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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА
Навчальна дисципліна "Гігієна" на кафедрі "Фізичної реабілітації"  вивчатиме закономірності впливу зовнішнього середовища на організм людини і суспільне здоров`я з метою обгрунтування гігієнічних нормативів, санітарних правил і заходів, реалізація яких забезпечує оптимальні умови для життєдіяльності, укріплення здоров`я і попередження захворювань.

Гігієна переслідує велику і благородну ціль - зробити розвиток людського організму " найбільш удосконаленим, життя набагато сильнішим, в`янення найменш швидким і смерть найбільш віддаленою" (С.А.Паркс)

Метою гігієни на кафедрі є вивчення студентами:

 - впливу зовнішнього середовища на організм людини

 - правил і заходів щодо оптимізації середовища

 - гігієнічних засобів і природних чинників ,що використовується для зміцнення здоров`я та підвищення працездатності людини

 - профілактики захворювань

 - особистої гігієни

Область вивчення гігієни:

 - взаємозв`язок між зовнішнім середовищем і людиною

 - закономірності впливу оточуючого середовища на організм людини і навпаки

 - вплив соціальних і економічних чинників на суспільне здоров`я

 - обгрунтування гігієнічних нормативів, санітарних правил і заходів на створення оптимальних умов життедіяльності,  укріплення здоров`я, профілактики захворювань

 - вплив правил особистої гігієни, раціонального способу життя на здоров`я і довголіття людини і др.

По закінченню вивчення курсу гігієни студент повинен

Знати:

 - основні елементи здорового способу життя 

 - гігієнічні чинники та оздоровчі сили природи

 - необхідні заходи профілактики захворювань людини

Уміти : 

 - визначати параметри чинників зовнішнього середовища

Згідно Положення про організацію навчального процесу у вищих закладах освіти самостійна робота студентів є одним із основних засобів оволодіння знаннями у вільний від обов`язкового  навчання час. Вона може виконуватися студентом у бібліотеці, навчальних кабінетах, комп`ютерному класі  вашого університету,в домашніх умовах при наявності відповідної літератури. На кінець, для збору відповідного конкретного матеріалу,необхідного для підтвердження тих чи інших положень дисципліни, студент може використовувати данні санітарно-епідеміологічних обласної і районних служб Вінницької області.

Мета самостійної роботи – глибоке вивчення програмного курсу гігієни самостійно саме тих  питань, які недостатньо глибоко за браком часу висвітлюються на лекціях викладача.

Самостійну роботу з курсу гігієна, як домашнє завдання, виконують усі студенти для поглиблення знань.

Індивідуальна робота зі студентами планується  для викладача у вигляді аудиторних консультацій чи виконання окремого завдання студентами під наглядом і з допомогою викладача.

По закінченню вивчення курсу гігієна студент повинен.

Знати:

 - основні елементи здорового способу життя 

 - гігієнічні чинники та оздоровчі сили природи

 - необхідні заходи профілактики захворювань людини

Уміти :

· визначати параметри чинників зовнішнього середовища

· використовувати гігієнічні засоби та природні чинники в усіх формах оздоровчої та фізкультурної роботи.

Тематика лекцій

Лекція 1.

Тема: Предмет і зміст гігієни.
Питання до розгляду : 

1. Вивчення факторів і умов( природних і соцальних) оточуючого середовища., їх вплив на здоров”я людини( кількісна і якісна характеристика, режим дії на людину). 

2. Методи гігієнічних досліджень: санітарного обстеження і описання, гігієнічного експерименту, медичних обстежень, санітарно-статистичний метод, математичний.

3. Гігієнічне нормування.

4. Санітарія і санітарно-епідеміологічна служба.

Література : 1,2, ( додаткова).

Лекція 2.

Тема: Короткий нарис історії розвитку гігєни
Питання до розгляду : 

1. Гігієна стародавніх часів.

2. Гігієна Київської Русі.

3. Гігєна ХУІІІ і пізніших років.

4. Розвиток гігієни в радянський період.

5. Науково-технічна революція і розвиток гігієни.

Література : 1,2, ( додаткова).
Лекція 3.

Тема: Гігєнічне значення фізичних факторів повітряного середовища.
Питання до розгляду : 

1. Гігієнічне значення сонячної радіації.

2. Види електромагних випромінювань і механізм їх біологічної дії.

3. Біологічна дія сонячної радіації.

4. Ультрафіолетова недостатність і її профілактика.

5. Надлишкове випромінювання і його профілактика.

6. Гігієнічне значення температури оточуючого середовища.

7. Гігієнічне значення вологості і швидкості руху повітря.

Література : 1,2.
Лекція 4.

Тема: Біологічна дія чинників зовнішнього середовища на здоров”я людини. 

Питання до розгляду : 

1. Гігієнічне значення мікроклімату.

2. Біологічне значення атмосферного тиску. Кесонна хвороба і її профілактика.

3. Гігієнічне значення атмосферної електрики.

4. Вплив іонізованого повітряю

5. Електричне поле і геомагнітне поле Землі.

Література : 1,2.
Лекція 5.

Тема: Радіоактивність і її вплив на здоров”я людини.
Питання до розгляду : 

1. Природна радіоактивність і її гігієнічне значення.

2. Опромінювання організму за рахунок природної радіоактивності.

3. Забруднення зовнішнього середовиза радіоактивними елементамию

4. Променева хвороба як прояв підвищеного опромінювання зовнішнього середовища.

5. Заходи, направленні на зменшення рентген-діагностичного навантаження населення.

Література : 1,2.
Лекція 6.

Тема: Склад повітря і його діагностичне значення.
Питання до розгляду : 

1. Природний склад атмосферного повітря.

2. Значення окремих компонентів повітря ( кисню, азоту, вуглекислого газу) для життєдіяльності людини.

3. Гірська хвороба.

4. Забруднення атмосферного повітря і його гігієнічне значення.

5. Впдив забруднення атмосфери на здоров”я і манітарні умови життя.

Література : 1,2.
Лекція 7.

Тема: Клімат і погода в гігієнічному відношенні до здоров”я людини.
Питання до розгляду : 

1. Погода як закономірний багатолітній режим, що повторюється.

2. Походження повітряних фронтів і зміна повітряних мас.

3. Формування основних типів синоптичного стану атмосфери: циклон, антициклон.

4. Клімат і його різновиди : холодний, жаркий, високогірний, теплий і м”який середземно-морський Криму і Чрноморського побережжя Кавказу, субтропічний клімат частини Чорноморського побережжя.

5. Акліматизація.

Література : 1,2,3.

Лекція 8-9
Тема: Соціально-економічні стимули зовнішнього середовища.
Питання до розгляду : 

1. Середовище проживання : гігієна міст і сіл.

2. Вплив домашнього середовища.

3. „Забруднення” середовища шумом, який утворюють люди.

4. Забруднення мікроелементами середовища в результаті хімізації сільськогосподарських робіт, боротьби зі шкідниками.

5. Гігієнічне значення води та її забруднення для життя людини.

6. Залежність стану здоров”я людини від економічного розвитку країни.

7. Соціальні фактори: урбанізація, стресові ситуації, особливостіхарчування, спосіб життя, негативні звички і ін.

Література : 1,2,3, ( додаткова: 4).

Лекція 10.
Тема: Гігієна дітей та підлітків на етапах розвитку дитячого організму.
Питання до розгляду : 

1. Гігієнічні заходи в грудному віці. 

2. Гігієнічні заходи в переддошкільному віці.

3. Гігієнічні заходи в дошкільному віці.

4. Гігієнічні заходи в шкільному віці з урахуванням особливостей розвитку дітей в молодшому, середньому ( препубертальному) і старшому ( пубертальному) шкільному віці.

Література : 1,2.

ТЕМАТИКА  ПРАКТИЧНИХ  ЗАНЯТЬ
Практичне заняття 1.
Тема : Предмет і зміст гігієни.

Завдання: 

· Вивчення факторів і умов( природних і соціальних) оточуючого середовища, їх вплив на здоров”я людини ( кількісна і якісна характеритсика, режим дії на людину).

· Методи гігієнічних досліджень: санітарного обстеження і описання, гігієнічного експерименту, медичних обстежень, санітарно-статистичний метод, математичної статистики.

· Гігієнічне нормування. Санітарія і санітарно-епідеміологічна служба.

Література : 2,3.
Практичне заняття 2.
Тема : Короткий нарис історії розвитку гігієни.

Завдання: 

· Гігієна стародавніх часів.

· Гігієна Київської Русі.

· Гігєна ХУІІІ і пізніших віків.

· Розвиток гігієни в рядянський період.

· Науково-технічна революувя і розвиток гігієни.

Література : 1,3, ( додаткова 1)
Практичне заняття 3.
Тема : Гігієнічне значення фізичних факторів повітряного середовища.

Завдання: 

· Гігієнічне значення сонячної радіації.

· Види електромагнітних випромінювань і механізм їх біологічної дії.

· Біологічна дія сонячної радіації.

· Ультрафіолетова недостатність і її профілактика.

· Надлишкове випромінювання і його профілактика.

· Гігієнічне значення температури оточуючого середовища.

· Гігієнічне значення вологості і швидкості руху повітря.

Література : 1,2, ( додаткова 1)

Практичне заняття 4.
Тема : Біологічна дія чинників зовнішнього середовища на здоров”я людини.

Завдання: 

· Гігієнічне значення мікроклімату.

· Біологічне значення атмосферного тиску.

· Кесонна хвороба і її профілактика.

· Гігієнічне значення атмосферної електрики.

· Вплив іонізованого повітря.

· Електричне поле і геомагнітне поле Землі.

Література : 1,2, ( додаткова 1)
Практичне заняття 5.
Тема : Радіоактивність і її гігієнічний вплив на здоров”я людини.

Завдання: 

· Природна радіоактивність і її гігієнічне значення.

· Опромінювання організму за рахунок природної радіоактивності.

· Забруднення зовнішнього середовища радіоактивними елементами.

· Променева хвороба як прояв підвищеного опромінювання зовнішнього середовища.

· Заходи, напрвленні на зменшення рентген-діагностичного навантаження населення.

Література : 1,2, ( додаткова 1)
Практичне заняття 6.
Тема : Склад повітря і його діагностичне значення.
Завдання: 

· Природний склад атмосферного повітря.

· Значення окремих компонентів повітря ( кисню, азоту, вуглекислого газу) для життєдіяльності людини.

· Гірська хвороба.

· Забруднення атмосферного повітря і його гігієнічне значення.

· Вплив забруднення атмосфери на здоров”я і санітрані умови життя.

Література : 1,2, ( додаткова 1)
Практичне заняття 7.
Тема : Клімат та погода в гігієнічному відношенні до здоров”я людини.
Завдання: 

· Погода як закономірний багаторічний режим, що повторюється. Походження фронтів і зміна повітряних мас.

· Формування основних типів синоптичного стану атмосфери: циклон, антициклоню

· Клімат і його різновиди: холодний, жаркий, високогірний, теплий і м”який середземно-морський Криму і Чорноморського побережжя Кавказу, субтропічний клімат частини Чорноморського побережжя.

· Акліматизація.

Література : 1,2, ( додаткова 1)

Практичне заняття 8-9.
Тема : Соціально-економічні стимули зовнішнього середовища.
Завдання: 

· Середовище проживання: гігієна міст і сіл.

· Вплив домашнього середовища.

· „Забруднення” середовища шумом, який утворюють люди.

· Забруднення мікроелементами середовища в результаті хімізації сільськогосподарських робіт, боротьби зі шкідниками.

· Гігієнічне значення води та її забруднення для життя людини.

· Залежність стану здоров”я людини від економічного розвитку країни.

· Соціальні фактори: урбанізація, стресові ситуації, особливості харчування, спосіб життя, негативні звички та ін.

Література : 1,2.

Практичне заняття 10-11.
Тема : Фізіологія праці.
Завдання: 

· Енергетичні затрати і зрушення в організмі при роботі.

· Роль нервової системи при роботі.

· Зміни в серцево-судинній системі при роботі.

· Зміни в крові при роботі.

· Зміни температури тіла при роботі.

· Відновний період після роботи.

Література : 1,2, ( додаткова 1, 2).

ТЕМАТИКА  САМОСТІЙНОЇ  РОБОТИ
Самостійна робота 1.

Тема : Фізіологія праці.
Завдання: 

· Енергетичні затрати і зрушення в організмі при роботі.

· Роль нервової системи при роботі.

· Зміни в серцево-судинній системі при роботі.

· Зміни в крові при роботі.

· Зміни температури тіла при роботі.

· Відновний період після роботи.

Самостійна робота 2.

Тема : Гігієна розумової праці і втома.
Завдання: 
· Фізіологічні зміни під час розуиової діяльності. Роль енцефалографії в оцінці степені напруження розумової роботи.

· Залежність розумової діяльності діяльності від емоційного стану людини.

· Вплив оточуючого середовища на розумову діяльність.

· Втома і її прояви.

· Заходи по підвищенню працездатності.

Самостійна робота 3
Тема : Вимушене положення тіла, перенапруження окремих органів і систем і профілактика захворювань, що виникли від них.
Завдання: 
· Вибір правильної робочої пози як фактора, що впливає на рівень працездатності і стан здоров’я.

· Вимушене положення стоячи.

· Перенапруження окремих органів і систем.

· Профілактика захворювань, що виникають при вимушеному положенні тіла при роботі.

Самостійна робота 4


Тема : Гігієна дітей та підлітків на етапах розвитку дитячого організму.

Завдання: 
· Гігієнічні заходи в грудному віці.

· Гігієнічні заходи в переддошкільному віці.

· Гігієнічні заходии в дошкільному віці.

· Гігієнічні заходи в шкільному віці з урахуванням особливостей розвитку дітей в молодшому, середньому (препубертальному) і старшому (пубертальному) шкільному віці.

Самостійна робота 5.

Тема : Здоров”я дітей та підлітків

Завдання: 
· Методика, організація і оцінка результатів динамічного спостереження за здоров”ям і фізичним розвитком дітей та підлітків.

· Фізичний розвиток дітей та підлітків.

· Динамічне спостереження за розвитком дитини залежно від віку.Індивідуальне спостереження за розвитком дитини в залежності від віку.

· Індивідуальна оцінка фізичного розвитку. Оцінка фізичного розвитку дитини співставленням морфологічного стану і біологічного розвитку.

Самостійна робота 6.

Тема : Гігєнічні основи режиму дня.

Завдання: 
· Фізіологічне уявлення про ритми як основну побудови раціонального режиму дня.

· Основні принципи побудови режиму дня.

· Характеристика бережливого ( того, що щадить), виснажливого і стимулюючого режимів дня.

· Основні елементи режиму дня в дитячому і підростковому віці.

· Тривалість основних режимів дня у дітей переддошкільного, дошкільного і шкільного віку.

Самостійна робота 7.

Тема : Гігєнічні основи фізичного виховання і навчання дітей.

Завдання: 
· Особливості фізичного виховання дітей в переддошкільному віці.

· Особливості фізичного виховання дітей в дошкільному віці.

· Особливості фізичного виховання дітей в молодшому, середньому та старшому шкільному віці.

· Особливості фізичного виховання дітей в залежності від належності до групи здоров”я ( підготовчої, основної і спеціальної).

Самостійна робота 8.

Тема :Фізіологія праці.

Завдання: 
· Енергетичні затрати і зрушення в організмі при роботі.

· Роль нервової системи при роботі.

· Зміни в серецево-судинній системі при роботі.

· Зміни крові при роботі.

· Зміни температури тіла при роботі.

· Відновний період після роботи.

Самостійна робота 9.

Тема : Гігєна розумової роботи і втома.

Завдання: 
· Фізіологічні зміни під час розумової діяльності.

· Роль електроенцефалографії в оцінці степені напруження розумової роботи.

· Залежність розумової діяльності від емоційного стану людини.

· Вплив оточуючого середовища на розумову діяльність.

Втома і її прояви. Профілактика втоми. Заходи по підвищенню працездатності.

                                  Питання до самоконтролю знань
1. При наявності яких факторів (умов) може виконувати хвороба?

2. При наявності яких факторів може виникнути захворювання

3. Наявність яких факторів може викликати хворобу

4. Які природні процеси повинні відбутися, щоб утворилось « мале коло кругообігу води»

5. Які характеристики визначають поняття « велике коло кругообігу води »

6. Який найкоротший шлях попадання забруднюючої хімічної речовини в організм людини

7. Високій стійкості людини до виникнення хвороб допомагає

8. Для підтримки високої резистентності організму, активного способу життя потрібно надавати перевагу
9. Неминуче на макро і мікро середовище  позитивно впливає наступна діяльність людини
10. Позитивний вплив на оточуюче середовище і здоров`я людини можуть проявляти

11. Рівень резистентності організму, здоров`я  людини підвищується при роботі чи проживанні

12. З позицій гігієнічного нормування, що являє собою « поріг шкідливої дії»

13. Гігієнічні нормативи після затвердження в Міністерстві охорони здоров`я набувають значення

14. Що означає термін « гігієнічне нормування»

15. Попереджувальний державний санітарний нагляд це

16. Самоочищенню атмосфери сприяють

17. Не викликає патологічних змін в організмі людини

18. Хімічні фактори зовнішнього середовища, які безпосередньо діють на людину це.

19. Біодоза це

20. Роза вітрів це

21. Ггієна це

22. Погода це

23. Клімат ділиться

24. Який ефект має інфрачервоне випромінювання

25. Які властивості має видиме випромінювання

26. До складу повітря входить слідуючі компоненти
27. На забруднення повітря впливають

       28 Недостатність УФО призводить до

29. Надлишок УФО призводить до

30 .Електромагнітне поле є

31. Що викликає фізичний метод гігієнічного дослідження.

32.  Джерелом електричного поля являється

33. Холодний клімат виникає

     34. Жаркий клімат викликає

35. Частота серцевих скорочень збільшується під впливом

36. Променеву хворобу викликає

37.Які симптоми характерні для променевої хвороб
38. Хімічний метод гігієнічних досліджень викликає

39. Недостатність видимого освітлення призводить до 

40.Що викликає поняття астеновегетативний синдром

41. Повітря являється

42. Що являється природним середовищем з процесами самоочищення від твердих  речовин, газів
43. Яка кількісна характеристика електричного поля

44. Характеристика жаркого клімату

45 . Які властивості має видиме випромінювання

46. Що означає термін « гігієнічне нормування»

47. Клімат ділиться

48. З позицій гігієнічного нормування, що являє собою « поріг шкідливої дії»

49. Наявність яких факторів може викликати хворобу

50. Холодний клімат виникає 
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