое обязательно должно включаться в рацион питания школьников.

Углеводы являются источником энергии для мышечной деятельности. Кроме этого, углеводы выполняют пластическую функцию, входя в состав многих структур организма (нуклеиновые кислоты, мембраны клеток и др.), защитную функцию, функцию резерва питательных веществ и некоторые другие. Источником углеводов являются главным образом продукты растительного происхождения (мука, крупа, картофель, овощи, фрукты и ягоды). Основным углеводом в рационе школьника является крахмал. Он содержится в большом количестве в картофеле, крупах, муке. Крахмал медленно расщепляется и усваивается, что удлиняет период насыщения и покрытия энергозатрат. В питании школьников предусматривается хлебобулочных изделий до 160-400 г, круп 25-35 г и картофеля 160-300 г в день. В ягодах, фруктах и некоторых овощах углеводы содержатся в виде различных сахаров, быстро всасывающихся в кровь. Школьникам следует рекомендовать сахар, мед, варенье, консервированные компоты, кондитерские изделия и др. Однако количество их не должно составлять более 20% от всего количества углеводов.

Преимущественно углеводное питание на фоне недостаточности в рационе белка и жира наносит большой вред здоровью, вызывая отставание в росте и общем развитии. При избытке углеводов в рационе часть их откладывается в виде жировой ткани. При этом наблюдается понижение мышечного тонуса, ткани становятся рыхлыми, слизистые оболочки и кожные покровы бледными, масса тела повышается. Снижается иммунитет, что ведет к частым заболеваниям, которые протекают тяжелее и сопровождаются осложнениями. Минеральные вещества обеспечивают рост и развитие скелета, входят в состав клеток нервной ткани, принимают участие в обменных процесса и т.д. Большое значение для растущего организма имеет содержание в рационе солей кальция. Недостаток кальция в организме, особенно при дефиците белка и витамина D, ведет к нарушению костеобразования, задержке развития зубов и роста организма.

Для улучшения усвоения кальция большое значение имеет соотношение его в рационе с фосфором. Наиболее богаты солями кальция в легко усвояемой форме молоко и молочные продукты, яичный желток, орехи, бобы и овощи. Кальций молока и молочных продуктов усваивается лучше, чем кальций овощей и особенно мучных и крупяных изделий. Самое высокое количества кальция содержит сыр (до 700-900 мг в 100 г продукта).

Солями фосфора наиболее богаты сыр, яичный желток, мясо, овсяная крупа, бобы, орехи и некоторые фрукты.

Кальций, натрий и хлор участвуют в поддержании осмотического давления в регуляции водно-солевого обмена. Недостаток или избыток калия в рационе приводит к задержке роста. Наибольшее количество калия содержится в пшеничном и ржаном хлебе, овсянке, многих овощах и фруктах, мясе, рыбе и др., солей магния - главным образом в растительных продуктах (в различных крупах, ржаном хлебе и горохе).

Железо является основной частью гемоглобина. При его недостатке развивается анемия. Железо содержится в продуктах животного и растительного происхождения (печень, куриный желток, творог, овсяная крупа, бобовые растения, ржаной хлеб, некоторые сорта фруктов и др.).

Среди минеральных веществ важное значение для жизнедеятельности организма принадлежит микроэлементам, содержащимся в его тканях в ничтожно малых количествах (10-3 и меньше) - медь, кобальт, марганец, йод, фтор и др. Высокая биологическая роль микроэлементов в организме обусловлена влиянием их на синтез некоторых витаминов и гормонов, а также обязательным содержанием их в структуре молекул витаминов, ферментов, гормонов и т.д.

Витамины являются обязательной  составной частью рациона. Без них невозможна нормальная жизнедеятельность организма. Они необходимы для обмена веществ, роста и развития клеток и тканей, обеспечения устойчивости организма к внешним воздействиям и т.д.

Отсутствие или недостаток витаминов в организме ведет к развитию авитаминозов и гиповитаминозов.

При недостатке витаминов отмечаются гиповитаминозные состояния. Они обусловлены малым содержанием отдельных витаминов в пище, плохой их усвояемостью или повышенной потребностью в них растущего организма, например при больших энергозатратах, заболеваниях. Низкое усвоение витаминов наблюдается при нарушении рационального соотношения их с пищевыми веществами, а также между отдельными витаминами. У школьников при гиповитаминозах наблюдается некоторая вялость, бледность, ухудшение аппетита, быстрая утомляемость. При своевременном вмешательстве в этих случаях можно быстро восстановить здоровье, предупредив развитие тяжелого заболевания.

Витамином В1 особенно богаты пивные и пекарские дрожжи, хлеб грубого помола, гречневая и овсяная крупа. Витамин В 2  содержится как в животных, так и в растительных продуктах. В большом количестве он содержится в пивных и пекарских дрожжах, мясе, печени, почках, сердце, молоке, яичном желтке, гречневой и овсяной крупе. Содержится он в мясе, печени, почках, дрожжах, грибах, в цельной пшенице, ржаном хлебе, горохе, картофеле.

Витамин В6 (пиридоксин) содержится в рыбе, яичном желтке, дрожжах, горохе и зеленых частях растений. Наиболее богатым источником витамина В 12 являются: печень, почки, рыба, творог, сыр и др. В растительных продуктах он практически отсутствует. Высокое содержание фолиевой кислоты наблюдается в муке и хлебобулочных изделиях грубого помола, в крупах(гречневой, овсяной, пшенной), цветной капусте, зеленом луке, печени, твороге, сыре, меде и др. Основным источником витамина С являются свежие овощи, фрукты и ягоды. Особенно богаты витамином С черная смородина, ягоды шиповника, клубника, малина, зеленый лук, капуста и т.д. Высоким содержанием витамина С характеризуется разнообразная зелень (укроп, петрушка, шпинат, салат и др.). Картофель содержит небольшое количество этого витамина, но в связи со значительным его потреблением вносит существенный вклад в обеспечение детского организма аскорбиновой кислотой.

Витамин С является наименее стойким из всех витаминов. Его разрушению способствует кислород воздуха, повышенная температура, нагревание в щелочной и даже нейтральной среде, а также наличие солей железа и меди, ускоряющих процесс его окисления. В связи с этим для его сохранения большое значение имеет правильное хранение продуктов и кулинарная обработка блюд. Низкое содержание витамина С в рационе особенно в зимне-весенний период обуславливается пониженным содержанием его в продуктах вследствие их длительного хранения.

В детских учреждениях, в частности школах, обязательна С- витаминизация готовых блюд. Ее рекомендуется проводить в соответствии с «Инструкцией по проведению С-витаминизации питания» в зимне-весенний период.

Витамин А содержится в рыбьем жире, сливочном масле, молоке, сливках, сметане, яичном желтке, печени. В растительных продуктах содержится каротин- провитамин А, который в печени превращается в витамин А. Содержится он в большом количестве в моркови, зеленом луке, салате, помидорах, черноплодной рябине. Усвоение его увеличивается при наличии в рационе овощей, тушеных с маслом, сметаной или молоком.

Показателем обеспеченности организма витамином А служат исследования темновой адаптации и полей зрения, нарушающихся уже на ранних стадиях гиповитаминоза А.

Витамин D образуется в организме под влиянием ультрафиолетового спектра солнечных лучей из провитамина - эргостерина, содержащегося в коже. Кроме того, витамин D поступает в организм с пищей. Большое количество его содержится в печени, некоторых видах рыб - треска, палтус, тунец. Богатым источником этого витамина является рыбий жир, яичный желток, сливочное масло, сливки, особенно в летнее время. Меньше его содержится в молоке.

Недостаточная инсоляция, ведущая к снижению эндогенного синтеза витамина D, служит одной из причин рахита у детей.

Витамин Е содержится в растительных продуктах, главным образом, в зародышевых частях злаковых (пшеница, кукуруза и овес), а также в животных продуктах (печень, яйца). Наиболее ценным источником витамина Е являются растительные масла, особенно нерафинированные, мука, грубого помола и бобовые. В овощах витамин Е содержится в капусте, салате, шпинате.

Потребность детей и подростков в пищевых веществах и энергии.

Своеобразие анатомо-физиологических, биохимических и других особенностей организма детей и подростков, а именно интенсивное течение процессов обмена, роста и развития, формирование скелета и мускулатуры, становление и функциональное совершенствование нервно-психической деятельности, а также других систем и органов, определяет их потребность в пищевых веществах и энергии. Существенное влияние на потребность школьников в пищевых веществах и энергии оказывают различные социальные факторы. Ускорение темпа жизни, изменение условий воспитания в семье, а также характера обучения в школе, усложнение учебных программ, сопряженное с возрастанием объема информации, обуславливают повышение умственных нагрузок и нервно-эмоциональное напряжение, а производственное обучение, занятия физкультурой и спортом сопровождается значительными энергозатратами. Наряду с этим у большей части учащихся в настоящее время наблюдается гиподинамия за счет длительных просмотров телепередач, использования общественного транспорта, уменьшения общей физической нагрузки.

Многими исследованиями установлена зависимость потребности в пищевых веществах от возраста. При этом выявлено, что чем меньше ребенок, тем в большем количестве их на 1кг массы тела он нуждается. Рекомендуемые потребности для школьного возраста обычно выражают не на 1кг массы тела, а на одного человека. При этом они являются средними, отражающими оптимальные потребности в пищевых веществах и энергии учащихся отдельных возрастных групп. Для установления индивидуальной потребности следует принимать во внимание колебания массы тела, роста, конституциональные особенности, а также более детально учитывать возраст, условия труда и быта.

Важное значение в установлении и уточнении потребности в пищевых веществах и энергии принадлежит комплексному изучению состояния фактического питания школьников, обеспеченности их организма рядом нутриентов, а также физического развития и состояния их здоровья, включая иммунобиологическую резистентость.

Потребность в энергии является наиболее важным показателем, определяющим общую калорийность суточного рациона и потребность в основных пищевых веществах. Так, количество белковых калорий для детей подростков школьного возраста, по современным данным, должно составлять около 14% суточной калорийности рациона, жировых калорий - около 31% и углеводных - около 55%.

Суточные энергозатраты школьников слагаются из расхода энергии на основной обмен, спецефически-динамическое действие пищи, на рост и развитие, и различные виды деятельности. При установлении потребности в энергии для отдельных групп учащихся необходимо учитывать и дополнительные физические нагрузки, например, у учащихся спортивных школ, хореографических и некоторых профессионально-технических училищ наблюдаются большие энергозатраты, поэтому и калорийность их рациона питания должна быть соответственно выше.

Потребность в белке. 

Данные многих научных исследований явились обоснованием для рекомендуемых величин потребности детей и подростков в белке. С увеличением возраста происходит увеличение потребности в общем количестве белка. При расчете на 1кг массы тела тенденция изменения указанных величин становится противоположной, т.е. постепенно снижается с 2,6г. у 7-10-летних до 1,67г. у 17-летних девушек.

В связи с тем что потребность в белке определяется не только общим его количеством но и качеством, т.е. содержанием необходимых для растущего организма незаменимых аминокислот, которыми богат белок животного происхождения в рекомендациях, кроме общего белка, указан белок животного происхождения, количество которого должно составлять для 6-летних детей 65% от общего количества белка в рационе, а для более старших школьников- около 60%. Для обследования нормального развития важен не только набор восьми незаменимых аминокислот, но и их соотношение, при нарушении которого наблюдаются явления дисбаланса.

Усвояемость белка зависит  и от сочетания его с другими пищевыми веществами. Установлено, что он лучше усваивается при одинаковом, но не превышающем соотношении с жиром, и в 3-4 раза большем содержании углеводов.

Существенного внимания заслуживают определение потребности в белке при напряженной умственной деятельности. Включение в рацион продуктов повышенной биологической ценности, увеличивающих количество белка по сравнению с обычной потребностью на  10% приводит к благоприятной динамике некоторых физиологических, иммунобиологических показателей и показателей обмена веществ.

Потребность в жирах. 

Наибольшая задержка белка в организме отмечена при  соотношении его с жирами 1:1. В связи с этим и суточная потребность в жире принята такая же, как и в белке.

С учетом большей потребности растущего организма в ПНЖК растительное масло, являющееся их основным источником, должно составлять в рационе менее 15-20% общего количества жира. Для оценки физиологической полноценности рационов, включающих различные жиры, введена норма потребности в линолевой кислоте в размере 3% калорийности.

Потребность в углеводах. 

Основное количество энергии дети и подростки получают за счет углеводов пищи. Суточная потребность в углеводах детей и подростков (6-17 лет) составляет 272-400г.

Основная потребность в углеводах покрывается за счет крахмала. Количество легкоусвояемых углеводов (сахара) должно составлять не более 20% от общего содержания углеводов в рационе. Метаболизм углеводов тесно связан с метаболизмом белков и жиров. Поэтому большое значение уделяется правильному соотношению углеводов с другими пищевыми веществами.

Потребность в витаминах

определяется интенсивным ростом и большой учебной нагрузкой школьников.

С возрастом потребность во многих витаминах непрерывно увеличивается. Однако это касается только суммарных потребностей, в то время как в пересчете на 1кг массы тела получается наоборот, снижение. Некоторые авторы считают, что степень такого снижения, как и в отношении белка, может являться своеобразной мерой уменьшения интенсивности метаболических процессов в онтогенезе.

Потребность в минеральных веществах. 

Рацион школьников всех возрастных групп, кроме основных пищевых веществ и витаминов, должен быть обеспечен и минеральными веществами. Многие из них (натрий, калий, кальций, фосфор, магний, железо) достаточно хорошо изучены, и установлена их потребность. Для лучшего усвоения кальция его соотношение с фосфором в рационе должно быть 1:1,2-1,5.

Средняя норма поваренной соли для детей школьного возраста должна составлять около 8-10г в сутки. Установлена суточная потребность для некоторых микроэлементов: медь-0,1мг на 1кг массы тела, кобальт-40-42мг/кг, марганец 0,3-0,4 мг/кг.

Потребность в воде. 

Вода играет важную роль в жизненных процессах организма не только как обязательная составная часть клеток и тканей, но и как среда, в которой протекают химические процессы, связанные с жизнедеятельностью организма. Вода необходима также для выведения из организма конечных продуктов обмена. В сутки дети теряют около 1,5-2л воды. Обязательное ее пополнение идет ежедневно за счет пищи и питья.

Потребность в воде зависит от возраста и от внешних условий. Чем меньше ребенок, тем в большем количестве жидкости на 1кг массы тела он нуждается. Детям школьного возраста в средней полосе страны достаточно около 50мл на 1кг массы тела, включая жидкость пищевого рациона. В жаркое время потребность в воде повышается. Однако чрезмерное ее употребление не рекомендуется, так как это ведет к перегрузке работы сердца, почек и к повышенному выделению воды из организма.

Основные принципы

 построения рационального питания детей и подростков.

Обеспечение требований, предъявляемых в современных условиях к здоровью и успеваемости школьников, является ответственной задачей, стоящей перед медицинскими работниками, воспитателями, педагогами и родителями. В решении ее большое значение имеет организация рационального питания. Под рациональным питанием школьников подразумевается питание, которое по своему количеству, качеству, режиму и другим определяющим моментам полностью соответствует возрастным, половым и другим особенностям их жизнедеятельности.

При организации питания детей и подростков необходимо учитывать особенности обмена веществ и его регуляции, преобладание процессов ассимиляции над процессами диссимиляции, наличие в результате этого положительного азотистого баланса и др. Таким образом, возраст с его метаболическими и энергетическими особенностями является ведущим фактором, определяющим физиологическую потребность в питании детей и подростков.

В настоящее время рациональное питание детей и подростков строится на научной концепции, выдвинутой академиком А.А.Покровским(1964) о сбалансированности питания по основным пищевым веществам и другим незаменимым факторам питания, а также о соответствии его особенностям растущего организма.

Основной принцип организации рационального питания школьника: соответствие химического состава, калорийности и объема рациона возрастному контингенту. Рацион должен включать вещества в сбалансированном соотношении с возрастными потребностями организма школьника, а также по отношению друг к другу. Наиболее благоприятным соотношением белков, жиров и углеводов является их соотношение 1:1:4. При увеличении физической нагрузки квота углеводов увеличивается до 4,5 и даже до 5. При повышенной умственной нагрузке рекомендуется увеличить квоту белка. При этом в рационе необходимо выдерживать указанное выше соотношение компонентов животного и растительного происхождения в белках и жирах. Не менее важна сбалансированность рациона по минеральному составу и витаминам. При достаточном их содержании и правильном соотношении в рационе пища усваивается лучше.

Ассортимент продуктов должен быть разнообразным и включать мясные, рыбные, молочные, кисломолочные и другие продукты. Разнообразным должен быть ассортимент овощей, так как недостающие витамины и минеральные соли одних овощей компенсируются другими. Фрукты, ягоды и разнообразную зелень также следует широко включать в рацион детей и подростков как источник не только витаминов, минеральных солей, углеводов, но и ферментов, органических кислот, пектиновых веществ, которые необходимы для нормальной функции кишечника.

Широким должен быть ассортимент круп, так как каждый вид крупы отличается своеобразием по содержанию отдельных пищевых веществ. Менее ценные белки и минеральные соли содержат фасоль, горох и чечевица. Хотя белки круп, макаронных изделий и хлеба обладают более низкой питательной ценностью, употребление их в сочетании с продуктами, содержащими белки животного происхождения, создает сбалансированный аминокислотный состав рациона.

При составлении рациона для детей и подростков может быть использован дифференцированный по возрасту примерный суточный набор продуктов, разработанный Институтом питания АМН России.

Замену можно производить только равноценными продуктами, особенно по белку и жиру. Например, мясо, содержащее животные белки, можно заменить рыбой или творогом, но не крупой и изделиями из муки, а молоко натуральное - порошковым или сгущенным, но не чаем, киселем или компотом. Неправильно заменять овощи крупой и мучными изделиями. Замену продуктов необходимо производить с таким расчетом, чтобы химический состав рациона, особенно по белку и жиру, оставался в основном неизменным. Однако к ней следует прибегать как можно реже. Энергетическая ценность пищевого рациона детей и подростков должна соответствовать их суточным энергозатратам.

Режим приема пищи является одним из важных принципов рационального питания. Строгое соблюдение режима питания предусматривает сохранение определенных интервалов между приемами пищи, количественное и качественное распределение пищи в течение дня. Пищу следует принимать 4-5 раз в день в одно и то же время с интервалами не менее 3-3,5 и не более 4-4,5 часов. Правильный режим питания способствует возникновению аппетита и обеспечивает выделение пищеварительных соков, необходимых для нормального пищеварения и усвоения пищи.

Продукты должны подвергаться правильной кулинарно-технологической обработке для сохранения биологической и пищевой ценности, а также для обеспечения высоких органолептических свойств приготовленных блюд и хорошей их усвояемости.

Существенным моментом в рационализации питания школьников и особенно организованных  коллективов является применение специальных продуктов детского питания, разработанных на современных научных и промышленных основах. 

Их можно разделить на три группы.

К 1-й группе относятся хлебобулочные и крупяные изделия (булочки, батоны, крупы), обогащенные полноценным белком за счет кадецита и молочного обрата, а также кисломолочные и жировые продукты (сметана, масло сливочное, плавленые сыры и др.), обогащенные ПНЖК за счет растительных масел.

2-ю группу составляют быстрозамороженные изделия, приготовленные на основе высококачественных сортов мяса, субпродуктов (тефтели в томатном или молочном соусе, блинчики с мясом и др.), а также на основе яичной массы(сосиски), картофеля, овощей и фруктов(различные свекольно-морковные и томатные гарниры, сладкий перец с рисом и овощами, яблоки с морковью и сметаной, разные замороженные фрукты и др.).

К 3-й группе относятся консервированные продукты из мяса, птицы, субпродуктов, фруктов и овощей, обрабатываемых специальными методами, обеспечивающими высокую сохранность витаминов, вкусовых и других естественных качеств. Все эти продукты прошли широкую клиническую апробацию, показавшую их соответствие физиологическим потребностям растущего организма. При этом отмечены благоприятные сдвиги в состоянии иммунобиологической резистентности, показателей азотистого и минерального обмена, а также в улучшении обеспеченности организма витаминами.

Включение продуктов повышенной биологической ценности промышленного изготовления в питание школьных коллективов позволяет не только ускорить приготовление пищи в школьных столовых, но и осуществлять строгое порционирование, использовать питании, сбалансированное по основным пищевым веществам как в суточном рационе, так и в каждом приеме пищи. Применение их в питании школьников направлено на внедрение в жизнь научно обоснованных принципов сбалансированного питания.

Проведенная центром Госсанэпиднадзора неоднократная гигиеническая оценка состояния фактического питания показала, что имеется значительное снижение норм основных продуктов питания в школах.

Существующие рационы школьных завтраков составляют 10% суточной потребности при норме 20%.

Нарушается один из основных принципов рационального питания - полноценность рациона, гарантирующего достаточное содержание необходимых пищевых веществ для растущего организма.

В школьных завтраках отмечается дефицит общего белка до 50%, жиров до 30%, кальция до 75%, фосфора до 55%, йода до 70. 

Гигиеническое воспитание.

Человек не только сам приспосабливается к разнообразным условиям внешней среды, но и приспосабливает ее к себе, активно преобразуя. При этом необходимо знать, что в окружающей среде полезно для организма, а что вредно, какие преобразования среды благоприятны для здоровья, а какие неблагоприятны. Изучением всех этих вопросов занимается особая отрасль медицины - гигиена.

Задачи гигиены - создание наиболее благоприятных условий для нормального развития организма, для полного расцвета физических и духовных сил  человека,  для обеспечения  условий высокопроизводительного труда и здорового быта людей. Для этого необходимо, чтобы неблагоприятные факторы своевременно устранялись или же их действие максимально ослаблялось, а полезные факторы использовались с наибольшей полнотой и эффективностью.

Возникновение  и развитие гигиены закономерно связаны с потребностью общества в физически и нравственно здоровых людях с большой продолжительностью жизни и высокой работоспособностью.

В нашей стране существует система гигиенических учреждений разного типа: санитарно- эпидемиологические станции, санитарно- гигиенические лаборатории, научно- исследовательские институты гигиены. Гигиенические правила закреплены законодательством России. Их выполнение контролирует санитарный надзор. Внедрению в жизнь способствует санитарное просвещение.

Было протестировано 22 человека. На основании проведенного валеологического теста (таблица №3) можно сделать вывод, что у 50% старшеклассников масса тела увеличивается за счет достаточно частого питания (т.е. ребята регулярно употребляют на переменах печеные булочки, богатые углеводами, чаще всего не запивая их жидкостью). Отмечен также высокий уровень нервозности у 73% учащихся, что отражается на здоровье и самочувствии, что может привести к заболеваниям и снижению работоспособности. Старшеклассники редко используют навыки здорового образа жизни (закаливается лишь 1 человек из 22), имеют вредные привычки (73% курят).

В целях воспитания у школьников гигиенических навыков учащимися объединения «Гармония» был проведен урок здоровья в 3-м классе начальной школы МОУСОШ №22, где были освещены следующие вопросы:

- Что такое гигиена? Краткая характеристика гигиены.

- Обучение точечному массажу с целью повышения защитных сил организма и профилактики ОРВИ и гриппа.

- Соблюдение личной гигиены .

- Обучение мерам по профилактике обморожений и ожогов.

- Обучение учащихся навыкам оказания первой помощи.

Для учащихся 8-го класса этой же школы был проведен совместно с учителем биологии интегрированный урок «Влияние социальной среды на здоровье подростков».

Интегрированный урок

«Влияние социальной среды на здоровье подростков».

Задачи: сформировать у учащихся представление о влиянии на организм человека никотина, алкоголя, наркотиков; рассмотреть разные способы противостояния отрицательному давлению социальной среды; подготовить школьников к принятию взвешенных, разумных решений.

Предлагаемый вниманию интегрированный урок проводился учителями биологии и медицины в 8-м классе и занимал 1 учебный час. Был проведен опрос курящих и некурящих школьников, используя следующие вопросы: Когда впервые ты закурил? Что ты испытываешь во время курения? После курения? Вредно курение или нет? Хотел бы ты бросить курить? Что не привлекает тебя в курении?

План урока:

1. Вступительное слово учителей биологии и медицины, сообщение темы и целей урока.

2. Самостоятельная работа учащихся в группах по заданиям.

3. Выступление воспитанников, с подготовленными заранее  сценками «Ой, больно мне, больно!» и «Странная парочка».

4. Выводы и обобщения по уроку.

Ход урока.

I. Вступительное слово учителя.

Здоровье - не личное дело каждого человека. Здоровый человек живет полноценной жизнью и приносит большую пользу обществу. Здоровый образ жизни - это система поведения человека, включая физическую активность, высоконравственное отношение к окружающим людям, обществу, природе, поэтому во многом наше здоровье зависит от нас самих - от правильного питания, ухода за кожей и полостью рта, соблюдения рационального суточного режима.

Всякая неумеренность, невоздержание доставляет человеку страдания, приводят к болезням, снижают его интеллект. Еще Аристотель говорил о том, что у умных людей страсти согласуются с разумом. Хорошее расположение духа возникает от умеренности в наслаждениях. Недостаток и излишество обыкновенно переходят друг в друга и нередко приводят к физическим и моральным потрясениям.

Физический, психический, моральный, экономический ущерб человеку и обществу наносят пьянство, алкоголизм, наркомания и такая вредная привычка, как курение. Все эти пороки, к сожалению, сегодня широко распространены среди молодежи. Как уберечься от этих пристрастий? Как воздвигнуть вокруг себя стену, препятствующую проникновению в вас этих пороков? И возможно ли это, когда столько соблазнов, когда нет видимых запретов?

II. Работа учащихся в группах по выполнению заданий.

Задание для 1-й группы:

1. Прокомментируйте следующие слова: «Некоторые утверждают, что употребление 100г алкоголя перед едой способствует улучшению аппетита» Согласны ли вы с этим? Почему для людей, злоупотребляющих алкоголем, характерен сине - багроватый цвет лица и носа?

2. Русский психиатр Павел Иванович Ковалевский говорил о том, что пьянство есть величайшее зло для человека, общества, государства. Объясните, в чем заключается зло, приносимое пьянством: а) человеку; б) обществу; в) государству

3. Во многих  странах мира в поездах существуют вагоны для курящих и некурящих, в ресторанах- залы для курящих и некурящих. Как вы думаете, в чем причина принятия таких мер?

Задание для 2-й группы:

1. Найдите в учебнике ответ на вопрос, в чем проявляется вредное влияние курения на органы дыхания человека.

2. Объясните, почему в семьях, где курят отец и мать, болезнями дыхательных путей и легких часто болеют дети.

3. Представьте ситуацию: два подростка курят по дороге в школу. Их видит учитель, делает замечание и приказывает зайти после уроков к нему в кабинет. Был ли прав учитель? Должны ли учащиеся соблюдать школьные правила и требования за пределами учебного заведения?

Задание для 3-й группы:

1. Пользуясь учебником, выясните, какое  влияние оказывает алкоголь и никотин на сердце и сосуды человека.

2. Выскажите свои предложения, при каких условиях жизни (город, село, полная семья, неполная семья, бедность, богатство, хорошие жилищные условия, плохие жилищные условия, например, проживание в общежитии) в большей или меньшей степени люди рискуют стать курильщиками, пристраститься к спиртным напиткам, наркотикам. Объясните выбор.

3. Какие причины, на ваш взгляд, оказывают наибольшее влияние на снижение продолжительности жизни россиян?

Задание для 4-й группы:

1. Найдите в учебнике ответ на вопрос, какое влияние на нервную систему и поведение человека оказывает алкоголь.

2. Попробуйте объяснить тот факт, что пьяницы могут замерзнуть на улице даже при температуре 00 С.

3. На чердаке сарая, где тайком гнали самогон, лежали 160 куриных яиц для последующей инкубации. Каково же было удивление хозяев, когда из этих яиц вывелось лишь 78 цыплят, причем 40 из них вскоре погибли, а 25 оказались с теми или иными отклонениями от нормы. Как вы можете это объяснить? Может ли алкоголь повлиять на ребенка, мать которого употребляет спиртное?

Задание для 5-й группы:

1. Подлежит ли юридической ответственности лицо, совершившее преступление в состоянии опьянения или под действиями наркотиков?

2. Какая мера ответственности может быть определена лицам, склоняющим к употреблению наркотических веществ несовершеннолетних подростков?

3. Какая мера наказания применяется к лицам, виновным в загрязнении или отравлении окружающей природной среды, приведшим к массовой гибели животных или причинившим ущерб здоровью людей?

4. Можно ли к лицам, совершившим преступление и признанным нуждающимися в лечении от алкоголизма или наркомании, применять принудительные меры медицинского характер?

III. Заслушивание сообщений учащихся.

1). Человек и среда его обитания.

Человек - один из 3 млн. биологических видов, живущих на Земле. Однако он не только представитель живой природы, но и социальная личность. Среда обитания человека- совокупность всех условий живой и неживой природы, а также материальные и культурные ценности, созданные им же.

Человек в природе - это мощный экологический фактор, изменяющий облик планеты, ухудшающий качество окружающей среды, что является причиной возникновения и расширения таких заболеваний, как аллергические, онкологические. Сложные социальные отношения людей приводят к распространению таких заболеваний, как алкоголизм, наркомания.

2). Влияние факторов среды на состояние дыхательной  системы человека.

Экологические факторы, а именно температура, влажность воздуха, его химический и бактериальный состав, скорость движения - оказывают непосредственное влияние на органы дыхания человека. С ними связана сезонность острых респираторных заболеваний (ОРЗ). Причем влияние факторов окружающей среды в большей степени сказывается при ослаблении организма и снижении его защитных свойств. Наиболее опасные канцерогены, содержащиеся в воздухе, - асбест, бензопирен. Эти вещества входят в состав выхлопных газов автомобилей, табачного дыма и считаются причиной развития рака легких - наиболее опасного заболевания органов дыхания.

3). Влияние курения на сердечно-сосудистую систему.

Данные статистического обследования курящих и некурящих подростков в возрасте 15-17 лет говорят о том, что стаж курения до 5 лет существенно не влияет на частоту сердечных сокращений, однако величина артериального давления у курящих выше. Даже однократное курение вызывало у всех подростков учащение пульса (тем больше, чем меньше возраст), сохранявшееся в течение 15 мин после курения. Ударный объем крови сразу после курения снижался у 15-летних подростков и повышался у юношей 16-17 лет. Ослабление кровопотока у курящих подростков влияет на формирование и рост организма.

4). Воздействие алкоголя на нервную систему человека.

Употребление алкоголя и наркотиков можно считать наиболее опасными социально- экологическими факторами. Их влияние следует рассматривать не только с позиций закономерности их воздействия на организм, но и  с позиций нравственности закона. Человек быстро привыкает к ним и с большим трудом избавляется от появляющейся зависимости. Особенно сильно страдает детский организм, его еще не сформировавшаяся нервная система. Алкоголизм - серьезное заболевание, обусловленное пристрастием к употреблению алкоголя и  приводящее к полной психической и физической зависимости от него, к необратимым изменениям в организме (в первую очередь в нервной системе), к деградации личности.
5). Физическая и психическая зависимость от наркотиков.

На человека воздействует социальная среда, в которой он живет, - общество в целом, семья, знакомые, сослуживцы. Это происходит на протяжении всей его жизни. Малыши копируют взрослых, для подростков важно мнение сверстников. Влияние окружающих может быть положительным и отрицательным.

Одна из самых страшных бед нашего времени - употребление наркотических веществ. Наркомания, подобно раковой опухоли, развиваясь, задевает не только тело, но и душу. Чем позже распознается этот недуг, тем сложнее процесс лечения, который, к сожалению, не всегда приводит к полному выздоровлению. Не все молодые люди в полной мере осознают эту опасность, считая, что взрослые ее сильно преувеличивают.

Проведение просветительских представлений.

«Странная парочка»

Тяжело дыша и кашляя, сгибаясь под грузом огромной пачки сигарет, на сцену под музыку «Эх, дубинушка, ухнем!» выходят Сердце и Легкие.

Сердце:. Э-эх, стукну!

Легкие: Э-эх, вздохнем!

Сердце: Работаю как вол,

              Стучу не прекращая,

              Чтобы Хозяин ел, 

               Гулял, кино смотрел.

               Работал и ходил.

               Короче, чтобы жил.

              А он вместо заботы:

              Пробежек по субботам,

              Прогулок и зарядки,

              Дымит без оглядки.

Ведущий: В табачном дыме обнаружено около 6000 различных компонентов, 30 из которых относятся к разряду природных ядов. Некоторые из обнаруженных в табачном дыме веществ объединены общим названием - канцерогены, т.е. они вызывают рак.

Легкие: Скажу вам по секрету,

              Рак Легких мимо пробегал.

              Себе он жертву новую искал, 

              Но в этот раз нас, к счастью,

              Не заметил.

              Его коварных лап сумели избежать. 

              А год пройдет иль пять?

              Совсем Хозяин ослабеет

              От сигарет, от табака,

              А вместе с ним и мы.

              Эх! Знал бы Он, как страшно

              Умирать в руках болезни

              Этой жуткой,

              Курить бы сразу бросил.

Ведущий:  Раком легких курящие болеют в 15 раз больше, чем некурящие, а риск заболеть раком легких у злостных курильщиков возрастает в 46 раз(выскакивает Бронхит, цепляется за Легкие).

Под музыку «Эх, дубинушка, ухнем!» все удаляются.

Светка: Бедненькие, помочь бы им!

Профессор: Помочь им может только Хозяин - наш Леха, в теле которого они находятся. А он дымит как паровоз. Себя травит и других.

Светка: Ну, а других-то он как травит? Он же их курить не заставляет.

Профессор: Еще как заставляет.

Ведущий: Все, окружающие курящего, поневоле становятся «пассивными курильщиками». 20% вредных веществ, содержащихся в табаке, оседают в организме курящего, а 50% уходят с дымом и витают в воздухе.

Профессор: Теперь понял?

«Ох, больно мне, больно!»

Звучит запись группы «Фристайл» «Больно мне, больно». Выходит Желудок, на нем сидит Язва и нагло грызет его. Желудок пытается отбиться.

Желудок: Помогите! Убивают!

Вася: Гляньте, гляньте! Доходягу обижают!

Желудок: Ой, как больно, нету сил.

                 А ведь мозг его просил,

                 Чтоб голодный не курил.

Вася: Помутился у парня от боли рассудок. Кто ты? Несчастный?

Желудок: Я? Лешин Желудок.

(Пауза)

Желудок: Помню это как сейчас,

                 Закурил мой Леша.

                 Так котлета заявила:

                «Мне тут неприятно».

                 А компот так разозлился,

                 В едкий уксус превратился, 

                 И давай наружу рваться.

                 Как же тут не испугаться.

                 Словом, он меня не любит,

                 Никотином тихо губит.

Ведущий: Яды, содержащиеся в никотине, отрицательно воздействуя на слизистую оболочку желудка, изменяют ее, что часто приводит к такому серьезному заболеванию, как язва желудка.

Желудок: Вот и Леша докурился.

                Ко мне Язва прицепилась.

                И грызет меня, грызет,

                Жить спокойно не дает.

               Язва увеличивает свою активность.

Желудок: Вам не победить. Тут пора бросать курить.

(Уходит с Язвой)

Вася (растягивая): Да! Но Леха даже не знает о причинах своих бед.

План проведенного урока

по гигиеническому воспитанию учащихся (для 3-го класса)

5. Краткая характеристика гигиены- науки о сохранении и укреплении здоровья.

6. Практическая работа «Волшебные точки организма»- обучение точечному массажу с целью повышения защитных свойств организма и профилактики ОРВИ и гриппа

7. Соблюдение личной гигиены, обучение мерам по профилактике обморожений и ожогов.

8. Обучение учащихся навыкам оказания первой помощи при порезах, ранах, ссадинах.

9. Закрепление полученных навыков.

Итоги урока в 8-м классе:

· Сформировали у учащихся представление о влиянии на организм человека никотина, алкоголя, наркотиков.

· Подготовили школьников к принятию взвешенных, разумных решений.

Итоги урока в 3-м классе:

· учащиеся освоили технику точечного массажа для профилактики ОРВИ и гриппа;

· научились делать простые бинтовые повязки для оказания первой помощи при ранениях;

· узнали, что такое гигиена, в частности, личная гигиена;

· познакомились с мерами по профилактике ожогов и обморожений, гигиеническими требованиями к одежде, гигиеной кожи.

ВЫВОДЫ И ПРЕДЛОЖЕНИЯ.

В классных комнатах обеих школ наблюдается несоответствие некоторых параметров санитарным нормам. Так в школе №22 недостаточное искусственное освещение и отсутствие вентиляции может неблагоприятно сказываться на здоровье учащихся. В школе №11 санитарным нормам не соответствуют температура, влажность и искусственное освещение.

Кроме этого, особенно значительными недостатками условий и режима обучения для многих школ является несоответствие учебной мебели возрастно-ростовым особенностям учащихся на 50-60%

Проведенная центром Госсанэпиднадзора неоднократная гигиеническая оценка состояния фактического питания показала, что имеется значительное невыполнение норм основных продуктов питания в школах.

Существующие рационы школьных завтраков составляет 10% суточной потребности при норме 20%.

Нарушается один из основных принципов рационального питания - полноценность рациона, гарантирующего достаточное содержание необходимых пищевых веществ для растущего организма.

Изучив условия обучения и воспитания школьников можно сделать вывод, что несоответствие этих условий санитарным нормам могут значительно повлиять на состояние здоровья школьников.

РЕКОМЕНДАЦИИ

Поэтому можно рекомендовать педагогам школы:

· проводить уроки по гигиеническому воспитанию и обучению навыкам здорового образа жизни;

· соблюдать режим вентиляции помещений;

· поддерживать  оптимальный температурный режим;

· обеспечить достаточную освещенность в классах в целях профилактики близорукости у детей;

· следить за тем, чтобы дети не питались всухомятку. Горячие завтраки

· осуществлять влажную уборку в помещениях (классы, коридоры) регулярно;

· выполнять правила, предписанные уставом школы (носить сменную обувь).

Материалы с результатами проведенного исследования переданы для ознакомления  заведующей отделом гигиены детей и подростков центра Госсанэпиднадзора. 

Используемая литература

10. Бабенко Т.И., Каминский И.И. «Экспресс-оценка физического здоровья школьников, условия их обучения и воспитания», методические рекомендации Ростов-на-Дону УОПИПК и ПРО, 1995.

11. Зайцев Г.К., Зайцев А.Г. «Твое здоровье. Укрепление организма», Санкт-Петербург, «Акцидент», 1998.

12. Информационный материал (данные отдела ГД и П центра Госсанэпиднадзора).

13. Сердюковская Г.Н. «Руководство для врачей школ», Москва, «Медицина», 1983.

14. Хрипкова А.Г., Колисов Д.В. «Гигиена и здоровье», Москва «Просвещение», 1984.

Приложения.

Протокол №1.
Экспресс-оценка физического здоровья школьников

г.Волгодонск     сш №11        класс 5-Г

Дата: 2.11.05

Эксперты: Трушкова Евгения, Тарасова Марина, учащиеся педмастерской «Гармония» школы искусств «ДЦДР»

	№, п/п
	Фамилия Имя ученика
	Индекс Робинсона
	Индекс Скибинского
	Индекс Кетле
	Индекс Шаповаловой
	Индекс Руфье
	Сумма баллов, оценка

	1
	Алимова Оля
	2
	0
	0
	0
	+2
	4

	2
	Голубев Миша
	4
	2
	0
	3
	+2
	11

	3
	Дмитри ченко Максим
	2
	4
	3
	1
	+1
	11

	4
	Ищенко Настя
	1
	2
	5
	1
	-1
	8

	5
	Кузнецова Алина
	4
	1
	3
	0
	-1
	7

	6
	Лопатки на Марина
	2
	1
	0
	0
	+2
	5

	7
	Новиков Антон
	2
	3
	3
	1
	+2
	11

	8
	Норовят   кина Юля
	0
	0
	3
	0
	+5
	8

	9
	Мочалин Ваня
	4
	2
	1
	3
	-1
	9

	10
	Турятко Таня
	4
	0
	5
	2
	-1
	10

	11
	Юренок Саша
	4
	2
	5
	1
	-1
	11

	Средние показатели по классу
	
	2
	2
	3
	1
	1
	9


Протокол № 2

Экспресс- оценка физического здоровья школьников.

г.Волгодонск           сш  № 22       класс 5-А

Дата 20.10.05г.

Эксперты: Трушкова Евгения, Тарасова Марина, учащиеся педмастерской «Гармония» школы искусств «ДЦДР»

	№  п/п
	Фамилия, имя
	Индекс Кетле
	Индекс Робинсона
	Индекс Скибинского
	Индекс Шаповаловой
	Индекс Руфье
	Сумма баллов, оценка

	1
	Антипова Карина
	5
	4
	1
	1
	-1
	10

	2
	Аржеменко Женя
	5
	2
	5
	1
	2
	15

	3
	Бородин Денис
	5
	4
	2
	3
	2
	16

	4
	Бочкунова Света
	2
	4
	5
	1
	-1
	11

	5
	Вороненко Саша
	4
	4
	4
	2
	2
	16

	6
	Гаращенко Саша
	5
	0
	4
	3
	0
	12

	7
	Ивенекая Наташа
	3
	2
	2
	0
	2
	9

	8
	Кондрахина Маша
	3
	4
	2
	1
	-1
	10

	9
	Коновалова Оля
	3
	1
	3
	3
	2
	12

	10
	Крымская Катя
	2
	4
	2
	2
	0
	10

	11
	Сальникова Даша
	3
	2
	2
	2
	2
	11

	12
	Шабин Миша
	3
	1
	4
	3
	2
	13

	13
	Боровая Марина
	3
	2
	5
	0
	1
	11

	14
	Нестеров Андрей
	3
	0
	3
	2
	0
	8

	Средние показатели по классу
	
	4
	2
	3
	2
	1
	12


Протокол №3.

Экспресс-оценка физического здоровья школьников

г.Волгодонск     сш № 11        класс 6-Г

Дата: 2.11.06

Эксперты: Трушкова Евгения, Тарасова Марина, учащиеся педмастерской «Гармония» школы искусств «ДЦДР»

	№, п/п
	Фамилия Имя ученика
	Индекс Робинсона
	Индекс Скибинского
	Индекс Кетле
	Индекс Шаповаловой
	Индекс Руфье
	Сумма баллов, оценка

	1
	Алимова Оля
	2
	2
	3
	1
	+1
	9

	2
	Голубев Миша
	4
	2
	1
	3
	+2
	12

	3
	Дмитри ченко Максим
	2
	4
	3
	0
	+2
	11

	4
	Ищенко Настя
	4
	2
	5
	2
	+1
	14

	5
	Кузнецова Алина
	4
	1
	3
	3
	-1
	10

	6
	Лопатки на Марина
	2
	1
	4
	3
	+2
	12

	7
	Новиков Антон
	2
	3
	3
	2
	+2
	12

	8
	Норовят   кина Юля
	4
	0
	3
	2
	+5
	14

	9
	Мочалин Ваня
	4
	2
	1
	3
	-1
	9

	10
	Турятко Таня
	4
	0
	5
	2
	+1
	12

	11
	Юренок Саша
	4
	2
	5
	3
	-1
	13

	Средние показатели по классу
	
	3
	2
	3
	2
	1
	12


Протокол № 4

Экспресс- оценка физического здоровья школьников.

г.Волгодонск           сш№22       класс 6-А

Дата 2006г.

Эксперты: Трушкова Евгения, Тарасова Марина, учащиеся педмастерской «Гармония» школы искусств «ДЦДР»

	№  п/п
	Фамилия, имя
	Индекс Кетле
	Индекс Робинсона
	Индекс Скибинского
	Индекс Шаповаловой
	Индекс Руфье
	Сумма баллов, оценка

	1
	Антипова Карина
	5
	4
	3
	2
	-1
	13

	2
	Аржеменко Женя
	5
	2
	5
	3
	2
	17

	3
	Бородин Денис
	5
	4
	3
	3
	2
	17

	4
	Бочкунова Света
	4
	4
	5
	2
	-1
	14

	5
	Вороненко Саша
	4
	4
	4
	2
	2
	16

	6
	Гаращенко Саша
	5
	2
	4
	3
	0
	14

	7
	Ивенекая Наташа
	3
	2
	2
	3
	2
	12

	8
	Кондрахина Маша
	3
	4
	3
	1
	-1
	10

	9
	Коновалова Оля
	3
	2
	3
	3
	2
	13

	10
	Крымская Катя
	2
	4
	2
	2
	0
	10

	11
	Сальникова Даша
	3
	2
	2
	3
	2
	12

	12
	Шабин Миша
	3
	1
	4
	3
	2
	13

	13
	Боровая Марина
	3
	2
	5
	1
	1
	12

	14
	Нестеров Андрей
	3
	4
	4
	2
	0
	13

	Средние показатели по классу
	
	4
	3
	3
	2
	1
	13


ТАБЛИЦА №1

ГИГИЕНИЧЕСКАЯ ОЦЕНКА УЧЕБНЫХ ПОМЕЩЕНИЙ ШКОЛ №11 И №22

Город Волгодонск

Школа №11 и №22

Кабинеты биологии

Дата 2006 год

Эксперты: Трушкова Евгения, Тарасова Марина, учащиеся педмастерской «Гармония» школы искусств «ДЦДР»

	Оценка показателей, баллы
	Школа №11

2 к
	Школа №22

212к

	Площадь на одного ученика
	1,43м2     -1б
	2,1м2        -2б

	Температура
	160     -1б
	190     -2б

	Влажность
	65%      -0б
	60%    -1б

	Естественная вентиляция
	Присутствует- 1б
	Отсутствует- 0б

	Световой коэффициент
	1:3     -3б
	1:4       -2б

	Состояние окон
	Чистые  -1б
	Чистые  -1б

	Удельная мощность
	36,5Вт/м2  -0б
	35 Вт/м2  -0б

	Сумма баллов
	7б
	8б


Таблица №2.

ИССЛЕДОВАНИЕ ВОЗДУХА ПОМЕЩЕНИЙ ШКОЛЫ №22

	Точки забора
	ОМЧ
	Патоген Стафилококки
	Плесневые грибы

	Кабинет №212 (биологии)
	41кое
	0
	12кое

	Коридор 2-ого этажа 
	59кое
	0
	11кое

	библиотека
	17кое
	0
	0


ИССЛЕДОВАНИЕ ВОЗДУХА ПОМЕЩЕНИЙ ШКОЛЫ №11

	Точки забора
	ОМЧ
	Патоген Стафилококки
	Плесневые грибы

	Кабинет

№
	23 кое
	0
	0

	Коридор      
	39кое
	0
	0

	Библиоте ка
	18кое
	0
	0


Таблица №3.

Результаты валеологического тестирования

Масса тела:                                                                                                         Питание:

Растет- 11                                                                                                  Достаточное частое-13

Понижается – 4                                                                                                           Не хватает-2

Поддерживается в норме-7                                                                      Удовлетворительное-7

Физическая работоспособность:                                                Двигательная активность:

Повышается-6                                                                                                        Постоянная- 14

Понижается -0                                                                                                 Редко занимаюсь-2

Поддерживается на высоком уровне-14                                               Нормальная (хватает)-6

Находится на низком уровне-2                                                                  Жизнь в движении-2

Умственная работоспособность:                                                                                     Сон:

Повышается-3                                                                                                  Частый (хватает)-8

Понижается-8                                                                                            Редкий (не хватает)-14

Поддерживается на высоком уровне-7                                                                 Закаливание:

Находится на низком уровне-4                                                                             Закаливаюсь- 1

Уровень нервозности:                                                                                Не закаливаюсь - 21

Волнуюсь-16                                                                                                                      Школа:

Не волнуюсь 6                                                                                                                  Устаю - 6

Рабочая нагрузка:                                                                                                Очень устаю- 4

Утомляюсь-10                                                                                                            «Так себе»- 9

Не утомляюсь-1                                                                                                           не устаю - 3

Переутомляюсь-11                                                                                          Обстановка дома:

Состояние здоровья:                                                                                             Спокойно- 11

Болею-5                                                                                                             Не спокойно -  11

Не болею-17                                                                     Умение управлять своими нервами
Увлечения:                                                                                                                      Умею- 14

Спорт-13                                                                                                                       Не умею - 8

Танцы-5                                                                                                                        Привычки:

Книги-6                                                                                                                       Курение- 16

Компьютер-17

