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1.
В наше время проблема здоровья стоит очень остро! Исходя из этого,
меня заинтересовал вопрос проблемы заболевания школьников-
подростков, так как это касается и меня лично.

Я хочу узнать о причинах заболеваний подростков и какова ситуация в нашей школе, как можно их предотвратить, или вылечить заболевание.
ЦЕЛЬ: Исследовать здоровье подростков в Красноярской COLLI.
ЗАДАЧИ: Основная задача - исследовать заболевания в Красноярской школе и определить доминирующие группы заболеваний.
2.
Сужение понятия здоровья. Существует более 300 определений
здоровья. Мы предпочитаем придерживаться определения, приведенного в Уставе Всемирной организации здравоохранения:
здоровье - это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и  физических дефектов. Это определение является одним из самых популярных, в ней здоровье понимается наиболее обще, емко, виденнекий идеал.
Также имеются следующие определения здоровья:
Здоровье - это понятие комплексное. Оно зависит от социально-экономического положения детей, экологической обстановки в местах их проживания, качества питания, медицинского обслуживания, профилактической работы с детьми медиков и педагогов, системы оздоровительных учреждений.

Понятие «Здоровье человека», на первый взгляд, представляется простым и ясным. Здоровый человек вообще не задумывается над смыслом этого состояния. Не случайно Ф. Энгельс в своё время сделал очень простое определение здоровья: «Здоровье - это то, о чём мы вспоминаем, когда его нет».
На самом деле - это одна из важнейших категорий человеческого бытия. Известный отечественный патофизиолог академик И. В. Давыдовский писал, что установить чёткую грань между здоровьем и болезнью невозможно. Поэтому при медицинских заключениях самым расхожим определением является «практически покров».

Для научных разработок и практического использования эта категория (здоровье) должна иметь более чёткое определение. И таких определений предложено много.

Е. Гольдемит (1980 г.): «Здоровье - такое состояние, которое даёт возможность сохранять здоровье, т. е. длительно сохраняющаяся способность к восстановлению после химических, физических, инфекционных, психологических и социальных воздействий». 
И. И. Брехман (1990 г.): «Здоровье - способность сохранять, соответственно возрасту, устойчивость в условиях резких изменений

количественных   и   качественных   параметров   триединого   потока - сенсорной, вербальной и структурной информации».

А. Я. Иванюшкин (1982 г.) предлагал три уровня ценностного смысла «здоровья» и «болезни»:
1) биологический - изначальное здоровье - это:
- совершенство саморегуляции организма;
- гармония физиологических процессов; 

- максимум адаптации, как следствие. 
2)
социальный - это: 

- мера социальной активности;
- деятельное отношение к миру.
3)
личностный, психологический - здоровье есть не отсутствие болезни, а скорее отрицание её в смысле преодоления, т. к, здоровье - не только состояние организма, но и «стратегия жизни человека».
И, наконец, определение всемирной организации здравоохранения (ВОЗ):   «Здоровье   -   это   полное   физическое,   психическое   и социальное благополучие, а не только отсутствие болезни, т. е. это физическая,     социальная,  психологическая гармония  человека, доброжелательные отношения с людьми, природой и сами собой».
Подытоживая, спедует отметить совсем понятные вещи: здоровье человека - одна из предпосылок счастья и его полноценной жизни. Не случайно на вопрос о том, что является более ценным для человека - богатство или слава, один из древних философов ответил: «Ни богатство, ни слава не делают человека счастливым. Здоровый нищий счастливее богатого короля».
Из   анализа   данных   отечественных   и   зарубежных   исследователей причин болезней человека и их удельной значимости вытекает, что, если  все  причины  болезней  и  нарушений гармонического развития принять за 100 %, то расклад выглядит следующим образом: образ жизни и поведение людей определяет 50 % всех болезней, состояние окружающей среды - 20%, наследственные факторы - 20 %, состояние здравоохранения, его организация, медикаментозные и технологические средства - 8 %, прочие факторы - 2%. Таким образом, если разделить 20 «наследственных» процентов на равные части и 10 % присоединить к первым 50%, так как человек лично «умудряется» изменить свой генотип с помощью губительных привычек, то от каждого из нас зависит наше здоровье и долголетие на 60%.
Таким образом, третьей группой факторов является образ жизни, имеющий ведущее значение (60 %) в сохранении и укреплении здоровья, подвластный во многом регулированию самим человеком. Прежде всего, это не только то, чего человек не должен делать (вредные привычки), сколько то, что он должен повседневно делать, укрепляя и совершенствуя организм, своё здоровье.
Воздействие неблагоприятных для здоровья экологических
факторов. По данным экологов и медиков, большая часть территории
нашей страны - зоны экологического неблагополучия, А это определяет
вред для здоровья людей и питьевой воды, и выращиваемых на этих
землях овощей, фруктов, ягод, и патогенность воздушной среды. Мясо,
молоко, яйца от животных и птиц, живущих на этих территориях, также
будет оказывать неблагоприятное воздействие на здоровье при
употреблении их в пищу. Конечно, используя очистные фильтры,
вымачивая овощи в воде, строго отбирая молоко и мясо, можно
несколько снизить вред для здоровья. Но ходить в противогазе,
защититься от радиации, совсем отказаться от большинства продуктов
питания и т. п. - невозможно. И чем слабее, незащищённее организм
человека, а именно таков организм ребёнка, тем тяжелее последствия
для его здоровья от воздействия вредных факторов окружающей среды.
Частое следствие интенсификации - возникновение у учащихся
состояний усталости, утомления, переутомления. Именно
переутомление создаёт предпосылки
развития острых и
хронических нарушений здоровья, развития нервных, психологических и других заболеваний.
Проблема     сохранения     и     целенаправленного формирования  здоровья детей,  молодёжи  в сложных  современных условиях развития России исключительно  значима  и актуальна,  поскольку связана  напрямую с  проблемой безопасности и независимости. За последние годы в России произошло значительное качественное ухудшение      здоровья      школьников.      По      данным исследований,   лишь   10%   выпускников   школ   могут считаться      здоровыми,      40%      имеют      различную  хроническую патологию. У каждого второго школьника выявлено сочетание нескольких хронических заболеваний. За период обучения в школе число детей с нарушениями опорно-двигательного аппарата увеличивается в 1,5 - 2 раза, нервными болезнями - в 2 раза, с аллергическими болезнями - в 3 раза, с близорукостью - в 5 раз.
Особенно неблагоприятная ситуация со здоровьем учащихся отмечается в школах нового типа (гимназии, колледжи, лицеи, школы с углубленным изучением предметов и др.), учебный процесс в которых характеризуется повышенной интенсивностью. К концу года у гимназистов в 2 раза увеличивается частота гипертонических реакций, а общее число неблагоприятных изменений артериального давления достигает 90%, появления повышенной невротизации отмечается у 55% - 83% учащихся школ нового типа.
Заметно возросла заболеваемость подростков: по результатам профилактических осмотров различные заболевания регистрируются у 
94,5% подростков. Распространённость заболевании, ограничивающих выбор профессий, достигает 3%. В настоящее время принято выделять несколько компонентов (видов) здоровья:
1. Соматическое здоровье - текущее состояние органов и систем организма человека, основу которого составляет биологическая программа индивидуального развития, опосредованная базовыми потребностями, доминирующими на различных этапах онтогенетического развития. Эти потребности, во-первых, являются пусковым механизмом развития человека, а, во-вторых, обеспечивают индивидуализацию этого процесса.
2. Физическое здоровье - уровень роста и развития органов и систем организма, основу которого составляют функциональные резервы, обеспечивающие адаптационные реакции.
3. Психическое здоровье - состояние психической сферы, основу которого составляет состояние общего душевного комфорта, обеспечивающее адекватную поведенческую реакцию. Такое состояние обусловлено как биологическими, так и социальными потребностями, а также возможностями их удовлетворения.
4. Нравственное здоровье - комплекс характеристик мотивационной и
потребностно-информационной
сферы жизнедеятельности, основу которого определяет система ценностей,
установок и мотивов поведения индивида в обществе. Нравственным
здоровьем опосредована духовность человека, так как оно связано с
общечеловеческими истинами добра и красоты.
В упрощённом виде можно считать, что критериями здоровья являются:
· для соматического и физического здоровья - я могу;
· для психического - я хочу;
· для нравственного - я должен. Признаками здоровья являются:
*
специфическая (иммунная) и неспецифическая устойчивость к
действию повреждающих факторов;

· показатели роста и развития;
· функциональное состояние и резервные возможности организма;
· наличие и уровень какого-либо заболевания или дефекта развития;
· уровень морально-волевых и ценностно-мотивационных установок. Работоспособность человека - умение мобилизовать свою энергию на высококачественное       выполнение      той       или       иной       работы. Работоспособность зависит от разных факторов:

1) физиологические - возраст, пол, состояние здоровья, питание, отдых;
2) физические - воздействуют на организм через органы чувств: степень и характер освещения помещения, температура воздуха и его влажность;
3) психические - включают самочувствие человека, его настроение, а также воздействие поощрений, порицаний и другое. В повседневной жизни все эти факторы действуют в совокупности. А знание динамики работоспособности организма детей и подростков даёт возможность правильно организовать их деятельность. Чем старше ребёнок, тем он более работоспособен, успешнее сопротивляется утомлению. Специальные исследования умственной работоспособности школьников показали, что 13-14-летний подросток сделает работу в два раза большую, чем ребёнок 7-8 лет. С возрастом повышается мышечная работоспособность, возрастает и сила, и выносливость. Ребёнок менее утомляется при равномерной нагрузке. Всё это - следствие развития и совершенствования сердечно-сосудистой и дыхательной систем, обеспечивающих потребности организма в кислороде. Учебная нагрузка и работоспособность
Охрана здоровья детей требует строгого нормирования различных видов их деятельности и правильной организации режима суток. Это не значит, однако, что школьники вообще не должны утомляться. Наоборот, до определённого предела напряжение функциональных систем, временное снижение полноценности функции - утомление -необходимо. Без этого не будет совершенствования функциональных систем, становления нового уровня регулирования, долговременной адаптации учащихся к умственной и физическим нагрузкам. Важно оградить учащихся от чрезмерного утомления, рационально организовать учебные занятия, повысить двигательную активность и обеспечить эффективный отдых.
Исследования,  выполненные  М.В.Антроповой  по  нормированию
учебной
деятельности
учащихся,
преимущественно - продолжительности самостоятельных учебных занятий по подготовке домашних заданий, показали, что в условиях организации работы, отдыха и питания учащихся, отвечающих требованиям гигиены, наиболее эффективная продолжительность подготовки уроков составляет у учащихся 6-7 классов 2,5 часа. Вместе с тем, 150 минут активной работы с учётом времени перерывов (всего18 минут), являются и предельно допустимой продолжительностью работы, ибо после её завершения у учащихся регистрировались признаки острого утомления: нарастание произвольных перерывов, падение остроты зрения и электрической чувствительности, низкая умственная работоспособность.
3. По данным медицинского обследования в Красноярской СОШ основные заболевания подростков ОРЗ, ОРВИ и различные травмы. Особое место занимают хронические заболевания:
Отягощенносгь хроническими заболеваниями, конечно же, сказывается на  уровне  работоспособности  в течение,  как учебного дня,  так  и
учебного года, при этом наблюдается ухудшение функций вегетативной нервной системы (головные боли, боль в области сердца, тошнота, вялость, рассеянность, высокая утомляемость). Таким образом, проблема организации помощи ребенку в сохранении, укреплении и формировании здоровья весьма актуальна.
	Название 

болезней 
	Кол-во человек 
	Девочка 
	Мальчик 

	Аденоиды 
	6
	1
	5 

	Хронический тонзиллит 
	3
	2
	1

	Бронхиальная астма 
	1
	1 
	

	Миопия 
	9
	6
	3

	Добавочная хорда 
	3
	
	3

	Кардиомиопатия 
	3
	3 
	

	Ожирение 
	1
	
	1

	Сахарный диабет 1 типа 
	1
	
	1

	Язвенная болезнь желудка 
	1
	
	1

	Сколиоз 
	2 
	
	2 

	Плоскостопие 
	2 
	
	2 
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Практическая работа № 1 

Изучение показателей здоровья человека
ВВЕДЕНИЕ
Здоровье - одна из несомненных ценностей человека. В документах Всемирной организации здравоохранения говорится, что здоровье - это не только отсутствие болезней и физических дефектов, а «состояние полного физического, духовного и социального благополучия». Оно формируется под влиянием сложного комплекса внутренних факторов и внешних воздействий.
Показатели здоровья являются более объективными и надёжными критериями благоприятного или неблагоприятного организма. Их знание позволяет обосновать профилактические мероприятия по охране и укреплению здоровья.
Для оценки влияния факторов окружающей среды на состояние здоровья человека используют различные группы признаков: демографические показатели
(рождаемость,
среняя продолжительность жизни, смертность); уровень заболеваемости и травматизма, оценка физиологического состояния организма, соответствующая его возрасту, и др.
Одним из важных показателей здоровья является физическое развитие человека. В первую очередь оно оценивается по состоянию опорно-двигательной системы. Антропометрические исследования включает измерения длины тела (роста), массы, окружности грудной клетки и гармоничности физического развития.
Оценка функциональных возможностей организма выявляет степень развития дыхательной и сердечно-сосудистой системы. В основу функциональных проб положен учёт изменения частоты пульса и дыхания в зависимости от положения тела или определённого мышечного напряжения.
ЦЕЛЬ РАБОТЫ
Оценка показателей здоровья учащихся, их соответствие возрастным нормам.
* ЗАДАНИЕ 8.1
ОПРЕДЕЛЕНИЕ ГАРМОНИЧНОСТИ
ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ
ПО АНТРОПОМЕТРИЧЕСКИМ ДАННЫМ
ОБОРУДОВАНИЕ
	
	Ростомер, напольные весы, сантиметровая лента.

	ВЫПОЛНЕНИЕ РАБОТЫ

	Антропометрические изменения лучше провести в медицинском 



	 кабинете в первой половине дня без верхней одежды и обуви. Учащиеся

	работают в парах. Можно также воспользоваться данными медицинского

	осмотра.

	1. Измерьте рост с помощью ростомера.  Обследуемый должен

	стоять  на  платформе  ростомера,   выпрямившись  и   касаясь

	вертикальной    стойки    пятками,    ягодицами,    межлопаточной

	областью и затылком.

	2. Окружность грудной клетки измеряется с помощью сантиметровой

	ленты. Лента накладывается сзади по нижним углам лопаток при

	отведённых в сторону руках. Обследуемый опускает руки, и лента

	ложится     под    углы     лопаток.     Спереди     лента     проходит     по

	среднегрудинной точке. Лента должна плотно прилегать к телу.

	3. Определите массу тела с помощью медицинских весов.

	4. Пользуясь      процентами      величинами      табл.      8.1,      найдите

	соответствующий «коридор» для каждого из ваших показателей (на

	пересечении     возраста    и     величины     показателя).     «Коридор»

	процентных    величин    характеризует    встречаемость    показателя

	данного признака в различных половых и возрастных группах. Чем

	больше   значение   «коридора»,   тем   ближе   ваши   показатели   к

	среднестатистическим данным.

	Пример:

	1. Возраст мальчика - 15 лет, длина тела - 160 см. «Коридор» № 4.

	2. Возраст девочки - 14 лет, масса тела - 40 кг. «Коридор» № 3.

	Таблица 8.1


Процентные величины длины тела, см 

	Возраст, лет
	Пол 
	«Коридор» и соответствующие ему показатели 

	
	
	1              2          3            4             5                6        

	13
	М. 
Д. 
	140.2   143.6    147.4     160.4     165.8      169.6 
139.5   143.1     148.0     160.3      164.3       168.0 

	14
	М. 
Д. 
	144.9   148.3   152.4     166.4       172.2         176.0 
144.0    147.4   152.4     164.2       168. 0         170.5  

	15
	М. 
Д. 
	149.3   153.2   158.0      172.0     178.0        181.0 
148.1   151.6   153.3      167.0       170.3      172.6 

	16
	М. 
Д. 
	154.0   158.0   162.2       177.4      182.0       185.0 
151.7   155.0   158.3       169.0      172.0       174.1 

	17
	М. 
Д. 
	159.3   163.0   168.1       151.2       185.1      187.9 
154.1   157.3   161.2       170.0         173.1       175.5 


Таблица 8.2

Процентные величины массы тела, кг 

	Возраст, лет 
	Пол 
	«Коридор» и соответствующие ему показатели 

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	13
	М. 
Д. 
	31.0
32.0 
	33.4 
35.3 
	39.8 
40.0 
	49.0
51.8
	56.2
56.8
	63.6
54.2

	14
	М. 
Д. 
	34.0
36.1
	35.2
39.9
	42.2
44.0
	54.6
55.0
	62.6
60.9
	70.6
70.0

	15
	М. 
Д. 
	37.8
39.4
	40.8
43.7
	46.9
47.6
	60.2
58.0
	65.1
63.9
	76.5
73.6

	16
	М. 
Д. 
	41.2
42.4
	45.4
46.8
	51.8
51.0
	65.9
61.0
	73.0
66.2
	82.5
76.1

	17
	М. 
Д. 
	46.6
45.2
	50.5
48.4
	56.8
52.4
	70.6
62.0
	78.0
68.0
	86.2
79.0


Таблица 8.3 

Процентные величины окружности груди, см 
	Возраст, лет 
	Пол 
	«Коридор» и соответствующие ему показатели 

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	13
	М. 

Д. 
	64.7

64.3
	66.9

66.8
	70.0

70.0
	78.2

80.9
	87.2

85.0
	87.0

88.0

	14
	М. 

Д. 
	67.0

67.0
	68.6

69.6
	73.1

73.0
	81.8

83.5
	86.2

87.6
	91.0

91.0

	15
	М. 

Д. 
	70.0

70.0
	72.6

72.9
	76.3

76.2
	85.7

85.5
	90.1

89.3
	94.2

92.6

	16
	М. 

Д. 
	73.3

73.0
	76.1

75.9
	80.0

78.8
	89.9

87.1
	93.6

90.6
	97.0

93.9

	17
	М. 

Д. 
	77.0

75.4
	80.1

78.0
	82.9

78.0
	92.2

80.7
	95.5

91.1
	98.4

94.6


ОБРАБОТКА РЕЗУЛЬТАТОВ И ВЫВОДЫ 

	Полученные результаты занесите в таблицу:

	Таблица 8.4
	

	Показатель
	Величина показателя
	«Коридор»
	

	Длина тела, см
	
	
	

	Масса тела, кг
	
	
	

	Окружность груди, см
	
	
	

	Сделайте вывод о гармоничности своего физического развития, учитывая следующие данные:
развитие гармонично, если разность номеров «коридоров» между любыми двумя из трёх показателей не превышает 1;
развитие дисгармонично, если эта разность составляет 2;
если   разность   составляет   3   и   более,   необходимо   обратить особенное внимание на своё физическое развитие.
	

	** ЗАДАНИЕ 8.2
ИЗУЧЕНИЕ     ФУНКЦИОНАЛЬНОГО      СОСТОЯНИЯ     ДЫХАТЕЛЬНОЙ
СИСТЕМЫ

	ОБОРУДОВАНИЕ Секундомер.

	ВЫПОЛНЕНИЕ РАБОТЫ

	1.
сделайте обычный вдох.  Задержите дыхание сколько сможете,
зажав нос пальцами зафиксируйте время задержки.
2.
Сделайте    обычный    выдох.    Зафиксируйте   дыхание    сколько
сможете, зажав нос пальцами зафиксируйте время задержки.
3.
Выполнение дозированную нагрузку - ходьба по коридору (44 м) в
течение 30 секунд.
4.
Повторите задержку дыхания  на  выходе.  Зафиксируйте время
задержки.

	ОБРАБОТКА РЕЗУЛЬТАТОВ И ВЫВОДЫ

	Сделайте вывод о функциональном состоянии i системы, используя следующие данные:
	зашей дыхательной
	


	у здоровых детей 6-18 лет время задержки дыхания на вдохе колеблется от 16 до 55 секунд;

у здоровых школьников задержка дыхания на выходе  12-13 секунд;

при  дозировании  физической   нагрузке  за   норму  принимается уменьшении времени задержки дыхания на выходе не более, чем на 50 %.

	** ЗАДАНИЕ 8.3

	ИЗУЧЕНИЕ     ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ     ВОЗМОЖНОСТЕЙ      СЕРДЕЧНО​СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ

	ОБОРУДОВАНИЕ

	Метроном, ступеньки деревянные высотой 35 - 50 см, кушетка.

	I.       ГАРВАРДСКИЙ «СТЕП-ТЕСТ»

	ВЫПОЛНЕНИЕ РАБОТЫ

	1.
Подберите ступеньку, соответствующую вашему росту: бедро ноги,
поставленной на ступеньку, должно быть параллельно полу.
2.
Поднимайтесь на ступеньку в течении 5 мин, в темпе 30 раз в минуту.
Каждый подъём (под метроном) выполняется на 4 счёта: «раз» -
одной ногой, «три» - одной ногой на пол, «четыре» - другой ногой на
ппп

	Если  не можете выдержать заданный темп, то подъём прекратите, зафиксировав время от начала теста (в секундах).

3.
Подсчитайте пульс в течении первой половины второй минуты
после прекращения работы.

4.
Рассчитайте индекс (А) по формуле:

продолжительность работы, сек) х 100 



	5,5 х (Частота пульса)

	ОБРАБОТКА РУЗЕЛЬТАТОВ И ВЫВОДЫ

	Используя данные таблицы 8,5, сделайте вывод о функциональном состоянии вашей сердечно-сосудистой системы.

Таблица 8.5

	Индекс А
	Характер функциональной активности сердечно-сосудистой системы

	<50
	Низкая

	50-80
	Средняя

	>80 
	Высокая


II. Ортостатическая проба 

Учитывается изменение реакции организма при переходе ииз горизонтального положения в вертикале. 

ВЫПОЛНЕНИЕ РАБОТЫ 
Работа проводится в парах. 

1. У обследуемого после 3-5 минутного спокойного лежания подсчитайте частоту пульса в течение 1 мин. По 10- секундным промежуткам. 

2. Затем таким же образом частоту пульса у резко поднявшегося обследуемого. 

ОБРАБОТКА РЕЗУЛЬТАТОВ И ВЫВОДЫ 


Сделайте выводы о характере реакции сердечно - сосудистой системы обследуемого на ортостатическую пробу. 


Реакция благоприятна, если пульс учащается не более, чем на 4 удара в минуту. 


Реакция неблагоприятна, если пульс учащается на 40 и более ударов в минуту, что говорит о невозможности выполнить физическую нагрузку. 


Обобщив все полученные данные, сделайте вывод о состоянии здоровья обследуемых. Предложите пути его улучшения. 

Результаты практической работы № 1.

Определение гармоничности физического развития по
антропометрическим данным

Определение гармоничности физического развития по антропометрическим данным было проведено среди учащихся 6-9 классов. Полученные данные говорят от том, что все учащиеся соответствуют возрастным показателям.
Например:
Развитие организма Поддубной Марии и Овезовой Виктории гармонично, потому что разности номеров «коридоров» между любыми двумя из трёх показателей не превышает 0.
Показатель           Величина показателя |
«Коридор»
Длина тела, см
159,5
\                   5
Масса тела, кг
45
5
Окружность груди, см
79                              
5
Длина тела, см
166,5
6
Масса тела, кг
59
6
Окружность груди, см
88
6
Изучение функционального состояния дыхательной системы

Изучив свою дыхательную систему, получила такие результаты:
задержка дыхания на входе - 19 секунд;
задержка дыхания на выходе - 15 секунд;
Так как моя задержка дыхания на входе 19 секунд, а на выходе - 15 секунд,  я  сделала  такой   вывод:   функциональное  состояние дыхательной системы соответствует возрастным показателям.

Изучение функциональных возможностей сердечно​сосудистой системы
А = 60 х 100.
                                                                                           5,5   =1090,9
	Индекс А
	Характер функционирования 

	
	Активности сердечно – сосудистой системы 

	· 80 = 1090,9
	Высокая 
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У меня реакция благоприятная, потому что пульс учащается не более, чем на 4 удара в минуту. Из всего вышесказанного я могу сделать вывод – функциональные возможности сердечно сосудистой системы соответствует возрастным нормам. 

ПРАКТИЧЕСКАЯ РАБОТА № 2.

Санитарно - гигиеническая оценка рабочего места
ВВЕДЕНИЕ
Рабочее место - это место, где человек непосредственно трудится продолжительное время (более 4 часов).
Повседневная многочасовая деятельность на рабочем месте оказывает значительное влияние на организм человека. Условия работы влияют на производительность труда, настроения, а также на состояние различных систем органов.
Плохая организация труда на рабочем месте может привести к физической и умственной усталости, к нарушению физиологической целостности организма в форме снижения слуха, зрения, ухудшение осанки, а также травмам.
Основное рабочее место учащегося в школе и дома - его рабочий стол (парта).
Соответствующие росту размеры мебели и другого оборудования обеспечивают условия для правильного положения тела, формирования осанки, снижают утомляемость.
Для правильного выбора размеров мебели проводят антропометрические измерения (измерение различных частей тела человека).
Значительное физиологическое влияние на зрительный анализатор и общую работоспособность оказывает освещённость рабочего места. Освещённость рабочего места измеряется в люксах (Лк). Минимально допустимый уровень освещённости рабочего стола составляет 300 Лк, классной доски - 500 Лк.
Необходимо учитывать также направленность светового потока. При направленности света сзади и справа от работающего уровень освещённости на рабочем месте снижается в 3 - 4 раза за счёт образующихся светотеней.
Вреден для зрения также очень яркий свет (свыше 2000 Лк).
Для измерения освещённости на рабочем месте применяют переносные портативные приборы - люксметры. Принцип действия люксметра основан на явлении фотоэлектрического эффекта. При освещении поверхности фотоэлемента световым потоком в нём возникает фототок, величина которого пропорциональна плотности светового потока.
Наибольшее распространения получили люксметры с селеновым фотоэлементом (Ю 16, Ю 116, Ю 17).
Шум - один из видов физического загрязнения на рабочем месте. Чаще всего шум представляет собой сочетание многих тонов разных уровней (громкости) и высот (частот).
Уровень шума измеряется в децибелах (дБ). У человека диапазон
уровней звукового давления от порога слышимости до порога болевого ощущения составляет 120 дБ.
Шум воздействует на кровообращение, центральную нервную систему, создаёт напряжение в организме, вызывает агрессивность, нарушение сна. Шум приводит к затруднению общения между людьми, к раздражению. Длительно действующий шум на уровне 85 - 90 дБ и выше опасен и может привести к потере слуха.
Для измерения уровня шума используют шумомеры различных марок: ИШВ - 1, ШЗ - М, ВШВ - 003 и др. Принцип работы прибора заключается в том, что звуковые колебания, воспринимаемые микрофоном, преобразуются в пропорциональные электрические сигналы, которые затем усиливаются и измеряются индикатором (стрелочным, световым и т. п.), проградуированным в децибелах.
ЦЕЛЬ РАБОТЫ
Определение основных показателей, характеризующих санитарно-гигиеническое состояние рабочего места.
'ЗАДАНИЕ 9. 1
ИЗУЧЕНИЕ РАЗМЕРОВ РАБОЧЕГО СТОЛА И СТУЛА (ПАРТЫ)
ОБОРУДОВАНИЕ
Антропометр (сантиметровая лента), линейка (1 мм).
ВЫПОЛНЕНИЕ РАБОТЫ
Работа проводится в парах.
1.    Произведение    измерения    антропометрических    показателей    и
размеров стола и стула. Заполните табл. 9.1:
	Антропометрические измерения, см 
	Размеры мебели 
	Санитарно - гигиенические нормы, см 

	Длина голени до подколенной ямки (А) 
	
	Высота стула от пола до сиденья (а) 
	
	а = А +2 

	Длина бедра согнутой ноги от колена до головки бедренной кости (Б) 
	
	Глубина сиденья (б) 
	
	б = от ¾ Б до 2/3 Б 

	Переднезадний диаметр клетки (В) 
	
	Расстояние от спинки стула до переднего края стола(В) 
	
	в = В + 5 

	Длина предплечья и кисти (Г) 
	
	Ширина одного рабочего места крышки стола (г) 
	
	г = 2 Г +4 

	Расстояние от поверхности сиденья до локтя свободно опущенной руки сидящего (Д) 
	
	Расстояние по вертикали от крышки стола до сиденья стула (д) 
	
	д = Д + 5 

	
	Сиденье должно заходить за край стола 5-6 см (е) 


2 .Проверьте, имеют ли столы и стулья в классе цветовую маркировку со стороны прохода.
3. При  наличии  маркировки  проверьте по табл. 4.2 соответствие стола и стула вашему росту.

Таблица 9.2 

	Рост, см 
	Группа мебели 
	Цветовая маркировка 
	Рост, см 
	Группа мебели 
	Цветовая маркировка 

	100 – 115 
	№1 
	Оранжевая 
	146 – 160 
	№ 4В 
	Красная 

	115 – 130 
	№ 2 А 
	Фиолетовая 
	161 – 175 
	№ 5 Г 
	Зеленая 

	161 – 145 
	№ 3 Б 
	Жёлтая 
	Выше 175 
	№ 6 Д 
	Голубая 


	
	ОБРАБОТКА РЕЗУЛЬТАТОВ И ВЫВОДЫ

	1.
Сделайте вывод о соответствии размеров стола и стула вашим
антропометрическим данным.
2.
Оцените правильность расстановки столов в кабинете.
* * * ЗАДАНИЕ 9.3

	РАСЧЁТ    ГОРИЗОНТАЛЬНОЙ    ИСКУССТВЕННОЙ    ОСВЕЩЁННОСТИ МЕТОДОМ ВАТТ (ДЛЯ ЛАМП НАКАЛИВАНИЯ)

	ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

	Таблица значений минимальной горизонтальной освещённости (табл. 9.5).

	ВЫПОЛНЕНИЕ РАБОТЫ

	
	1. Рассчитайте удельную мощность ламп (Р) - отношение мощности всех ламп к площади пола. Для этого суммируйте мощность всех ламп и поделите на площади помещения.
	


2. Рассчитайте искусственную горизонтальную освещённость (Е, Лк) по формуле:
                                                                                               Р х Е табл.
Е= ЮхК 
где Р - удельная мощность ламп для данного помещения, Вт/м2; 
Е табл.   -   освещённость,   найденная   по   табл.   9.5   для   ламп определённой   мощности;   К  -   коэффициент   запаса   (1,3   для школьных и жилых помещений).
ОБРАБОТКА РЕЗУЛЬТАТОВ И ВЫВОДЫ
Сделайте вывод о соответствии горизонтальной освещённости санитарно-гигиеническим нормам.
Для создания достаточной искусственной освещённости в кабинете площадью 50 м2 необходимо 12 люминесцентных ламп ЛП001 ил 8 ламп ЛСО 02 (удельная мощность 24,2 Вт/м2).
*
ЗАДАНИЕ 9. 5
СУБЪЕКТИВНАЯ     ОЦЕНКА     ТЕПЛОВОГО     САМОЧУВСТВИЯ      НА РАБОЧЕМ МЕСТЕ
ВЫПОЛНЕНИЕ РАБОТЫ
1. После получасового (время адаптации) пребывания на рабочем
месте оцените своё тепловое самочувствие по шкале: «жарко» - условие дискомфорта; «тепло» - условие, близкое к комфорту; «хорошо» - условия комфорта; «прохладно» - условия, близкие к комфорту; «холодно» - условия дискомфорта.
ОБРАБОТКА РЕЗУЛЬТАТОВ И ВЫВОДЫ
1. Сделайте вывод о тепловой комфортности своего организма.
2. Если вы оцениваете ваше тепловое самочувствие как дискомфортное, подумайте и дайте ответ, как можно приблизить организм к состоянию теплового комфорта.
*
ЗАДАНИЕ 9.6
ОПРЕДЕЛЕНИЕ      РЕАКЦИИ      ОРГАНИЗМА     ПРИ      ПОВЫШЕННОЙ ТЕМПЕРАТУРЕ В ПОМЕЩЕНИИ
ОБОРУДОВАНИЕ
■
Касторовое масло, настойка йода 10 % - ная, этиловый спирт, клейстер крахмальный 5 % - ный.
ВЫПОЛНЕНИЕ РАБОТЫ
1. Приготовьте рабочий раствор: 10 мл касторового масла, 15 мл 10 % - ной настойки йода, 75 мл этилового спирта.
2. Небольшой  участок  кожи   (внутренней   поверхности   руки,   лба) смазать рабочим раствором.
3. После высыхания кожи смазанное место покрыть тонким слоем крахмального клейстера.
ОБРАБОТКА РЕЗУЛЬТАТОВ И ВЫВОДЫ
Сделайте вывод об условиях температурного комфорта, пользуясь шкалой:
«жарко» - появление пятна синей окраски; с «тепло» - появление отдельных отростков и точек синей окраски; «хорошо» - отсутствие синего окрашивания крахмала.
Проанализируйте все полученные данные.  Сделайте вывод об экологическом состоянии вашего рабочего места.
Какие   практические   действия   по   улучшению   экологического состояния рабочего места вы можете предпринять?
Результаты практической работы № 2.

Изучение размеров рабочего стола и стула (парты)
Таблица 9.1 

	Антропометрические измерения, см 
	Размеры мебели, см 
	Санитарно- гигиенические нормы, см 

	Длина голени до подколенной ямки (А) 
	40 
	Высота стула от пола до сиденья (а) 
	42 
	а = А +2 

	Длина бедра согнутой ноги от колена до головки бедренной кости (Б) 
	43 
	Глубина сиденья (б) 
	57.3 
	б = от ¾ Б до 2/3 Б 

	Переднезадний диаметр клетки (В) 
	76 
	Расстояние от спинки стула до переднего края стола (в) 
	81 
	в = В + 5 

	Длина предплечья и кисти (Г) 
	67 
	Ширина одного рабочего места крышки стола (г) 
	138 
	г = 2 Г + 4 

	Расстояние от поверхности сиденья до локтя свободно опущенной руки сидящего (Д) 
	13 
	Расстояние по вертикали от крышки стола до сиденья стула (д) 
	18 
	д = Д +5 


Размеры стола и стула соответствуют моим антропометрическим данным. Так же столы в кабинете расставлены в порядке возрастания. И на мой взгляд изменять расстановку не нужно.
Субъективная оценка теплового самочувствия на рабочем месте
Что бы сделать вывод о тепловой комфортности самочувствия детей я провела анкетирование. Из анкетирования можно сделать вывод, что 25 % учащихся после первого урока находятся в условии дискомфорта, а 75 % учащихся находятся в условии комфорта.
Исходя из вышесказанного я могу сказать, что экологическое состояние рабочего места соответствует санитарно-гигиеническим требованиям.
ПРАКТИЧЕСКАЯ РАБОТА № 3.
Санитарно - гигиеническая оценка классной комнаты
ВВЕДЕНИЕ
Рабочая среда - составная часть жизненной среды человека. В школах миллионы детей и подростков проводят значительную часть своего времени, и их развитие происходит при непрерывном воздействии факторов этой среды.

От качества среды в учебных помещениях во многом зависит их самочувствие, работоспособность, состояние здоровья.
Получение сведений о своей рабочей среде - необходимое условие её изменения, улучшения.

Санитарно-гигиеническое состояние помещений характеризуют ряд важных показателей.
1. Размеры помещения.
2. Внутренняя отделка и оформление помещения, освещённость, который оказывают значительное влияние на зрительный анализатор, определяет состояние экологической комфортности учащихся.
3. Микроклимат закрытого помещения. Это тепловое состояние среды, зависящее от температуры, влажности, скорости движения воздуха.
Измерение влажности воздуха чаще всего проводится стационарным или аспирационным психрометром, по разности показаний влажного и сухого термометров с помощью специальных таблиц. Кроме того, влажность можно измерить гигрометрами и гигрографами.

Определите малых скоростей движения воздуха (до 1 м/с) проводят с помощью цилиндрического или шарового кататермометра (см. цветное фото на внутренней стороне обложки). Принцип метода основан на учёте интенсивности охлаждения в данном помещении нагретого прибора.
4. Воздушная среда помещения оказывает постоянное воздействие на организм человека. В ней содержится большое количество разнообразных химических веществ, которые образуются в процессе жизнедеятельности людей, в результате деструкции синтетических полимерных материалов, а также микроорганизмы. Концентрация вредных примесей в воздухе помещения не должна превышать среднесуточный ПДК для атмосферного воздуха.
5. Вентиляционный режим учебного помещения позволяет относительно стабилизировать в течение дня уровень химического и бактериального загрязнения, что обеспечивает благоприятное    протекание    физиологических    процессов    у
	учащихся. 6. Естественное освещение и его надлежащий уровень важны в связи   с   тем,   что   свет   обладает   высоким   биологическим действием,    способствует    росту    и    развитию    организма, обеспечивает нормальную работу зрительного анализатора.

	ЦЕЛЬ РАБОТЫ

	Комплексная оценка санитарно-гигиенического состояния классной комнаты.

	*ЗАДАНИЕ 10.1
ОПРЕДЕЛЕНИЕ   ПОЛЕЗНОЙ   ПЛОЩАДИ   И   КУБАТУРЫ   КЛАССНОЙ
КОМНАТЫ

	ОБОРУДОВАНИЕ

	Рулетка.

	ВЫПОЛНЕНИЕ РАБОТЫ

	1.
С помощью рулетки измерьте длину, ширину и высоту класса.
2.
Рассчитайте площадь пола и кубатуру помещения.
3.
Определите площадь и кубатуру в пересчёте на одного учащегося,
разделив полученные результаты на количество посадочных мест.

	ОБРАБОТКА РЕЗУЛЬТАТОВ И ВЫВОДЫ

	


Получение данные занесите в таблицу: 
Таблица 10.1 

Площадь и кубатура, приходящаяся на одного учащегося
	Школьное помещение
	Площадь, м2
	Кубатура, м2

	
	Полученный результат 
	Санитарно – гигиеническая  норма 
	Полученный результат 
	Санитарно - гигиеническая норма

	Кабинеты (классы) 
	
	20 
	
	4 – 5 


Сделайте вывод о соответствии полученных результатов санитарно – гигиеническим нормам. 

Подумайте, рационально ли используется площадь помещения? 

ЗАДАНИЕ 10.2 

ОЦЕНКА ВНУТРЕННЕЙ ОТДЕЛКИ ПОМЕЩЕНИЯ  
	ВЫПОЛНЕНИЕ РАБОТЫ
	
	
	
	
	
	

	Дайте характеристику внутренней отделки помещения по плану:

	отделка стен (окрашены, оклеены обоями и т. д.);

	цвет стен, потолка, пола;

	соответствие цветовых гамм;

	качество покрытия пола;

	чистота стен.

	ОБРАБОТКА РЕЗУЛЬТАТОВ И ВЫВОДЫ

	Оцените внутреннюю отделку кабинета, учитывая следующие

	данные:

	любые полированные покрытия выделяют в атмосферу вредные

	для организма человека вещества;

	при южной ориентации помещений рекомендуются более

	холодные тона окраски их стен (светло-серый, светло-голубой,

	зеленоватый, светло-сиреневый), при северной - более тёплые

	(желтовато-охристые, светло-розовый, бежевый).

	Таблица 10.2

	Отражающая способность окрашенных поверхностей стен

	Цвет поверхности
	Отражающая способность, %

	Белый
	80%

	Светло-жёлтый
	60%

	Светло-зелёный
	40%

	Светло-голубой
	30%

	Тёмно-голубой
	6%

	*** ЗАДАНИЕ 10.3


ИЗМЕРЕНИЕ И ОЦЕНКА ПАРАМЕТРОВ МИКРОКЛИМАТА 

	Период года 
	Температура, С 
	
	

	
	Полученный результат 
	Санитарно - гигиеническая норма 
	
	
	
	

	Тёплый 
	
	20 – 22, 

23 – 25 
	
	
	
	

	Холодный и переходный 
	
	18 – 22 
	
	
	
	


	В результате анкетирования нам удалось выяснить, что 43 % считают, что кабинет биологии самый лучший во всей школе, себя чувствуют комфортно.
	учащихся где они

	*** ЗАДАНИЕ 10.4

ИЗУЧЕНИЕ ВЕНТИЛЯЦИОННОГО РЕЖИМА ПОМЕЩЕНИЯ

	ОБОРУДОВАНИЕ

	Рулетка.

	I.        ОПРЕДЕЛЕНИЕ КОЭФФИЦЕНТА АЭРАЦИИ (К А)

	ВЫПОЛНЕНИЕ РАБОТЫ

	1.
Осмотрите   всё   вентиляционные   отверстия.   Проверьте   с
помощью листа тонкой бумаги, действуют ли они.

2.
Определите общую площадь всех рабочих вентиляционных
отверстий и фрамуг.

3.
Рассчитайте коэффициент аэрации по формуле:

KA = S1
ч

	S
где S 1 - площадь всех вентиляционных отверстий; S - площадь поля.

4. Пронаблюдайте, как проводится проветривание помещения.

	ОБРАБОТКА РЕЗУЛЬТАТОВ И ВЫВОДЫ

	Полученный результат занесите в таблицу:

	Таблица 10.4

Коэффициент аэрации школьных помещений


	Помещение 
	К А 
	Частота проветривания 

	
	Полученный результат 
	Санитарно - гигиеническая норма 
	Полученный результат 
	Санитарно - гигиеническая норма 

	Учебное 
	
	1/50 
	
	10 – 15 мин не реже 1 раза в час 


	
	Результаты практической работы № 3.

Определение полезной площади и кубатуры классной
комнаты.

	высота -Зм;

	длина -8 м 83 см; ширина -8 м 60 см;

	площадь - 49 м 4 см2; кубатура - 148 м 2 смЗ;

	
	площадь на 1 уч-ся: 4,1 м2; кубатура на 1 уч-ся: 12,35 мЗ;
	

	
	Школьное помещение
	Площадь, м2
	Кубатура, мЗ
	

	
	
	Полученны и результат
	Санитарно-
гигиеническ
ая норма
	Полученны й результат
	Санитарно-
гигиеническ
ая норма
	

	
	Кабинеты (классы)
	4,1
	2,0
	12,3
	4-5
	

	
	Оценка внутренней отделки помещения
	

	
	Так как в нашем классе нет полированных покрытий, они не выделяют в атмосферу вредные для организма человека вещества, и так как наш класс находится на южной ориентации, то цвет стен светло-зелёный. Наш класс также соответствует санитарно-гигиеническим нормам.
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Измерение и оценка параметров микроклимата
В результате анкетирования нам удалось выяснить, что 43 % учащихся считают, что кабинет биологии самый лучший во всей школе где они себя чувствуют комфортно.

Изучение вентиляционного режима помещения
С помощью листа бумаги я проверила действуют ли вентиляционные отверстия - действуют. Общая площадь всех рабочих вентиляционных отверстий: 20 см х 10 см = 200 см, Ка = 200 см : 15 см = 13,3 см.
Исходя из вышесказанного можно сделать вывод, что в нашей классной комнате соблюдены нормы и требования, и кабинет соответствует всем санитарно - гигиеническим нормам.
ВЫВОД
Исследовав здоровье подростков в Красноярской школе я пришла к выводу, что развитие школьников-подростков соответствует санитарно-гигиеническим нормам. Доминирующие заболевания - ОРЗ, ОРВИ, хронические: заболевания дыхательной системы и заболевания органов зрения.

Исходя из выше сказанного я решила придумать упражнения для разминки глаз:

1) После нескольких часов работы резко зажмурить глаза,    а потом также резко их открыть. Упражнение повторить 3 раза. 

2) Вырезать из бумаги цифру восемь и после нескольких часов работы посмотреть на неё таким образом -сначала влево, потом вправо, вниз и вверх. При этом вы не должны «съехать» с восьмёрки, т. е. смотреть только на цифру. Упражнение повторить 3 раза.
Результаты анкетирования. 

Анкета «Какой класс самый лучший?» 

	Класс 
	Мнение учащихся 

	Трудовое обучение 
	I

	Рус.яз. и литература (1 этаж) 
	III

	История 
	

	Рус.яз и литература (2 этаж) 
	II

	Математика 
	I

	Английский Язык 
	II

	Биология 
	IIIIII



В анкетировании участвовало 14 человек – это учащиеся 6 – 9 классов. 


В результате анкетирования я узнала, что 43 % учащихся считают, что кабинет биологии самый лучший по школе, где они чувствуют себя комфортно. 
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Причины, по которым учащиеся чувствуют себя комфортно в кабинете биологии 

- Благоприятная светло – зелёная окраска кабинета; 

- Посажено много красивых цветов; 

- В кабинете имеется аквариум; 

- Хорошие парты; 

- Много свободного места; 

- Красиво оформлены стенды; 

- Имеются картины; 

- Интерьер; 

- Удобные стулья. 
Анкета «Как вы чувствуете себя после первого урока?» 


В анкетировании участвовало всего 16 человек – это учащиеся 6 – 9 классов. 


В результате анкетирования я узнала, что 25 % учащихся находятся после 1-го урока в состоянии дискомфорта, а 75 % учащихся находятся в состоянии комфорта. 

	Температуры 
	Мнение учащихся 

	Жарко 
	II

	Хорошо 
	IIIIIIII

	Прохладно 
	I

	Тепло 
	III

	Холодно 
	II 
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