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Значение изучения темы:  научной основой предупреждения основных хронических не инфекционных заболеваний является концепция факторов риска. Причины развития заболеваний до конца неизвестны, однако выявленные факторы риска способствуют предупреждению заболеваний. Кроме факторов, способствующих заболеванию, существуют факторы,  помогающие сохранению здоровья (гигиена труда, сна, питания, закаливание и прочее).
Цель занятия:   изучить связь факторов риска с возникновением заболеваний.

 1. 1     Личная гигиена

     Знание правил и требований личной гигиены обязательно для каждого  человека. Гигиена тела предъявляет особые требования к состоянию кожных покровов, выполняющих следующие функции: 
A. защиты внутренней среды организма;

B.  выделительную. Продукты обмена веществ выделяются, в том числе и через кожу;

C.  теплорегуляции;

D.  и др. 
В полном объеме они выполняются только при здоровой и чистой коже. Кожа способна к самоочищению. С чешуйками, секретом сальных и потовых желез удаляются различные вредные вещества. Мыть тело под душем, в ванной или бане рекомендуется не реже одного раза в 4-5 дней, а лучше всего применять душ два раза в день. После занятий физическими упражнениями необходимо принимать теплый душ и менять нательное белье.

      Гигиена одежды требует, чтобы при ее выборе руководствовались не мотивами престижности, а ее гигиеническим назначением в соответствии с условиями и деятельностью, в которых она используется. К спортивной одежде предъявляются специальные требования, обусловленные характером занятий и правилами соревнований по видам спорта. Она должна быть по возможности легкой и не стеснять движений. Поэтому спортивная одежда изготавливается из эластичных хлопчатобумажных и шерстяных тканей с высокой воздухопроницаемостью, хорошо впитывающих пот и способствующих его быстрому испарению.

     Дополнительные гигиенические средства включают гидропроцедуры, массаж, самомассаж и направлены на ускорение восстановления работоспособности. Душ оказывает температурное и механическое воздействие на организм: горячий и продолжительный душ понижает возбудимость, повышает интенсивность обменных процессов. Теплый душ действует успокаивающе. Кратковременные холодные и горячие души повышают тонус мышц и сердечно-сосудистой системы. Контрастный душ – эффективное средство восстановления работоспособности.
 1. 2 Гигиена труда и отдыха
     В широком смысле слова под режимом понимают  существования чего-либо. В переводе с латинского языка это управление, руководство. Под режимом труда и отдыха  подразумевают правильное чередование периодов работы и отдыха, их продолжительность, рациональное распределение времени в течение одного дня, недели, месяца, года.

    В режиме труда и отдыха в течение дня подразумевают чередование труда, отдыха, питания, физических упражнений, общение, домашние дела, сон.

   В недельном режиме должны чередоваться рабочие дни с выходными. В выходные дни человек должен уделять время не только домашнему труду, но и своим интересам: хобби, общению с друзьями, родственниками .

    В годовой режим включаются регулярные отпуска. В зависимости от условий работы человек может разбивать отпуск на две части и отдыхать равномерно в течение года. Некоторые профессии подразумевают обязательный отдых каждые полгода. Например, врачи-психиатры, врачи-фтизиатры.
     В психологии труда выделяют понятие «работоспособности». Она зависит от двух факторов: внешних и внутренних первые подразумевают интенсивность, длительность, сложность работы. К внутренним факторам относятся: уровень квалификации, индивидуально-психологические особенности и психофизиологическое состояние работника. Следовательно работоспособность человека в течение дня, суток, недели и т.д. изменяются. Если человек не отдыхает и много работает, то у него наступает фаза декомпенсации. Здесь  трудовая деятельность начинает резко снижаться и происходит срыв эмоционального состояния, выражающийся в вегетативных изменениях: учащении пульса, дыхания, снижением точности  и координации движений, появлением большого количества ошибок в работе, следом нарушаются внимание, память, мышление. Появляется мотив прекращения работы. При продолжении работы эта фаза переходит в фазу срыва, которая проявляется резким падением трудоспособности, вплоть до невозможности продолжать работу. Наступают обморочные состояния и срыв адаптационных механизмов. Организм человека переходит в состояние переутомления и требует длительного отдыха или даже лечения.

     Для того чтобы человек мог успешно трудиться должны быть созданы определенные условия труда. Этим занимается наука эргономика (от др.-греч. ἔργον — работа + νόμος — закон). Наука о приспособлении должностных обязанностей, рабочих мест, предметов и объектов труда, а также компьютерных программ для наиболее безопасного и эффективного труда работника, исходя из физических и психических особенностей человеческого организма.

     Необходимым условием гигиены труда является  и полноценный сон. У каждого человека  своя потребность сна, но в среднем человек спит 7-8 часов. Сон является непреодолимой потребностью организма любого живого существа. Треть жизни человека проходит в состоянии периодически наступающего сна.  Во время сна понижается активность коры больших полушарий. Мышечный   тонус снижается, урежается сердечная деятельность и артериальное давление снижается. Сон выполняет важную охранительную роль, защищая нервные клетки от истощения. Это необходимо т.к. корковые клетки находятся в состоянии активности, которая сопровождается распадом богатых энергией  фосфорных соединений, аминокислот и др. элементов, что повышает возбудимость мозга. Наступающий сон обеспечивает восстановление энергии в клетках. 

    Во всех случаях нормальный физиологический сон у человека связан с возникновением торможения в коре, которое может быть вызвано как утомлением корковых клеток, обусловленным  длительной их работой, так и однообразием окружающей обстановки, т.е. длительным монотонным действием одних и тех же раздражителей. Немаловажным фактором в развитии сна является и уменьшение двигательной активности, когда человек ложиться в постель, что снижает афферентную импульсацию, активирующую ретикулярную формацию и кору.

     С возрастом потребность во сне несколько уменьшается, но пожилой (старый) человек быстрее устает, следовательно, ему обязательно нужно отдыхать в течение дня дополнительно.

    В области гигиены сна разработаны рекомендации по улучшению качества сна:

1. режим сна: засыпать и просыпаться в одно и тоже время в течение всей недели;

2. сигналом ко сну должно служить возникшее чувство сонливости;

3. при трудностях с вечерним засыпанием желательно не спать днем;

4. тихая, спокойная музыка способствует более плавному переходу от бодрствования ко сну;

5. теплая ванна с успокаивающими травами (лованда, хмель, мелисса, валериана и др.) расслабляет и успокаивает;

6. чашка теплого молока или чай с медом, чай из успокаивающих трав (см.выше) улучшают засыпание и сон;

7. ежедневные получасовые пешие прогулки, дозированные нагрузки во 2-й половине дня за 4-5 ч до сна могут улучшить его качество и продолжительность;

8. последний прием пищи должен быть легким и не позднее, чем за 2 часа до наступления сна;

9. никотин возбуждает и затрудняет засыпание;

10. алкогольные напитки не рекомендуется употреблять менее чем за 2 часа до сна;

11. употребление стимуляторов  (шоколад, кофе, газированные напитки) после 16 часов не допускаются.

1.3 Закаливание 
    Закаливание – важное средство профилактики негативных последствий охлаждения организма или действия высоких температур. Систематическое применение закаливающих процедур  уменьшает число простудных заболеваний в 2-5 раз, а в отдельных случаях почти полностью исключает их. Закаливание может быть специфическим (повышается устойчивость к определенному фактору) и неспецифическим (повышается общая устойчивость к ряду факторов).  Закаливапние предполагает использование разнообразных мероприятий, направленных на повышение сопротивляемости организма вредному воздействию. Проводится закаливание с использованием естественных природных факторов: солнца, воздуха, воды. Основная цель закаливания – общеукрепляющее воздействиена организм, повышение тонуса центральной нервной системы и мышечной, нормализация обмена веществ, активация окислительных процессов, улучшение работы сердечно-сосудистой системы и органов дыхания. В процессе закаливания организм человека адаптируется к физическим изменениям окружающей среды (температуры, влажности, солнечной радиации). Тренируются процессы терморегуляции, происходят функциональные и морфологические изменения приспособительного характера.

    Особенности закаливания:

i. специфичность 
a) воздух
      Воздух влияет на организм своей температурой, влажностью и скоростью движения. Дозировка воздушных ванн осуществляется или постепенным снижением температуры воздуха, или увеличением длительности процедуры при одной и той же температуре. Сигналами неблагоприятного воздействия на организм при теплых ваннах являются – резкое покраснение кожи и обильное потоотделение, при прохладных и холодных – появление "гусиной кожи" и озноб. В этих случаях воздушная ванна прекращается. Холодные ванны могут принимать лишь хорошо закаленные люди и только после врачебного обследования.

b) солнцем
      Солнечные ванны. Каждый вид солнечных лучей оказывает специфическое действие на организм. Световые лучи усиливают протекание биохимических процессов в организме, повышают его иммунобиологическую реактивность. Инфракрасные лучи оказывают тепловое воздействие, ультрафиолетовые имеют бактерицидные свойства, под их влиянием образуется пигмент меланин, в результате чего кожа приобретает смуглый цвет – загар, предохраняющий организм от избыточной солнечной радиации и ожогов.

        Ультрафиолетовые лучи необходимы для синтеза в организме витамина Д, без которого нарушается рост и развитие костей, нормальная деятельность нервной и мышечной систем. Ультрафиолетовые лучи в малых дозах возбуждают, а в больших – угнетают ЦНС, могут привести к ожогу. Если после приема солнечных ванн вы бодры и жизнерадостны, у вас хороший аппетит, крепкий, спокойный сон, значит, они пошли вам на пользу. Если вы становитесь раздражительным, вялым, плохо спите, пропал аппетит, значит, нагрузка была велика и нужно   исключить пребывание на солнце на несколько дней, а в дальнейшем сократить продолжительность солнечных ванн. 
c) водой
      Мощное средство, обладающее ярко выраженным охлаждающим эффектом, так как ее теплоемкость и теплопроводность во много раз больше, чем воздуха.

       Обтирание – начальный этап закаливания водой. Его проводят полотенцем, губкой или просто рукой, смоченной водой. Обтирание производят последовательно: шея, грудь, руки, спина, затем вытирают их насухо и растирают полотенцем до красноты. Обливание – следующий этап закаливания. Душ – еще более эффективная водная процедура.

        Для закаливания рекомендуется наряду с общими применять и местные водные процедуры. Наиболее распространенные из них – обмывание стоп и полоскание горла холодной водой, так как при этом закаливаются наиболее уязвимые для охлаждения части организма. Обмывание стоп проводится в течение всего года перед сном водой с температурой вначале 26-280С, а затем снижая ее до 12-150С. После обмывания, стопы тщательно растирают до покраснения. Полоскание горла проводится каждый день утром и вечером. Вначале используется вода с температурой 23-250С, постепенно каждую неделю она снижается на 1-20С и доводится до 5-100С.

 Литература для самоподготовки:

Основная:
1.Двойников С.И. и др. Проведение профилактических мероприятий: учеб. Пособие / С.И.Двойников [и др.] ; под ред. С.И.Двойникова. – М.:ГЕОТАР- Медиа, 2016. –448 с.: ил. С. 34-38.

2.Лекция преподавателя.
 Дополнительная: 
 1. Волков С.Р. Здоровый человек и его окружение: учебник / С.Р. Волков, М.М. Волкова. – М.: Медицина, 2012. – 680 с.

  2.  Кожин, А.А. Здоровый человек и его окружение / А.АКожин,В.Р. Кучма, О.В. Сивочалова. – М.: Академия, 2010. –400 с.

  3. Крюкова, Д.А. Здоровый человек и его окружение: учебное пособие / Д.А. Крюкова, Л.А.Лысак, О.В. Фурса.– Ростов н/Д.: Феникс, 2013. –474 с.
Домашнее задание:

1. подготовить памятку о закаливании для родителей, имеющего ребенка 3 лет;

2. подготовить памятку о закаливании для подростков;

3. подготовить памятку о  личной гигиене  для родителей, имеющих ребенка пяти лет.

4. подготовить памятку о  личной гигиене для  пожилого человека 60 лет.

5. подготовить памятку о труде и отдыхе для  мужчины, работающего на стройке разнорабочим. Возраст 40 лет.
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