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ВВЕДЕНИЕ

Гигиена – это наука о закономерностях влияния факторов окружающей среды на здоровье человека, а также условиях его сохранения и укрепления.

Знания по гигиене физического воспитания и спорта во многом помогают предупредить заболевания, скорректировать функциональное состояние организма человека средствами физической культуры и спорта, повысить устойчивость организма к действию неблагоприятных факторов окружающей среды.
Практикум по «Гигиене» включает практические работы в соответствии с учебным планом по «Гигиене» для студентов специальности
1-03 02 01 «Физическая культура». В практикуме намечена цель, кратко описывается ход выполнения практических работ.

Выполнив работу, студенты должны аккуратно записать результаты, заполнить таблицы и сделать соответствующие выводы. Правильность выполнения работы контролируется преподавателем.

Основное назначение практикума – рациональное использование отводимого для практических занятий времени и организация самостоятельной работы студентов. Контрольные вопросы являются для студентов ориентиром в самостоятельной подготовке, а для преподавателя – критерием ее эффективности.

Практикум может быть использован для подготовки студентов к экзамену по «Гигиене».



Практическая работа № 1

Гигиеническая оценка атмосферного воздуха

Определение температуры воздуха

Оборудование: аспирационный психрометр.

Ход работы: аспирационный психрометр поместить в исследуемое место, завести часовой механизм. Через 3 мин после включения прибора снять показания сухого термометра в градусах.

Определение относительной влажности воздуха

Оборудование: аспирационный психрометр, пипетка психрометрическая, колба с дистиллированной водой.

Ход работы: прибор поместить в исследуемое место, ткань на резервуаре влажного термометра смочить при помощи пипетки водой, завести часовой механизм. Через 3 мин после включения прибора записать показания сухого и влажного термометров.
Относительная влажность воздуха вычисляется в процентах по таблице. Ее находят в точке пересечения горизонтальной и вертикальной линий, которые соединяют показания сухого и влажного термометров.
Определение атмосферного давления

Оборудование: барометр-анероид.

Ход работы: барометр установить в исследуемое место и записать показания стрелки. Величина атмосферного давления выражается в гПа или мм рт. ст. (гПа = 0,7501 мм рт. ст.).
Определение скорости движения воздуха

Оборудование: крыльчатый анемометр, секундомер, график.

Ход работы: записать показания стрелок анемометра (тысячи, сотни, десятки, единицы) до включения, установить анемометр перпендикулярно направлению воздушных течений в исследуемом месте. Включить прибор и секундомер и через 180 с записать новые показания стрелок. Определить число оборотов в секунду, разделив разницу между конечными и начальными показаниями счетчика на 180. Скорость движения воздуха определяется в м/с по графику, прилагаемому к прибору.
Таблица 1
Определение относительной влажности по показаниям аспирационного термометра
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В – показания влажного термометра, С – показания сухого термометра


Определение концентрации пыли в воздухе весовым методом

Оборудование: электроаспиратор, фильтры АФА, весы аналитические.

Ход определения: фильтр взвешивают на аналитических весах и укрепляют в патроне. Исследуемый воздух протягивают с помощью электроаспиратора со скоростью 25 дм3/мин в течение 20 мин и фильтр снова взвешивают. Содержание пыли в воздухе рассчитывают по формуле
Х = (А – В) · 1000/V0,

где
Х – искомая концентрация, мг/м3;


А – масса фильтра после пропускания воздуха, мг;


В – масса фильтра до пропускания воздуха, мг;


V0 – объем исследуемого воздуха, приведенный к нормальным условиям, дм3.

Контрольные вопросы
1. Дайте определение загрязнению окружающей среды.

2. Какое значение для здоровья человека имеет загрязнение окружающей среды?

3. В чем заключается гигиеническое значение атмосферного воздуха?

4. Перечислите физические факторы воздуха.

5. В чем заключается гигиеническое значение физических факторов воздуха?

6. Укажите гигиеническое значение погоды и климата.

7. Как предупредить неблагоприятное действие физических факторов атмосферного воздуха на организм человека?

8. В чем состоит гигиеническое значение химического состава атмосферного воздуха?

9. Укажите гигиеническое значение биологических компонентов атмосферного воздуха.

10. Укажите основные источники загрязнения атмосферного воздуха.

11. Перечислите мероприятия по охране атмосферного воздуха от загрязнения.

Выберите правильный ответ:
1. Совместное влияние факторов окружающей среды осуществляется в виде: 

1) комбинированного воздействия;

2) биохимического взаимодействия; 

3) физиологического влияния.

2. Загрязнение окружающей среды – это:

1) привнесение новых, характерных для нее компонентов;

2) привнесение новых, не характерных для нее компонентов;

3) привнесение компонентов, не превышающих их естественного уровня.

3. Охрана окружающей среды включает мероприятия:

1) технологические; 

2) технические;

3) физико-химические.

4. Физические факторы атмосферного воздуха:

1) температура;

2) пыль;  

3) микроорганизмы.
5. Различают влажность:

1) относительную;

2) точную;

3) минимальную.

6. Электрическое состояние воздуха включает:

1) радиоактивность; 

2) солнечную радиацию;

3) ионизацию.

7. Солнечная радиация включает лучи:

1) ультрафиолетовые; 

2) ультракрасные;

3) инфрафиолетовые.

8. По влиянию на человека климат делят: 
1) на тренирующий;

2) на закаливающий; 
3) на лечебный.

9. Погода – это:

1) совокупность метеофакторов;

2) режим климата для данной местности;

3) состояние атмосферы в данном месте в определенный момент.

10. Оптимальная температура, влажность и скорость движения атмосферного воздуха:

1) 20 °С, 50 %, 2,5 м/с;

2) 14 °С, 70 %, 4 м/с;

3) 25 °С, 30 %, 5 м/с.

11. Интенсивные инфракрасные лучи солнца вызывают:

1) солнечный удар;

2) рахит;

3) нарушение суточных ритмов.

12. Интенсивные ультрафиолетовые лучи солнца вызывают:

1) солнечный удар;

2) рахит;

3) фотоофтальмию.

13. Высокая температура воздуха вызывает:

1) солнечный удар; 

2) нарушение суточных ритмов;

3) тепловой удар.

14. Кислород воздуха участвует: 
1) в дыхании; 
2) в водно-солевом обмене;

3) в терморегуляции.

15. Углекислый газ воздуха участвует:

1) в возбуждении дыхательного центра;

2) в разбавлении кислорода;

3) в угнетении сердечно-сосудистого центра.

16. Состав атмосферного воздуха:

1) азот – 81 %, кислород – 18 %, углекислый газ – 1 %;
2) азот – 75 %, кислород – 21 %, углекислый газ – 4 %;

3) азот – 78 %), кислород – 21 %, углекислый газ – 0,03 %.

17. Вдыхание оксида углерода (II) вызывает:

1) слабость в конечностях; 

2) заболевания верхних дыхательных путей;

3) наркотический эффект.

18. Источник загрязнения атмосферного воздуха:

1) транспорт;

2) оксид серы;

3) микроорганизмы.

19. Загрязнители атмосферного воздуха:

1) промышленные предприятия; 

2) коммунальные объекты;

3) оксиды азота.

20. Технологические мероприятия по охране атмосферного воздуха включают:

1) организацию санитарно-защитных зон;

2) внедрение замкнутых технологических процессов;

3) очистку выбросов в атмосферу.



Практическая работа № 2

Гигиеническая оценка воды

Отбор проб воды

Оборудование: бутыли емкостью 0,5 дм3  и 1 дм3, спиртовка.

Ход работы: для химического анализа пробу воды отбирают в химически чистую бутыль емкостью 1 дм3 с притёртой пробкой. Предварительно воду из водопровода или колодца, оборудованного насосом, спускают в течение 15 мин, бутыль ополаскивают 2 раза водой, подлежащей исследованию, а затем заполняют так, чтобы под пробкой остался слой воздуха в
5 см3. После взятия пробы бутыль пронумеровывают. К пробе прилагают направление, в котором указывают наименование и место расположения объекта, время отбора и доставки пробы, условия хранения и транспортировки, цель  исследования, дополнительные сведения.

Для бактериологического анализа пробу воды берут в стерильную бутыль емкостью 0,5 дм3. При взятии проб из водопровода или насоса колодца края крана обжигают пламенем спиртовки и спускают воду в течение 15 мин. Затем вынимают пробку, держа ее за колпачок, наполняют бутыль по плечики, закупоривают и выписывают направление.

Примечание: дм3 – литр; см3 – миллилитр.

Определение запаха воды

Оборудование: колбы, часовые стекла, водяная баня.

Ход работы: набирают 100 см3 исследуемой воды в колбу с притертой пробкой, взбалтывают, открывают пробку, втягивают в нос воздух из колбы и определяют характер и интенсивность запаха. По характеру запах может быть землистый, болотный, аптечный, хлорный и любой другой, по интенсивности – отсутствует (0 баллов), очень слабый (1 балл), слабый (2 балла), заметный (3 балла), отчетливый (4 балла), очень сильный (5 баллов).

Для усиления запаха 100 см3 исследуемой воды наливают в колбу, накрывают часовым стеклом, подогревают до 60 ºС на водяной бане, взбалтывают, снимают часовое стекло и определяют запах.

Определение вкуса воды

Оборудование: стаканы, колбы, электроплитка.

Ход работы: исследуемую воду, заведомо безвредную, набирают в рот маленькими порциями, держат 3 – 5 с, не проглатывая, и определяют характер и интенсивность вкуса. По характеру вкус может быть соленый, горький, сладкий, кислый, по интенсивности – отсутствует (0 баллов), очень слабый (1 балл), слабый (2 балла), заметный (3 балла), отчетливый
(4 балла), очень сильный (5 баллов). При подозрении на загрязнение воду кипятят в колбе 5 мин, затем охлаждают и определяют вкус.

Определение цветности воды

Оборудование: фотоэлектроколориметр (ФЭК), мембранный фильтр, колбы, пробирки, калибровочный график.

Ход работы: исследуемую воду фильтруют через мембранный фильтр, наливают в кювету 5 – 10 см3 и измеряют экстинкцию на приборе с синим светофильтром. Контролем является дистиллированная вода. Цветность исследуемой воды определяют по калибровочному графику, который строят заранее по стандартной шкале.

Определение мутности воды

Оборудование: фотоэлектроколориметр (ФЭК), химические стаканы, колбы, калибровочный график.

Ход работы: исследуемую воду хорошо взбалтывают, наливают в кювету 5 – 10 см3 и измеряют экстинкцию на приборе с зеленым светофильтром. Контролем является дистиллированная вода. Мутность исследуемой воды определяют по калибровочному графику, который строят заранее по стандартной шкале.

Определение содержания аммиака в воде

Оборудование: фотоэлектроколориметр (ФЭК), пробирки, пипетки, колбы, калибровочный график.

Реактивы: реактив Несслера, раствор сегнетовой соли.

Ход работы: к 10 см3 исследуемой воды прибавить 3 – 4 капли сегнетовой соли, перемешать и добавить 3 – 4 капли реактива Несслера. Через 10 мин провести измерение экстинкции раствора на приборе с синим светофильтром. Контролем является дистиллированная вода. Содержание аммиака в исследуемой воде определяют по калибровочному графику, составленному по стандартной шкале.

Определение основано на способности аммиака образовывать окрашенное соединение с реактивом Несслера. Для сохранения в растворе ионов кальция, магния, железа и марганца добавляют сегнетову соль.

Приготовление растворов. Реактив Несслера готовят следующим образом: 50 г КI растворяют в 50 мл безаммиачной воды, отдельно растворяют 30 г HgCl2 (сулема) в 150 мл нагретой до кипения безаммиачной воды и добавляют второй раствор в первый по каплям до появления нерастворимого красного осадка. Раствор отфильтровывают от осадка через стеклянную вату и слой прокаленного асбеста и прибавляют к нему раствор 150 г КОН в 300 мл безаммиачной воды. К полученному раствору приливают безаммиачную воду до объема 1 л и 5 мл раствора сулемы. Реактив оставляют стоять сутки в темном месте, затем сливают с осадка и хранят в шкафу в темной склянке, плотно закрыв резиновой пробкой.

При отсутствии сулемы реактив готовят так: растирают в фарфоровой ступке 10 г йодной ртути с небольшим количеством дистиллированной воды, смывают полученную кашицу в склянку, прибавляют 5 г КI и охлажденный раствор щелочи (20 г КОН в 50 мл дистиллированной воды), смешивают и доводят объем раствора дистиллированной водой до 100 мл. Отстаивают трое суток, сливают с осадка и хранят в темной склянке в шкафу.

Раствор сегнетовой соли КNаС4Н4О6 ∙ 4Н2О приготовляют путем растворения 50 г соли в 100 мл теплой прокипяченной дистиллированной воды, фильтруют через стеклянную вату и прибавляют 5 мл реактива Несслера. Раствор отстаивают 2 – 3 дня и хранят в темной склянке.

Определение нитритов в воде

Оборудование: ФЭК, пробирки, пипетки, колбы, калибровочный график.

Реактивы: реактив Грисса, дистиллированная вода.

Ход работы: к 10 см3 испытуемой воды добавить 0,5 см3 реактива Грисса. Через 10 мин провести измерение экстинкции пробы на приборе с зеленым светофильтром. Контролем является дистиллированная вода. Содержание нитритов в исследуемой воде определяют по калибровочному графику, составленному по стандартной шкале.

Определение основано на способности солей азотистой кислоты в присутствии  реактива Грисса давать окрашенное соединение.

Реактив Грисса представляет собой смесь альфанафтиламина С10Н7NH2 и сульфаниловой кислоты [С6Н4(NН2)SО3Н], растворенных в уксусной кислоте СН3СООН.

Азотистая кислота с реактивом Грисса образует красную азокраску, причем процесс идет быстрее при подогревании воды.

Ход реакции:
С10 Н7NН2 + NН2С6Н4SО3Н + НNО2     NН2 – С10Н6 – N = N – С6Н4SО3Н + 2Н2О
                                                            Диазосульфаниловая кислота
Приготовление растворов: Реактив Грисса приготовляют путем растворения 0,2 г альфанафтиламина при нагревании в 20 мл прокипяченной дистиллированной воды в фарфоровой чашке и смешивают в другой посуде с 150 мл 12 % уксусной кислоты, причем фиолетовые капли нерастворившегося вещества должны остаться в чашке. Одновременно растворяют 0,5 г сульфаниловой кислоты в 150 мл 12 % уксусной кислоты и оба раствора сливают вместе и сохраняют в темной склянке с притертой пробкой; реактив должен быть бесцветным. 

Определение нитратов в воде

Реакция на соли азотной кислоты производится с дифениламином HN(C6H5)2 или бруцином С23Н26N2O4.

В присутствии солей азотной кислоты получается окрашивание: при реакции с дифениламином – синее, при реакции с бруцином – интенсивно розовое, быстро переходящее в желтое.

Оборудование: фарфоровая чашка, пипетки, колбы.

Реактивы: 1 % раствор дифениламина в серной кислоте.

Ход работы: в фарфоровую чашку отобрать 2 см3 исследуемой воды и добавить несколько капель раствора дифениламина. Окрашивание воды в синий цвет свидетельствует о наличии нитратов. Минимальное определяемое количество нитратов составляет 100 мг/см3.

Определение дозы хлора 

для обеззараживания воды в полевой обстановке

О6орудование: стаканы на 200 см3, пипетки.

Реактивы: 1 % раствор хлорной извести, 5 % раствор калия иодида, 1 % раствор крахмала.

Ход работы: в три стакана налить по 200 см3 исследуемой воды, затем пипеткой в первый стакан добавить 2 капли раствора хлорной извести, во второй – 3 капли, третий – 4 капли. После этого воду в стаканах перемешать и оставить на 30 мин. Через 30 мин воду в стаканах взболтать и добавить по 5 капель раствора калия иодида и по 10 капель раствора крахмала.

Если в первом стакане вода не окрасилась, во втором – окрасилась в светло-синий цвет, в третьем – в интенсивный синий цвет, то в первом – третьем стаканах остаточного хлора, соответственно, меньше 0,3 мг/дм3; 0,3 – 0,5 мг/дм3 и выше 0,5 мг/дм3. Следовательно, нужная доза хлора будет во втором стакане – 3 капли раствора 1 % хлорной извести на 200 см3. Для хлорирования 1 дм3 такой воды нужно 15 капель раствора 1 % хлорной извести, а 10 дм3 – 150 капель (6 см3). 

Контрольные вопросы

1. Какое значение для человека имеет вода?

2. Какие гигиенические требования предъявляются к воде?

3. Укажите физические факторы воды и их гигиеническое значение.

4. В чем заключается гигиеническое значение химического состава воды?

5. Укажите гигиеническое значение биологических компонентов воды.

6. Как проводится улучшение качества воды?

7. Как осуществляется гигиеническое нормирование качества воды водоисточников?
8. Как осуществляется гигиеническое нормирование качества водопроводной воды?
9. Укажите основные источники и загрязнители воды.
10. Перечислите мероприятия по охране воды от загрязнения.
Выберите правильный ответ
1. Гигиенические требования к химическому составу воды:

1) должна иметь хорошие органолептические показатели;

2) содержать все химические вещества;

3) не содержать микроорганизмы.

2. Нормы водопотребления в благоустроенных населенных пунктах на человека, дм3/сутки:

1) 250 – 350;

2) 30 – 50;
3) 100 – 200.

3. Органолептические свойства воды:

1) вкус;

2) жесткость;

3) биоцидность.

4. Гигиеническое нормирование качества воды проводится по показателям:

1) химическим;

2) биохимическим;

3) физиологическим.

5. Избыток фтора в воде вызывает:

1) флюороз;

2) эндемический зоб;

3) кариес.

6.  Инфекционные заболевания, передающиеся водным путем:

1) холера;

2) туберкулез; 
3) ботулизм.
7.  Повышенная жесткость воды приводит:

1) к мочекаменной болезни;

2) к эндемическому зобу;

3) к сахарному диабету.

8.  Повышенное количество нитратов в воде вызывает:

1) эндемический зоб;

2) эндемическую подагру;

3) метгемоглобинемию.

9.  Источники  водоснабжения:

1) межпластовые воды;

2) водопровод;

3) аквадистиллятор.

10. Системы водоснабжения населенных мест:

1) централизованная;

2) смешанная;

3) комбинированная.

11.  Специальные методы улучшения качества воды:

1) дезактивация;

2) обеззараживание;

3) очистка.

12.  Методы обеззараживания воды:

1) умягчение;

2) обезжелезивание;

3) хлорирование.

13.  Обнаружение аммиака в воде может указывать:

1) на постоянное и длительное фекальное загрязнение;

2) на старое фекальное загрязнение;

3) на свежее фекальное загрязнение.

14.  Санитарно-технические мероприятия по охране воды от загрязнения включают:

1) устройство очистных сооружений;

2) внедрение бессточного производства;

3) осуществление сбросов в разное время суток.

15. В воде колодца запах и привкус не должны превышать:

1) 1 – 2 балла;

2) 2 – 3 балла;

3) 3 – 4 балла.


16. В водопроводной воде запах и привкус не должны превышать: 

1) 1 балл;

2) 2 балла;

3) 3 балла.


17. Источники загрязнения воды:

1) коммунально-бытовые объекты;

2) нефтепродукты;

3) микроорганизмы. 


18. Загрязнители воды:

1) промышленные предприятия;
2) пестициды;

3) сельскохозяйственные объекты.
Практическая работа № 3

ГИГИЕНИЧЕСКАЯ ОЦЕНКА СПОРТИВНОГО СООРУЖЕНИЯ

Определение температурного режима в помещении

Оборудование: аспирационный психрометр.

Ход работы: завести механизм прибора и через 3 мин снять по три показания сухого термометра в 9 точках: на высоте 0,1 м, 1 м и 1,5 м от пола на расстоянии 0,1 м от наружной стены, в центре помещения и на расстоянии 0,1 м от внутренней стены по диагонали. Рассчитывают среднюю температуру и перепады температуры по горизонтали и вертикали.

Определение светового коэффициента в помещении (СК)

Оборудование: линейка, лента сантиметровая, рулетка.

Ход работы: измерить площадь застекленной поверхности окон и площадь пола. Световой коэффициент рассчитывают как отношение площади застекленной поверхности окон к площади помещения.

Определение коэффициента естественной освещенности (КЕО)
Оборудование: люксметр.

Ход работы: включить люксметр, фотоэлемент положить горизонтально на исследуемую поверхность, установить необходимый диапазон измерения (начинать нужно с большего) и записать показания прибора. При высоком уровне освещенности необходимо использовать специальные светопоглощающие фильтры, а показания гальванометра соответственно умножить на их коэффициент. КЕО определяется в процентах по формуле

КЕО = Ев ∙ 100 / Ен ,

где
Ев – естественная освещенность в данной точке внутри помещения, лк;


Ен – одновременная освещенность наружной точки, находящейся на той же горизонтальной плоскости и освещенной рассеянным светом небосвода, лк.

Определение угла падения света


Оборудование: линейка, лента сантиметровая.


Ход работы: измерить расстояние от рабочего места до плоскости окна (D) и расстояние по вертикали от верхнего края окна до точки пересечения линии рабочей поверхности с плоскостью окна (В). Рассчитать тангенс угла как отношение длины В к длине D и по таблице тригонометрических функций найти угол падения.

Определение угла отверстия


Оборудование: линейка, лента сантиметровая.


Ход работы: измерить расстояние от рабочего места до плоскости окна (D) и расстояние по вертикали от точки пересечения линии рабочей поверхности с плоскостью окна до точки пересечения линии рабочей поверхности с высшей точкой противостоящего здания или дерева (С). Рассчитать тангенс угла как отношение длины С к длине D и по таблице тригонометрических функций найти угол затенения. Рассчитать угол отверстия как разность между углом падения и углом затенения.

Определение искусственной освещенности расчетным методом


Оборудование: микрокалькулятор, рулетка.


Ход работы: измерить площадь помещения, суммировать мощность всех ламп. Искусственная освещенность рассчитывается по формуле

Е = Р / S ∙ К,

где
Р – мощность всех ламп, Вт;


S – площадь пола, м2;


К – коэффициент, равный для люминесцентных ламп 10, ламп накаливания – 2,5.

Определение искусственной освещенности люксметром


Оборудование: люксметр.


Ход работы: включить люксметр, фотоэлемент положить горизонтально на исследуемую поверхность, установить необходимый диапазон измерения (начинать нужно с большего) и записать показания прибора. При высоком уровне освещенности необходимо использовать специальные светопоглощающие фильтры, а показания гальванометра соответственно умножить на их коэффициент.

Определение кратности воздухообмена


Оборудование: анемометр крыльчатый, линейка, сантиметровая лента.


Ход работы: для определения кратности воздухообмена вначале рассчитывают объем удаляемого или поступающего воздуха по формуле 

Q = V ∙ В ∙ 3 600, 
где
Q – искомое количество воздуха, м3;


V – скорость движения воздуха в вентиляционном отверстии, м/с;


В – площадь сечения вентиляционного отверстия, м2;


3 600 – коэффициент для пересчета часов в секунды.


Кратность воздухообмена рассчитывают по формуле

Р = Q / К,

где
Q – объем удаляемого или поступающего воздуха, м3/ч;


К – объем помещения, равный произведению ширины помещения на его высоту и длину, м3.
Определение содержания углерода диоксида в воздухе


Оборудование: шприц медицинский емкостью 100 дм3.


Реактивы: раствор 0,005 % натрия гидрокарбоната, раствор 1 % фенолфталеина.


Ход работы: в шприц набирают 20 см3 раствора натрия гидрокарбоната с 2 каплями раствора фенолфталеина, засасывают порцию воздуха
80 см3 и встряхивают в течение 1 мин. Если не произошло обесцвечивания раствора, то первую порцию воздуха из шприца осторожно выжимают, оставив в нем раствор, набирают новую порцию и встряхивают 1 мин. Эту операцию повторяют до полного обесцвечивания раствора. Затем подсчитывают общий объем воздуха, прошедшего через шприц, и по табл. 2 определяют концентрацию углерода диоксида.
Таблица 2

Содержание углерода диоксида в воздухе

	Объем воздуха, см3
	Концентрация
диоксида углерода, %

	80

160

240

320

400

480
	3,2

2,08

1,56

1,2

0,88

0,52


Схема карты санитарно-гигиенического обследования помещения

1. Населенный пункт, улица, номер дома. 

2. Ширина, длина и высота помещения, площадь, кубатура. Площадь и воздушный куб на 1 человека.

3. Окна: форма, ширина и высота, количество, расположение, ориентация, расстояние верхнего края от потолка, ширина простенка; световой коэффициент, угол падения света, угол отверстия, коэффициент естественной освещенности.

4. Искусственное освещение: источник света, мощность ламп; освещение общее, местное или комбинированное; тип осветительной  арматуры; количество, размещение, состояние светильников; освещенность (лк) в различных точках.

5. Естественная вентиляция: форточки, фрамуги, вытяжные каналы; режим проветривания,  возможность сквозного проветривания.

6. Искусственная вентиляция: приточная, вытяжная, приточно-вытяжная, местная, общеобменная; кратность воздухообмена.

7. Стены, потолок, пол: материал, отделка, состояние.

8. Отопление: центральное или местное, теплоноситель, отопительные приборы, их расположение; температурный режим в помещениях.

9. Микроклимат помещений: температура, относительная влажность, скорость движения воздуха. Тепловое самочувствие находящихся в помещении лиц.

10. Воздух в помещении: наличие запахов, содержание углерода диоксида.

11. Сырость и перегрев, их причины.

12. Шум: происхождение и уровень.

13. Основное оборудование: расположение, неблагоприятное воздействие на жильцов.

14. Содержание: режим ежедневной и генеральной уборки, порядок и чистота, наличие насекомых и грызунов.

15. Схематический план сооружения и дополнительные данные.

16. Гигиеническая оценка сооружения.

17. Предложения по улучшению гигиенических условий спортивного сооружения.

18. Дата составления карты, подпись лица, проводившего обследование.

Схема карты санитарно-гигиенического обследования бассейна

Дата, время обследования _________________________________________
Республика ______________ область _____________ город _____________

Адрес объекта ___________________________________________________
Наименование объекта ____________________________________________

Расстояние от автобусной остановки ________________________________

Общая площадь здания ____________________________________________

Размеры ванны: длина _________ ширина ___________ глубина _________

                           число дорожек _____________ ширина дорожки _________

Ширина обходной дорожки (бортика) ______________

Количество сливных колодцев ____________________

Ванна бассейна:

                           площадь _____________ объем ________________________

Ориентация здания по сторонам света  _______________________________

Ориентация окон (по сторонам света) ________________________________

Форма, размер окон _______________________________________________
Высота окон над полом ____________________________________________

Здания, деревья за окнами (наличие, расстояние)  ______________________

Пропускная  способность на момент обследования  ____________________

Состояние пола __________________________________________________

Состояние стен  __________________________________________________
Состояние потолка _______________________________________________

Внутренняя окраска помещения ____________________________________

Микроклимат на момент обследования:

Температура воды __________________ воздуха ______________________

Влажность ______________________________________________________

Движение воздуха ________________________________________________

Цветность воды __________________________________________________

Вкус и запах воды ________________________________________________

Прозрачность ____________________________________________________

Состояние естественного освещения ________________________________

Коэффициенты:

                            КЕО ______________________________________________

                            Световой __________________________________________

Угол падения световых лучей на рабочую поверхность _________________

Состояние искусственного освещения _______________________________

Тип ламп ________________________________________________________

	Состояние вентиляции:

Тип искусственной вентиляции (размещение на стенах, количество отверстий)  ___________________________________________________________

	

	Кратность воздухообмена __________________________________________

	Состояние отопления  _____________________________________________

	Состояние оборудования  __________________________________________

	

	Уровень шума  ___________________________________________________

	Санитарное состояние _____________________________________________

	Заключение ______________________________________________________

	

	

	

	Рекомендации  ___________________________________________________

	

	

	

	Подпись ________________________________




Практическая работа № 4

ОПРЕДЕЛЕНИЕ СУТОЧНОГО РАСХОДА ЭНЕРГИИ
(проводится индивидуально)

Материалы и оборудование: таблицы расхода энергии при различных видах работы.

Ход работы: путем хронометража определить, сколько времени тратится на все виды деятельности в течение суток. Затем с помощью таблиц вычислить суточные энерготраты.
Суточный расход энергии может быть вычислен с помощью таблиц, в которых указан расход энергии при выполнении различных видов работы.

Для этого необходимо предварительно определить путем хронометража, сколько времени тратит человек на все виды своей деятельности в течение суток, включая прием пищи, отдых, сон, и найденные величины умножить на указанные в таблице энергетические траты при соответствующих видах работы. Суммируя энергетические траты за отдельные периоды работы и покоя, можно вычислить общий расход энергии за сутки.
Необходимо придерживаться определенной системы хронометрирования. Следует записывать только начало каждого нового вида деятельности, а всю обработку материала производить после. Если общая сумма времени, затраченного на сон, отдых, приемы пищи и все виды работы, будет равна 24 часам, значит, хронометраж произведен правильно и данные его могут быть использованы для подсчета суточного расхода энергии.

В табл. 3 приведены величины энергетических трат при различных видах деятельности человека, установленные на основании определений газообмена (по разным авторам). Расход энергии рассчитан в килокалориях на 1 кг веса тела при продолжительности работы в течение минуты и включает энергетические траты, связанные с основным обменом. Следовательно, суточный расход энергии может быть вычислен путем перемножения соответствующих данных таблицы на время, затраченное в минутах на тот или иной вид работы, и на вес испытуемого лица, как это показано в приводимой ниже схеме расчета энергетических затрат.

Таблица 3

Расход энергии при различных видах работы (включая основной обмен)
	Наименование работы

(в алфавитном порядке)
	Энерготраты

в минуту

на 1 кг веса тела,

ккал
	Энерготраты

в час

на человека весом 70 кг,
ккал

	1
	2
	3

	Бег со скоростью:
	
	

	    8 км в час
	0,1357
	570


Продолжение табл. 3

	1
	2
	3

	    180 м в минуту
	0,178
	

	    320 м в минуту
	0,320
	

	Гимнастика:
	
	

	    комплекс ГТО II ступени
	0,0685
	

	    вольные движения
	0,0845
	

	    занятия на снарядах
	0,1280
	

	Гребля
	0,1100
	462

	Езда в автомашине сидя
	0,0267
	112

	То же, верхом походным маршем
	0,0619
	260

	То же, рысью
	0,0886
	372

	То же, на велосипеде со скоростью
13 – 21 км в час
	0,1285
	540

	Копание рва
	0,1157
	486

	Катание на коньках
	0,1071
	450

	Личная гигиена
	0,0329
	138

	Лыжный спорт:
	
	

	    подготовка лыж
	0,0546
	230

	    передвижение по пересеченной местности
	0,2086
	876

	    учебные занятия по лыжному спорту
	0,1707
	717

	Мытье посуды
	0,0343
	144

	Надевание и раздевание обуви и одежды
	0,0281
	118

	Отдых стоя
	0,0264
	111

	То же, сидя
	0,0229
	96

	То же, лежа (без сна)
	0,0183
	77

	Подметание пола
	0,0402
	169

	Плавание
	0,1190
	500

	Пилка дров
	0,1143
	480

	Пение
	0,0290
	122

	Прием пищи сидя
	0,0236
	99

	Печатание на машинке
	0,0333
	140

	Работа портного
	0,0321
	135

	То же, переплетчика
	0,0405
	170

	То же, сапожника
	0,0429
	180

	То же, столяра и металлиста
	0,0571
	240

	То же, каменщика
	0,0952
	400

	То же, тракториста
	0,0320
	134

	То же, комбайнера – уборка зерновых
	0,0396
	167

	То же, сельскохозяйственных рабочих:
	
	

	    косьба вручную
	0,1100
	463

	    конной косилкой
	0,0643
	270

	    пахота плугом
	0,0843
	354

	    вязка снопом вручную
	0,0938
	394

	Работа огородников:
	
	

	    подготовка грядок
	0,0806
	338

	    поливка грядок
	0,0709
	298


Окончание табл. 3
	1
	2
	3

	Работа врачей-хирургов (операции)
	0,0266
	112

	Работа в лаборатории:
	
	

	    сидя (практические занятия)
	0,0250
	105

	    стоя (практические занятия)
	0,0360
	151

	Стояние вольно
	0,0250
	105

	Стрелковые занятия с оружием
	0,0893
	375

	Самоподготовка, самообслуживание
	0,0250
	105

	Стирка вручную
	0,0511
	250

	Сон
	0,0155
	65

	Умственный труд сидя (слушание лекций и пр.)
	0,0243
	102

	Уборка постели
	0,0329
	138

	Урок классического балета
	0,0966
	406

	Урок бальных танцев (вальс)
	0,0596
	256

	Физические упражнения
	0,0648
	272

	Ходьба по двору (110 шагов в минуту)
	0,0690
	290

	То же, по снежной дороге
	0,0914
	384

	То же, 6 км в час
	0,0714
	300

	То же, 8 км в час
	0,1548
	650

	Хозяйственная работа
	0,0573
	241

	Чтение вслух
	0,0250
	105

	Школьные занятия
	0,0264
	111

	Шитье ручное
	0,0264
	111


Если тот или иной вид выполняемой работы в табл. 3 не указан, можно взять работу, близкую к нему по характеру. Например, канцелярская работа или работа чертежника близки по расходу энергии машинистки, печатающей на машинке, и т.д.
В табл. 4 указан относительный расход энергии при занятиях различными видами спорта.
Таблица 4

Относительный расход энергии (на 1 кг массы тела) в час при занятиях спортом

	Вид деятельности
	Расход

энергии,

Ккал
	Вид деятельности
	Расход

энергии,

ккал

	1
	2
	3
	4

	Сидение в покое
	1,43
	Бег со скоростью 18 км/ч
	10,78

	Медленная ходьба
	2,86
	Бег со скоростью 15 км/ч
	11,25

	Бег на 60 м
	39,0
	Бег спокойный и средний
	6,15

	Бег на 100 м
	45,0
	Ходьба на лыжах со скоростью 7,2 км/ч
	6,04

	Бег со скоростью 200 м/мин
	10,05
	Ходьба на лыжах со скоростью 8 км/ч
	8,57


Окончание табл. 4
	1
	2
	3
	4

	Бег со скоростью 325 м/мин
	37,5
	Ходьба на лыжах со скоростью 9 км/ч
	9,02

	Бег со скоростью 400 м/мин
	85,0
	Ходьба на лыжах со скоростью 12 км/ч
	12,0

	Бег со скоростью 8 км/час
	8,13
	Ходьба на лыжах со скоростью 15 км/ч
	15,45

	Бег со скоростью 9 км/час
	9,0
	Бег на коньках (203 м/мин)
	7,8

	Бокс (боевая стойка с легким сгибанием в коленях)
	4,36
	Бег на коньках (324 м/мин)
	12,7

	Бокс (работа с легкой грушей)
	7,75
	Плавание (10 м/мин)
	3,0

	Бокс (бой с тенью)
	10,52
	Плавание (20 м/мин)
	4,25

	Бокс (работа с мешком)
	12,84
	Плавание (50 м/мин)
	10,2

	Борьба
	12,0 - 16,0
	Плавание (60 м/мин)
	25,8

	Гребля (50 м/мин)
	2,58
	Плавание (70 м/мин)
	31,0

	Метания
	11,0
	
	


Данные, получаемые этим методом, носят приближенный характер, позволяющий, однако, ориентироваться в величинах суточных энергети​ческих затрат, а следовательно, и в необходимой калорийности пищи.

Неточность хронометражно-табличного метода расчета энергетических трат зависит от трудности учета всех деталей действия человека на протяжении дня. С другой стороны, величины энергетических затрат, приводимые в таблицах, имеют относительное значение, так как расход энергии при одной и той же работе может колебаться в зависимости от степени тренирован​ности субъекта, условий труда, предшествующей деятельности, состояния нервной системы и т.д. Внедрение новой техники в трудовые процессы делает эти величины еще более условными. Дальнейшая автоматизация производственных процессов и механизация быта ведут к снижению энергетических трат и к уменьшению калорийности суточных рационов.

Пример и схема расчета энергетических трат. Допустим, требуется определить суточный расход энергии мужчины весом 70 кг по профессии  канцелярского работника.

На основании хронометража всех видов его деятельности в течение дня и данных табл. 3 схема расчета суточного расхода энергии представляется в следующем виде:

	Вид деятельности
	Продолжительность
	Вычисление

расхода энергии

	1
	2
	3

	Сон
	8 ч
	0,0155 ккал х 480 мин =

7,44 ккал


Окончание табл.
	1
	2
	3

	Зарядка (физические упражнения)
	15 мин
	0,0648 ккал х 15 мин =

1,03 ккал

	Туалет, одевание, раздевание и пр.
	20 мин
	0,0281 ккал х  20 мин =

0,60 ккал

	Уборка постели и личная гигиена
	10 мин
	0,0329 ккал х 10 мин =

0,33 ккал

	Прием пищи
	55 мин
	0,0236 ккал х  55 мин =

1,3 ккал

	Работа в канцелярии
	7 ч
	0,0333 ккал х 420 мин =

14,0 ккал

	Езда в автобусе
	60 мин
	0,0267 ккал х 60 мин =

1,6 ккал

	Ходьба
	2 ч
	0,0690 ккал х 120 мин =

8,3 ккал

	Отдых лежа (без сна)
	60 мин
	0,0183 ккал х 60 мин =

1,1 ккал

	То же, сидя (чтение и пр.)
	160 мин
	0,0229 ккал х 160 мин =

3,6 ккал

	То же, стоя
	40 мин
	0,0264 ккал х 40 мин =

1,1 ккал

	Всего
	24 ч
	40,4 ккал


Полученный итог показывает расход энергии за сутки на 1 кг веса тела данного человека, и для того, чтобы вычислить весь суточный расход энергии, необходимо умножить указанный итог на вес тела (70 кг), т.е.
40,4 ккал х 70 = 2828 ккал.

Таким образом, суточный расход энергии данного субъекта, рассчи​танный по типичному для него режиму дня, составляет 2828 ккал. Отсюда при точном подсчете энергетических трат калорийность суточного пайка должна равняться 2828 ккал. Учитывая неточность данного метода расчета энергетических трат, необходимо увеличить калорийность пайка на 10 – 15 % для покрытия расхода энергии по неучтенным и непроизвольным движениям; это превышение калорийности целесообразно и в связи с неодинаковой усвояемостью пищевых продуктов. В настоящем примере потребная калорийность суточного пайка составит: 2828 + 282 = 3100 ккал.

Если режим труда и отдыха у данного субъекта не меняется, то вычисленный для него паек можно рекомендовать как типичный (по калорийности) на все дни недели. Если же в отдельные дни наблюдается значительное нарушение режима, например, включаются занятия спортом или хозяйственная работа, то необходимо, чтобы дополнительная физическая нагрузка в эти дни компенсировалась усилением питания.
Практическая работа № 5

ГИГИЕНИЧЕСКАЯ ОЦЕНКА ПОЛНОЦЕННОСТИ ПИТАНИЯ
(проводится индивидуально)

Составление пищевого рациона


Материалы и оборудование: таблицы химического состава пищевых продуктов и их калорийности (табл. 5 и 6).

Ход работы: используя таблицы химического состава и калорийности пищевых продуктов, составьте суточный пищевой рацион.


При составлении пищевого рациона человека следует придерживаться следующих правил:

· калорийность пищевого рациона должна соответствовать суточному расходу энергии (см. практическую работу № 4);

· необходимо учитывать оптимальное для лиц данного вида труда (а для детей – возраста) количество белков, жиров и углеводов;

· наилучший режим питания предполагает четырехразовый прием пищи (первый, утренний, завтрак должен составлять 30 – 35 %, второй завтрак или полдник – 10 – 15 %, обед – 35 – 40 % и ужин 15 – 20 % от общей калорийности;

· продукты, богатые белком (мясо, рыба, яйцо), рациональнее использовать для завтрака и обеда. На ужин следует оставлять молочно-растительные блюда;

· в пищевом рационе около 30 % должны составлять белки и жиры животного происхождения. 

При смешанном питании у человека усваивается в среднем около
90 % пищи.

Таблица 5

Химический состав и питательная ценность некоторых пищевых продуктов

(на 100 г)
	Наименование продуктов
	Химический состав

усвояемой части пищевых продуктов, не освобожденных от отходов, г
	Калорийность, ккал

	
	белки
	жиры
	углеводы
	

	1
	2
	3
	4
	5

	1. Хлеб, мука, крупы
	
	
	
	

	Хлеб ржаной
	5,0
	1,0
	42,5
	204

	Хлеб пшеничный
	6,7
	0,7
	50,3
	240

	Сухари пшеничные
	10,4
	1,2
	68,2
	333


Продолжение табл. 5
	1
	2
	3
	4
	5

	Баранки простые
	8,9
	1,1
	66,0
	317

	Пирожное бисквитное
	5,7
	10,9
	51,4
	335

	Печенье
	10,8
	8,5
	66,4
	395

	Макаронные изделия
	9,3
	0,8
	70,9
	336

	Крупа гречневая
	7,2
	1,7
	70,5
	334

	Крупа пшенная
	10,0
	2,2
	65,4
	330

	Крупа ячневая
	7,8
	1,4
	67,6
	322

	Крупа перловая
	7,5
	1,1
	69,2
	325

	Крупа овсяная
	10,8
	6,0
	61,1
	351

	Крупа манная
	9,5
	0,7
	70,1
	333

	Горох
	19,3
	2,2
	49,8
	304

	Кукурузные хлопья
	12,6
	1,2
	69,1
	346

	Фасоль
	19,2
	1,9
	50,3
	303

	Рис
	6,3
	0,9
	71,1
	326

	2. Мясо и мясные продукты

	Говядина
	12,0
	7,8
	–
	122

	Свинина жирная
	10,8
	31,0
	–
	333

	Свинина мясная
	12,0
	17,4
	–
	211

	Куры
	8,9
	6,4
	–
	96

	Ветчина
	10,9
	25,0
	–
	277

	Колбаса копченая
	17,7
	38,1
	–
	427

	Колбаса вареная
	10,4
	13,9
	1,1
	176

	Сосиски
	10,3
	17,9
	0,4
	200

	Печень говяжья
	13,7
	2,7
	–
	81

	Печень свиная
	15,4
	3,3
	–
	94

	Почки говяжьи
	9,8
	1,6
	–
	55

	Язык говяжий
	10,6
	10,4
	–
	140

	Тушенка говяжья
	15,2
	13,0
	0,2
	184

	Тушенка свиная 
	12,3
	29,0
	–
	320

	Горох с говядиной консервированный
	9,3
	4,9
	10,8
	128

	3. Рыба и рыбные продукты

	Судак
	8,2
	0,4
	–
	37

	Щука
	7,8
	0,4
	–
	36

	Окунь морской
	11,4
	4,2
	–
	86

	Треска
	11,6
	0,3
	–
	50

	Карп прудовый
	6,3
	1,6
	–
	41

	Сельдь соленая
	7,9
	2,8
	–
	58

	Семга соленая
	13,3
	8,2
	–
	131

	Вобла вяленая
	19,0
	3,0
	–
	106

	Сельдь холодного копчения
	10,1
	10,1
	–
	135

	Икра зернистая
	22,6
	14,8
	–
	230


Продолжение табл. 5
	1
	2
	3
	4
	5

	Килька пряного посола
	6,3
	4,2
	–
	65

	Судак в томатном соусе консервированный
	11,8
	5,0
	3,5
	109

	Шпроты в масле консервированные
	14,7
	30,4
	0,4
	345

	Сардины в масле консервированные
	14,5
	21,2
	–
	257

	Крабы в собственном соку консервированные
	15,8
	1,0
	0,1
	74

	4. Жиры, молочные продукты и яйца

	Шпиг свиной
	1,6
	82,1
	0
	770

	Масло сливочное
	0,4
	78,5
	0,5
	734

	Масло подсолнечное
	0
	93,8
	0
	872

	Молоко коровье цельное
	2,8
	3,5
	4,5
	62

	Ацидофилин
	2,8
	3,5
	4,5
	62

	Сметана
	2,1
	28,2
	3,1
	284

	Кефир
	2,8
	3,5
	4,5
	62

	Молоко цельное сгущеное с сахаром
	6,8
	8,3
	53,5
	324

	Творог 9 % жирности
	12,0
	8,5
	3,3
	141

	Творог нежирный
	13,6
	0,5
	3,5
	75

	Сыр голландский
	20,9
	23,6
	2,0
	313

	Сыр плавленый
	18,7
	17,1
	1,8
	243

	Мороженое сливочное
	3,4
	9,4
	18,5
	177

	Яйца куриные
	9,0
	9,7
	0,3
	127

	5. Овощи, грибы

	Картофель свежий
	1,3
	–
	15,1
	67

	Капуста белокочанная
	1,2
	–
	4,1
	22

	Капуста квашеная
	0,7
	–
	3,2
	16

	Свекла свежая
	0,8
	–
	8,3
	37

	Морковь свежая
	1,0
	–
	6,1
	29

	Лук репчатый
	2,3
	–
	7,7
	41

	Огурцы свежие
	0,7
	–
	2,7
	14

	Томаты свежие
	0,4
	–
	3,4
	15

	Чеснок
	4,3
	–
	16,0
	83

	Арбуз
	0,2
	–
	4,6
	20

	Дыня
	0,3
	–
	5,4
	23

	Редис
	0,8
	–
	3,0
	15

	Баклажаны
	0,8
	–
	4,1
	20

	Салат
	0,9
	–
	1,4
	9

	Щавель
	1,7
	–
	3,8
	22

	Огурцы соленые
	0,6
	–
	1,1
	7

	Томаты соленые
	0,8
	–
	1,8
	11


Окончание табл. 5
	1
	2
	3
	4
	5

	Икра кабачковая консервированная
	1,7
	8,8
	7,7
	120

	Перец фаршированный консервированный
	1,3
	6,2
	10,8
	107

	Грибы белые свежие
	3,5
	0,4
	2,2
	27

	Грибы опята свежие
	1,2
	0,3
	1,8
	15

	Грибы белые сушеные
	30,4
	3,8
	22,5
	252

	6. Фрукты и ягоды

	Яблоки свежие
	0,2
	–
	10,1
	42

	Груши свежие
	0,3
	–
	9,5
	40

	Сливы свежие
	0,6
	–
	9,7
	42

	Вишни свежие
	0,6
	–
	10,3
	44

	Виноград
	0,3
	–
	15,0
	62

	Виноград сушеный (изюм)
	1,3
	–
	62,1
	259

	Абрикосы свежие
	0,7
	–
	9,7
	42

	Абрикосы сушеные (курага)
	4,4
	–
	63,5
	279

	Апельсины
	0,6
	–
	6,0
	27

	Мандарины
	0,5
	–
	5,8
	26

	Лимоны
	0,3
	–
	4,6
	20

	Земляника садовая
	1,3
	–
	7,7
	36

	Клюква
	0,4
	–
	7,3
	31

	Малина
	0,6
	–
	6,5
	29

	Смородина черная
	0,7
	–
	9,6
	43

	Смородина красная
	0,4
	–
	9,6
	41

	Крыжовник
	0,6
	–
	10,7
	46

	Компот из абрикосов консервированный
	0,4
	–
	21,4
	89

	Сок яблочный
	0,4
	–
	11,7
	50

	Сок виноградный
	0,2
	–
	18,2
	75

	7. Прочие продукты

	Повидло из яблок
	0,3
	–
	60,2
	248

	Мармелад яблочный
	–
	–
	74,4
	303

	Варенье из слив
	0,3
	–
	71,4
	294

	Сахар
	–
	–
	95,5
	390

	Мед пчелиный
	0,3
	–
	77,7
	320

	Шоколад
	3,3
	8,5
	76,8
	407

	Какао
	19,9
	19,0
	38,4
	416

	Конфеты «Ассорти»
	3,6
	35,6
	53,1
	563

	Орехи грецкие
	6,8
	24,9
	3,7
	275

	Томат-паста 
	4,0
	–
	19,9
	96


В табл. 7 приведен примерный суточный рацион.

Таблица 6

Химический состав и питательная ценность некоторых блюд
	Блюдо
	Масса, г
	Белки
	Жиры
	Углеводы
	Ккал

	Суп манный молочный

Суп-лапша молочный

Борщ вегетарианский

Борщ на мясном бульоне

Суп фасолевый на мясном бульоне

Котлеты мясные паровые

Мясо отварное 

Курица отварная

Котлета рыбная

Рыба отварная

Рыба жареная

Яйцо вареное

Творог со сметаной

Сыр

Молоко

Каша рисовая на молоке

Плов из отварного риса

Каша гречневая рассыпчатая

Вермишель отварная с маслом

Пюре картофельное с растит. маслом

Салат из капусты со сметаной

Салат из квашеной капусты

Винегрет с растительным маслом

Хлеб белый

Хлеб ржаной

Яблоки свежие

Чай

Кофе с молоком без сахара

Сок яблочный

Компот из свежих яблок

Кефир нежирный
	400

500

500

500

500

110

55

75

130

85

85

48

135

30

180

300

55/180

90

40

200

170

150

230

100

100

100

180

180

180

180

100
	14,7

15,2

5,3

4,66

16,1

17,2

16,1

23,3

20,8

18,2

19,5

6,0

14,6

8,0

5,9

8,7

20,7

5,1

4,5

4,6

3,1

1,5

3,9

9,3

5,9

0,3

–
1,6

0,8

0,2

3
	17,0

16,4

14,3

10,18

8,4

14,0

9,4

11,5

5,3

4,89

10,7

5,7

15,9

8,1

6,6

9,7

18,2

5,1

8,7

11,8

5,9

9,8

11,3

2,0

1,0

–
–
1,8

–
–
–
	38,0

43,5

36,2
26,94

46,6

10,9

–
–
11,0

0,02

3,6

0,2

23,9

0,6

8,4

49,7

40,7

26,9

29,5

33,6

8,7

11,0

18,8

52,8

44,2

11,9

–
2,3

21,9

29,4

3,8
	354

371

285

211

314

235

149

192

172

116

187

76

291

107

114

308

399

167

206

250

98

135

187

258

198

45

31

85

110

30


Таблица 7

Примерный суточный рацион
	Наименование продуктов
	Количество,

г
	Содержание во взятом количестве продукта, г
	Калорий-ность
	%

содержание

	
	
	белки
	жиры
	углеводы
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Первый завтрак

Чай с сахаром

Хлеб белый

Масло сливочное

Рисовая запеканка:

рис

масло

мясо

яйцо 
	30

100

20

100

10

50

1⁄2 шт.
	–
5,8

0,2

6,5

0,1

8,0

2,7
	–
0,5

16,8

1,2

8,4

2,1

2,5
	28,5

56,1

0,1

71,7

0,1

0,2

0,1
	117

259

157

332

78

54

35
	

	Всего
	
	23,3
	31,5
	157,0
	1 033
	24,93

	Второй завтрак

Молоко

Хлеб белый

Сыр
	300

100

50
	9,3

5,8

12,5
	10,5

0,5

15,0
	14,7

56,1

1,2
	198

259

195
	

	Всего
	
	27,6
	26,0
	72,0
	652
	15,74

	Обед

Борщ на мясном отваре:

картофель
капуста

свекла, морковь, лук

томат

масло

мясной навар
	100

200

150

15

300
	10

18

1,5

0,1

1,5
	0,1

0,2

0,7
0,1

12,6

1,5
	13,9

7,0

10,8

0,1

–
	63

40

51

117

12
	



Продолжение табл. 7
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Котлета мясная с макаронами:

мясо

масло

яйцо

хлеб белый

макароны

Компот:

сухие фрукты

сахар

Хлеб черный

Чай с сахаром
	150

10

½ шт.

25
60
50

10

200

15
	24,0

0,1

2,7

1,4
5,6
0,9

–
110

–
	6,4

8,4

2,5
0,1

0,3

–
–
1,2

–
	0,7

0,1

0,1

14,0
44,0
23,6

9,5

78,6

14,2
	161

78

35

65
206
100

39

378

58
	

	Всего
	
	52,0
	33,4
	217,0
	1 415
	34,15

	Ужин

Рыба жареная (лещ)
картофель

масло

Сырковая масса:

творог

сахар

Чай с сахаром

Хлеб черный

Хлеб белый
	150

300

20

70

10

20

100

100
	12,9

3,0

0,2

9,9

–
–
5,5

5,8
	3,3

0,3

16,8

0,4

–
–
0,6

0,5
	–
41,7

3,5

0,8

9,5

19,0

39,3

56,1
	84

189

157

47

39

78

190

259
	

	Всего
	
	37,3
	22,0
	167,0
	1 043
	25,18

	Итого
	
	140,2
	113,0
	613,0
	4 143
	



Контрольные вопросы
1. Укажите значение пищи для человека.

2. Какие особенности питания выделяют на современном этапе?

3. Что понимают под пищевым статусом?

4. Дайте определение рациональному питанию.

5. Перечислите законы рационального питания.

6. Дайте физиолого-гигиеническую характеристику белков.

7. Дайте физиолого-гигиеническую характеристику жиров.

8. Дайте физиолого-гигиеническую характеристику углеводов.

9. Дайте физиолого-гигиеническую характеристику минеральных солей.

10. Дайте физиолого-гигиеническую характеристику витаминов.

11. Укажите физиологические нормы питания работников первой группы интенсивности труда.
12. Что такое пищевая, биологическая и энергетическая ценность продуктов питания?
Выберите правильный ответ
1. Законы рационального питания:

1) сбалансированного питания; 

2) безвредности питания;

3) физиологичного питания.

2.  Различают пищевой статус:

1) нормальный;

2) хороший;

3) плохой.

3.  Заболевания, связанные с избыточным питанием:

1) авитаминоз;

2) ожирение;

3) квашиоркор.

4.  К болезням пищевой недостаточности относятся:

1) атеросклероз;

2) ожирение;

3) гиповитаминоз.

5.  Заболевания, связанные с недостаточностью витаминов:

1) цинга;

2) желчнокаменная болезнь;

3) сахарный диабет.


6. Оптимальное распределение калорийности пищи по отдельным приемам при  четырехразовом питании, (%):

1) 20 – 50 – 20 – 10;

2) 10 – 50 – 30 – 10;

3) 30 – 40 – 10 – 20.

7.  Значение жиров в питании:

1) источник незаменимых аминокислот;

2) транспорт веществ;

3) источник энергии.

8.  Значение белков в питании:

1) обеспечивают структуру и функцию ферментов;

2) источник полиненасыщенных жирных кислот;

3) обусловливают рН.

9. Значение углеводов в питании:
1) источник энергии;
2) источник провитамина С;
3) источник фосфатидов и полиненасыщенных жирных кислот.

10. Значение витамина А:
1) источник жиров;
2) обеспечивает процесс зрения;
3) регулирует функцию половых желез.

11. Йод необходим для: 
1) синтеза  гормонов  поджелудочной железы;
2) синтеза гормонов щитовидной железы;
3) синтеза гормонов гипофиза.

13.  Продукты, богатые витамином С:
1) мясо;
2) хлеб;
3) овощи.

14.  Продукты, богатые полноценным белком:
1) овощи;
2) мясо;
3) хлеб.

15.  Продукты, богатые жирами:
1) масло сливочное;
2) мясо;
3) фрукты.

16.  Продукты, богатые углеводами:
1) мясо;
2) рыба;
3) хлеб.

17.  Различают пищевые отравления: 
1) микробные; 
2) растительные;
3) животные.


18. К пищевым отравлениям микробной природы относятся: 

1) токсикоинфекции;
2) гельминтозы;
3) не установленной этиологии.


    19. Продукты, ядовитые при определенных условиях:
1) зеленый картофель;
2) колбаса;
3) творог.

20.  Для ботулизма характерны: 
1) нарушение  глотания  и  жевания;    
2) понос; 
3) боли в мышцах.

21.  Ядовитые  примеси химических веществ к пищевым продуктам:
1) пестициды;
2) токсины бактерий;
3) токсины грибов.

22.  При санитарно-гигиенической экспертизе выявляют продукты:  
1) доброкачественные;
2) повышенного качества;
3) условно непригодные.  

23.  Для мужчин первой группы интенсивности труда 18 – 29 лет необходимо белков, жиров, углеводов:
1) 100, 100, 400;
2) 72, 81, 358;
3) 61, 71, 300.

24.  Для женщин первой группы интенсивности труда 18 – 29 лет необходимо белков, жиров, углеводов:
1) 98, 97, 389;
2) 61, 67, 289;
3) 61, 71, 300.



Практическая работа № 6

РЕЖИМ ДНЯ

(проводится индивидуально)

Материалы и оборудование: отсутствуют.

Ход работы: составить режимы дня школьника и тренирующегося спортсмена.

Непра​вильно организованный труд школьников и студентов может принести вред здоровью. Соблюдение рационального суточного режима представляет собой наиболее важный элемент личной гигиены, в котором находят отражение и другие её элементы. Его соблюдение создаёт оптимальные условия для активной деятельности и эффективного восстановления организма, способствует повышению умственной и физической работоспособности. Объясняется это тем, что при соблюдении режима вырабатывается определённый ритм функционирования организма, благодаря чему человек оказывается способен выполнять различные виды деятельности с наибольшей эффективностью. Оздоровительное воздействие правильного режима дня обусловлено тем, что организм быстрее адаптируется (приспосабливается) к относительно постоянным условиям жизнедеятельности.
Режим дня – это распределение времени на все виды деятельности и отдых в течение суток. Строгое соблюдение режима дня приводит к образованию у детей прочных условных рефлексов. В режиме дня предусматриваются различные виды деятельности, их оптимальная продолжительность и чередование, отдых с максимальным пребыванием на свежем воздухе, регулярное питание, полноценный сон. Это основа гигиенического образа жизни. Только при этом условии обеспечивается полное восстановление сил после работы, и создаются оптимальные условия для развития функциональных способностей организма. Спортивные достижения в большой степени зависят от выполнения правильно построенного режима. Одно из его главных условий – регулярность тех или иных действий (работа, сон и др.) на протяжении суток.

Соблюдение режима, выполнение определенных видов деятельности в одни и те же часы обусловливают установление строгого чередования возбудительных и тормозных процессов в центральной нервной системе – известное постоянство рабочего ритма в деятельности организма, что лежит в основе выработки динамического стереотипа.  Это имеет большое значение для общей работоспособности: приучает различные системы организма к работе в определенные часы, экономит силы и т.д.

Рабочий день должен начинаться с утренней гигиенической гимнастики с последующим проведением одной из водных процедур. На это и элементарные утренние мероприятия по уходу за телом обычно требуется около 30 – 40 минут. На прогулки и культурные мероприятия рекомендуется выделять 2 – 3 ч, на сон – не менее 8 ч. 
Примерный режим дня школьника
	630
	– подъем

	630 – 700 
	– зарядка, умывание

	700 – 730 
	– завтрак, гигиена полости рта

	730 – 800
	– дорога в школу

	800 – 1400 
	– учеба в школе

	1400 – 1430 
	– дорога из школы

	1430 – 1500
	– обед

	1500 – 1600 
	– прогулка

	1600 – 1830 
	– подготовка домашнего задания

	1830 – 1900 
	– ужин

	1900 – 2100 
	– свободное время

	2100 – 2130 
	– подготовка ко сну

	2130 – 630 
	– сон




Практическая работа № 7

Гигиеническая оценка

физического развития детей и подростков

Определение роста


Оборудование: ростомер.


Ход работы: обследуемый стоит прямо, руки по швам, пятки вместе, носки врозь. При этом он касается стойки ростомера пятками, ягодицами и межлопаточной областью, голова слегка наклонена и линия, проведенная от верхнего края козелка уха до нижнего края глазницы, находится на горизонтальном уровне. Линейку ростомера опускают на верхушечную точку головы.


При измерении роста сидя обследуемый садится на скамейку ростомера, касаясь его стойки лопатками и ягодицами. Положение головы такое же, как и при измерении роста стоя. Ноги согнуты в коленном суставе под прямым углом, ступни опираются о пол или подставку, руки лежат вдоль бедер.

Определение массы тела

Оборудование: весы медицинские.

Ход работы: обследуемый становится на середину площадки весов, и сдвижными гирями на нижней, а затем на верхней планке весы уравновешивают. Взвешивание проводят натощак, без одежды и обуви.

Определение окружности грудной клетки

Оборудование: лента сантиметровая.

Ход работы:  ленту накладывают сзади по нижним углам лопаток при поднятых руках. После наложения ленты руки опускают, и она, соскальзывая, ложится по углам лопаток. У мужчин и детей лента должна проходить спереди на уровне нижнего края соска, а у девушек с развитыми грудными железами – по четвертому ребру. Окружность грудной клетки измеряют в состоянии покоя, состоянии максимального вдоха и выдоха.

Определение жизненной емкости легких

Оборудование: спирометр воздушный, спирт, вата.

Ход работы: протереть мундштук спирометра спиртом и плотно одеть его на входную трубку прибора. Поворачивая крышку, установить шкалу так, чтобы стрелка совпала с нулевым делением шкалы. Сделать максимальный вдох, задержав дыхание, плотно обхватить ртом мундштук и выдохнуть в трубку весь воздух через рот.

Определение силы кисти
Оборудование: динамометр ручной.

Ход работы: стрелку динамометра  вручную поставить в нулевое положение, вытянуть и отвести руку в сторону и максимально сжать пружину  динамометра.  Снять результат со шкалы.

Определение работоспособности учащихся

Оборудование: буквенные корректирующие таблицы, секундомер, микрокалькулятор.

Ход работы: в начале занятия в течение 2 мин учащиеся в каждой строке вычеркивают любые две буквы (например, Х и И), в течение следующих 2 мин они вычеркивают те же две буквы во всех случаях, кроме тех, когда перед буквой Х будет стоять буква В, а перед буквой И – буква Е.  В этих случаях ВХ и ЕИ подчеркиваются. Для обработки полученных результатов подсчитывают количество просмотренных букв, отмечают общие ошибки, ошибки на дифференцировку и рассчитывают коэффициент продуктивности. Такую же работу проводят в середине и в конце занятий и определяют динамику работоспособности.

Контрольные вопросы

1.  Укажите закономерности роста и развития детей и подростков.

2.  Перечислите группы здоровья детей и подростков.

3.  Какие показатели характеризуют физическое развитие?

4.  Что понимают под акселерацией физического развития детей и подростков?

5.  Как определяется школьная зрелость?

6.  Укажите особенности питания детей и подростков.

7.  Как проводится медицинское обслуживание подрастающего поколения?

8.  Что включает личная гигиена детей и подростков?

9.  Укажите гигиенические требования к санитарно-техническому благоустройству школ.

10. Укажите гигиенические требования к планировке, оборудованию и содержанию школ.
11. Каковы гигиенические требования к учебно-воспитательному процессу в школах?
12. Укажите принципы и средства физического воспитания.
13. Как осуществляется закаливание детей и подростков?
Выберите правильный ответ:

1.  Закономерности роста и развития детей и подростков:

1) рост и развитие детей находится в прямой зависимости от качества питания;

2) развитие мышечной системы обусловлено наследственными факторами:

3) чем моложе детский организм, тем  интенсивнее протекают процессы роста и развития.

2.  Уровень здоровья детей характеризуется:

1) наличием или отсутствием хронических заболеваний;

2) биологическим возрастом;

3) наличием травм.

3.  Группы здоровья детей:
1) здоровые;

2) больные в стадии выздоровления;

3) больные хроническими заболеваниями в стадии обострения.

4.  Для характеристики физического развития используют:

1) соматоскопические признаки;

2) биохимические признаки;

3) клинические признаки.

5.  Индивидуальная оценка физического развития проводится:

1) по средним величинам;

2) по относительным показателям;

3) по сигмальным отклонениям.

8.  Акселерация физического развития характеризуется:

1) ускорением роста;

2) ускорением моторики;

3) замедлением нервно-психического развития.

9.  Наиболее высокая работоспособность школьников отмечается:

1) на 1-м уроке;

2) на 2 – 3-м уроке;

3) на 4 – 5-м уроке.

10. Рациональный режим дня школьника предусматривает:

1) правильную организацию уроков;

2) нормирование количества уроков в неделю;

3) число и продолжительность каникул.

11. Основные помещения школы:

1) столовая;

2) лаборатории;

3) актовый зал;

4) класс.

13. Несоответствие школьной мебели росту и пропорциям тела может привести:

1) к нарушению осанки;
2) к рахиту;
3) к травматизму.

14.  Расписание уроков составляется с учетом:

1) ранговой шкалы трудности предметов;

2) удобства учителей;

3) наличия помещений.

15.  Школьная зрелость – это:

1) структурная готовность опорно-двигательной системы к обучению без вреда для здоровья;

2) функциональная готовность детского организма к систематическому обучению в школе без вреда для здоровья;

3) физиологическая готовность кровеносной и дыхательной систем к обучению без вреда здоровью.

16.  Оптимальным питанием в школе являются:

1) комплексные горячие завтраки;

2) комплексные горячие ужины;

3) первые и вторые блюда.

17.  Урок физкультуры  состоит:  

1) из ведущей части;

2) из основной части;

3) из главной части.

18.  Для обеспечения детей витамином С в зимнее время проводится: 

1) витаминизация вторых блюд;

2) витаминизация молока;

3) витаминизация третьих блюд.

19.  Оптимальным источником света в школе является:

1) лампа накаливания;

2) люминесцентная лампа;

3) ультрафиолетовая лампа.

20.  В классах устраивается вентиляция:         

1) искусственная;

2) естественная;

3) комбинированная.

21. Предельная учебная нагрузка в неделю в старших классах не должна превышать:

1) 35 ч;

2) 32 ч;

3) 28 ч.

22. Личная гигиена – это:

1) раздел гигиенической науки о сохранении и укреплении здоровья конкретного человека;

2) наука о профилактике болезней;

3) раздел гигиенической науки о сохранении общественного здоровья.

23. Закаливание – это:  

1) система мероприятий, повышающих устойчивость организма к резким изменениям метеорологических условий;
2) система мероприятий, направленная на увеличение силы и ловкости;

3) система мероприятий, повышающая резистентность кожи к заболеваниям.

24. Принципы закаливания:    

1) систематичность;    

2) массовость;

3) тренированность.

25. Средства закаливания:

1) воздух:

2) пища;

3) труд.

26. Предупреждение «светового голодания» включает: 

1) оздоровительный бег;

2) занятия в группах здоровья;

3) облучение ультрафиолетовыми лампами.

27. Косметические средства личной гигиены: 

1) шампуни;
2) мази;

3) суспензии.

28. Для ухода за зубами используют:

1) зубные нити;

2) отбеливатели;

3) дезодоранты.

29. Одежда должна: 

1) соответствовать условиям окружающей среды;
2) быть дешевой;

3) быть теплой.

30. Ткани для одежды должны обладать: 
1) намокаемостью;           

2) газопоглощаемостью;

3) гигроскопичностью.

31. Наиболее гигиеничная обувь:

1) без каблука;

2) с каблуком 1,5 – 3 см;

3) с каблуком 3 – 6 см.

32. Принципы физического воспитания:     

1) комплексность;
2) динамичность;

3) повторяемость.

33. Обувь должна:
1) соответствовать форме ноги;

2) усиливать потоотделение ног;

3) нарушать кровообращение ног.

34. Психогигиена – это отрасль гигиены:

1) разрабатывающая мероприятия по сохранению и укреплению психического здоровья человека;

2) о лечении нервно-психических болезней;

3) о психике человека.

35. Закаливание водой включает:

1) инсоляцию:

2) обливание;

3) водный спорт.

36. Средства физического воспитания:  

1) физические упражнения;

2) психологическая разгрузка;

3) физическая разрядка.

37.  При составлении режима дня учитывают время:

1) на активный отдых после работы;

2) на посещение ночных дискотек;

3) на каникулы.
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