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ВВЕДЕНИЕ 

 

Цели освоения дисциплины: 

Дать знания в области   гигиены    и    санитарии,    эпидемиологии,    

лабораторного    дела, гигиенического воспитания населения. 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен 

Знать: 

 современное  состояние  окружающей  среды  и 

глобальные экологические проблемы; 

 факторы окружающей среды, влияющие на здоровье 

человека; 

 основные положения гигиены; 

 гигиенические принципы организации здорового 

образа жизни; 

 методы, формы и средства гигиенического воспитания 

населения 

Уметь: 

 давать санитарно – гигиеническую оценку факторам 

окружающей среды; 

 проводить санитарно – гигиенические мероприятия по 

сохранению и укреплению здоровья населения, 

предупреждению болезней; 

 проводить гигиеническое обучение и воспитание 

населения 
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Практическое занятие № 1. Предмет и задачи общей 

гигиены и экологии 

Теоретическая часть 

Предмет «Гигиена и экология человека» является комплексной 

дисциплиной, объединяющей знания трех наук: гигиены, экологии и 

экологии человека. Эти науки находятся в тесной взаимосвязи. 

Гигиена входит в комплекс медицинских наук. Главная цель гигиены- 

предупреждение заболеваний, поэтому в центре изучения гигиены 

находится здоровый человек. Термин «гигиена» происходит от греческого 

слова «здоровый». Гигиена является основой профилактической 

медицины. 

Гигиена- это наука, изучающая влияние окружающей человека среды и 

производственной деятельности на здоровье людей и разрабатывающая 

оптимальные, научно обоснованные требования к условиям жизни и труда 

населения. 

Экология- это наука о взаимосвязях между организмами и окружающей 

средой, о круговороте веществ и потоках энергии, делающих возможной 

жизнь на Земле. 

Таким образом, и гигиена и экология изучают влияние факторов 

окружающей среды на организм. Гигиена оперирует гигиеническими 

понятиями и терминами и опирается на знание экологических законов. 

Как самостоятельные науки гигиена и экология появились во второй 

половине 19 века. 

В настоящее время наука экология подразделяется на два основных 

раздела: общую и частную. 

Общая экология изучает общие закономерности взаимоотношений 

организмов и их сообществ со средой в естественных условиях. 

Частная экология изучает более узкие вопросы и делится на подразделы: 

экология почв. гидросферы, прикладная, социальная, экология человека. 

Наиболее активно развивается экология человека. 

Экология человека изучает общие закономерности взаимоотношений 

природы и общества, рассматривает взаимодействие человека с 

окружающей средой. 

В отличие от экологии человека, гигиена рассматривает места 

непосредственного обитания человека- жилище, предприятие, населенный 

пункт и т.д. 

Задачи гигиены: 

1. Разрабатывать мероприятия по профилактике заболеваний в больших 

коллективах, объединенных общими условиями работы. 

2. Исследовать влияние всех условий существования человека на здоровье 

в целях разработки научно- обоснованных мероприятий по устранению 

или уменьшению влияния отрицательно действующих факторов и 

усилению положительно действующих факторов окружающей среды. 
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3. Изменение среды в соответствии с потребностями человека (улучшение 

условий труда, питания, благоустройство жилищ и т.д.). 

4. Обоснование гигиенических нормативов окружающей среды. 

Вопросы к практическому занятию 

1. Предмет и содержание гигиены.  

2. Краткая история становления и развития гигиены, экологии человека 

их взаимосвязь.  

3. Связь гигиены с другими науками.  

4. Цель и задачи экологии и гигиены.  

5. Методы гигиенических исследований.  

6. Значение гигиенических мероприятий в деятельности медицинского 

работника.  

7. Профилактика, виды профилактики.  

8. Антропогенное воздействие на окружающую природную среду, 

глобальные экологические проблемы.  

9. Влияние природных и антропогенных экологических факторов на 

здоровье населения.  

10. Основы законодательства РФ по вопросам здравоохранения и 

рационального природопользования.  

11. Закон «О санитарно-эпидемиологическом благополучии населения».  

  

Практическое занятие № 2. Гигиена 

воздушной среды, воды и водоснабжения 

населенных мест 

Теоретическая часть 

Вода необходима для поддержания жизни и поэтому важно обеспечить 

потребителей водой хорошего качества. Как известно, тело человека состоит 

на 65  из воды и даже небольшая ее потеря приводит к серьезным 

нарушениям состояния здоровья. При потере воды до 10  отмечается резкое 

беспокойство, слабость, тремор конечностей. В эксперименте на животных 

установлено, что потеря 20-25  воды приводит к их гибели. Все это 

объясняется тем, что процессы пищеварения, синтез клеток и все обменные 

реакции происходят только в водной среде. 

В организм человека вода поступает не только при питье, воду заглатывают 

под душем, при умывании, чистке зубов и т.д. Достаточно большое 

количество воды питьевого качества требуется для уборки жилища, стирки 

белья и чистки одежды. 

Доброкачественная (питьевая) вода в городском водопроводе обеспечивает 

санитарное благополучие пищевой промышленности, в которой питьевая 

вода расходуется не только в основных технологических процессах, но и при 

ряде вспомогательных операций. 
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Санитарное состояние лечебно-профилактических учреждений также зависит 

от количества потребляемой воды. Для обеспечения должного санитарного 

режима в больнице необходимо не менее 250 л питьевой воды на 1 койку, на 

1 посещение в поликлинике - не менее 15-20 л. Централизованное 

водоснабжение лечебно-профилактических учреждений является важным 

условием предупреждения внутрибольничных инфекций. 

Воду используют для проведения оздоровительных и физкультурных 

мероприятий (плавательные бассейны), а также в гидротерапии. 

Прописанных в СанПиН норм нет, есть только расчетные при строительстве 

зданий. При централизованном горячем водоснабжении или при 

использовании газовых или электрических водонагревателей в городском 

жилище достаточно 150—180 л сут на человека. При водоснабжении из 

уличных водоразборных устройств расход воды редко превышает 60 л сут на 

человека. 

При централизованной системе вода подается потребителям по 

трубопроводам в виде внутридомового или уличного (водоразборные 

колонки) водопровода; при нецентрализованной (местной) - потребитель 

забирает воду непосредственно из водоисточника. При централизованном 

водоснабжении из подземных водоисточников вода поднимается по 

скважине и подается в водопроводную распределительную сеть без очистки. 

Из открытых водоемов вода откачивается насосами и подвергается очистке 

и обеззараживанию на головных сооружениях водопровода, после чего 

подается в распредели тельную сеть. 

Питьевая вода должна: 

 быть безопасной в эпидемическом и радиационном отношении; 

 быть безвредной по химическому составу; 

 обладать благоприятными органолептическими свойствами. 

Качество воды источников нецентрализованного питьевого водоснабжения 

регламентируется СанПиН 2.1.4.1175-02 «Гигиенические требования к 

качеству воды нецентрализованного водоснабжения. Санитарная охрана 

источников» 

Вопросы к практическому занятию 

1. Воздушная среда и её гигиеническое значение.  

2. Химический состав атмосферного воздуха и его гигиеническое 

значение.  

3. Загрязнение и охрана атмосферного воздуха как социальная и эколого-

гигиеническая проблема.  

4. Законодательство в области охраны атмосферного воздуха.  

5. Понятие о предельно допустимой концентрации (ПДК). 

6. Физические свойства воздуха и их значение для организма.  

7. Природно-географические условия среды обитания и здоровье 

человека.  

8. Климат, определение понятия. Использование климата в лечебно-

оздоровительных целях.  
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9. Солнечная радиация и ее гигиеническое значение.  

10. Световой климат.  

11. Гигиеническая характеристика инфракрасной, ультрафиолетовой и 

видимой частей солнечного спектра.  

12. Физиологическое, санитарно-гигиеническое, хозяйственно-бытовое и 

производственное значение воды.  

13. Роль воды в распространении инфекционных и паразитарных 

заболеваний.  

14. Заболевания, обусловленные необычным минеральным составом воды.  

15. Гигиенические требования к качеству питьевой воды при 

централизованном и местном водоснабжении.  

16. Законодательство в области охраны водоемов и источников 

водоснабжения.  

17. Принципы организации ЗСО.  

18. Гигиеническое нормирование в области охраны воды (ГОСТы, 

СанПиНы, Санитарные правила) 

 

Задания к практическому занятию 

1. Изучение законодательства РФ об охране атмосферного воздуха 

2. Ознакомление с нормативными документами в области гигиены 

водоснабжения: 

ГОСТ «Вода питьевая». 

ГОСТ «Источники централизованного хозяйственно-питьевого 

водоснабжения. Гигиенические, технические требования и правила 

выбора». 

3. Подобрать из литературных источников материал под рубрикой: 

«Почему человек не может выжить без воды». 

«Вода из нашего крана». 

«Открытые водоисточники». 

«В чём опасность водных спортивных центров». 

 

Практическое занятие № 3. Почва, её 

гигиеническое и экологическое значение 

Теоретическая часть 

Почва – природное образование, залегающее между атмосферой и 

подстилающими породами. Толщина почвы от нескольких см до 2м и более. 

Состоит из материнской породы (минеральные соединения), мертвого 

органического вещества, гумуса (перегноя), живых организмов, воздуха и 

воды. Тип почвы зависит от климата данной местности. 

В настоящее время почва рассматривается как саморазвивающаяся система, 

обеспечивающая круговорот веществ в природе. В почве происходит 

обезвреживание всех видов отходов. 

Почва оказывает огромное влияние на свойства и состав поземных вод и 

открытых водоемов. Она всегда содержит какое-то количество влаги. 
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Почвенная вода служит универсальным растворителем органических и 

минеральных соединений, влияет на тепловые свойства почвы, из них 

образуются грунтовые воды. 

Почвенный воздух постоянно обменивается с атмосферным, содержит 

повышенное количество углекислого газа. 

Различные типы почв сформировались в связи с преобладанием того или 

иного почвообразующего фактора (материнская порода, возраст почвы, 

рельеф поверхности, климат, деятельность человека, почвенные организмы). 

На территории России выделяют следующие почвы: 

1. тундровые почвы 

2. слабоподзолистые и подзолистые почвы (составляют большую часть почв 

России). 

3. Серые лесные почвы (характерны для более южного региона России). 

4. Черноземы (начинаются в районе Тамбова) занимают небольшую 

территорию 

5. Каштановые почвы. 

6. Бурые, солончаковые почвы характерны для южных степных и пустынных 

местностей. 

  

Типы почвы имеют значение, в основном, для сельского хозяйства. 

Предпочтительно строить дома, постройки на сухих, песчаных почвах, 

потому что эти почвы будут благоприятный в плане самоочищения, не будет 

создаваться заболачивания, не будет комаров и т.д. 

Физические свойства почвы: 

К физическим свойствам почвы относятся: 

1. пористость (зависит от величины и формы зерен) крупнозернистые почвы 

содержат мало пор, примерно до 25  на песке или гравии, а на черноземе 

пористость достигает 85 , на глинистой почве пористость составляет 40-

45%. 

2. Капиллярность почвы. Способность почвы поднимать влагу. 

Капиллярность выше у мелкозернистых почв, а значит высота поднятия 

грунтовых вод, выше, чем на песчаной почве. Поэтому строительство 

благоприятнее на крупнозернистых почвах, меньше сырость . ниже 

грунтовые воды. 

3. Влагоемкость почвы - то есть способность почвы удерживать влагу. 

Считается, что почвы с большой влагоемкостью являются нездоровыми. 

4. Гигроскопичность почвы - это способность притягивать водяные пары из 

воздуха. Минимальной гигроскопичностью обладают крупнозернистые 

почвы, свободные от загрязнений. 

5. Почвенный воздух. Он заполняет поры меду частицами почвы, находясь в 

непосредственном контакте с атмосферным воздухом, отличается по составу 

от атмосферного. Если в атмосферном воздухе содержание кислорода 

достигает 21 , то в почвенном воздухе содержание кислорода занчительно 



 
 

10 
 

меньше - 18-19 . В чистой почве содержится в основном кислорода и 

углекислый газ, в загрязненных почвах добавляется водород и метан. 

6. Почвенная влага - существует в химически связанном, в жидком и 

газообразном состоянии. Влага почвы оказывает влияние на микроклимат и 

на выживание микроорганизмов в почве. 

7.Тепловой режим - Тепловой режим – поверхностный слой почвы 

нагревается солнечной радиацией и, излучая тепло, нагревает приземистый 

воздуха. 

8.Воздухопроницаемость – способность почвы пропускать воздух через свою 

толщу. 

9.Водопроницаемость - способность почвы впитывать и пропускать воду, 

поступающую с поверхности 

  

Химический состав почвы. 

В почве могут содержатся все химические элементы. Тело человека по 

качественному составу содержит те же макро и микроэлементы, что и почва, 

поскольку почва участвует в круговороте веществ в природе, а, значит почва 

влияет на состояние здоровья человека. Здоровой почвой называют 

легкопроницаемую, крупнозернистую незагрязненную почву. Почва 

считается здоровой если содержание глины и песка в ней составляет 

1:3, отсутствуют возбудители болезней, яйца гельминтов, а 

микроэлементы содержатся в количествах, не вызывающих эндемические 

заболевания. 

По микроэлементному составу различают 3 вида почв: почвы с нормальным 

микроэлементным составом, с избыточным и с недостаточным 

микроэлементным составом. Такие территории, характеризующие 

нормальным, избыточным или недостаточным микроэлементным составом 

называют провинциями. Это природные геохимические провинции. 

Существуют провинции с недостаточным содержанием фтора, йода. … 

Искусственные биохимические провинции возникают вокруг крупных 

промышленных 

объектов и городов. Они связаны с повышенным содержанием в почве тех 

или иных химических веществ. Неблагоприятная ситуация сложилась с 

содержанием в почве пестицидов – ДДТ (дуста), который сейчас запрещен 

для применения. 

Серьезную опасность представляет накопление в почве нитратов в связи с 

применением азотных удобрений и эмиграция их в подземные и наземные 

водо-источники 

Почва является как бы накопительным резервуаром всех химических 

веществ, а дальше эти вещества мигрируют в растительный покров, в воду, в 

воздух. Если бы выбросы химических веществ в биосферу прекратились, то 

через какое-то время биосфера сама бы очистилась от них. 

 

Вопросы к практическому занятию 
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1. Гигиеническое значение состава и свойств почвы. 

2. Геохимические эндемии – флюороз, эндемический зоб, молибденоз и 

др.  

3. Эпидемиологическое значение почвы.  

4. Роль почвы в распространении инфекционных заболеваний и 

гельминтозов.  

5. Самоочищение почвы 

6. Проблемы накопления и утилизации отходов.  

7. Мероприятия по санитарной охране  почвы.  

8. Гигиенические требования к очистке населенных мест (сбор, 

транспортировка, хранение, обезвреживание, переработка твердых и 

жидких отходов).  

9. Санитарная оценка почвы. 

 

Практическое занятие № 4. Гигиенические основы  планировки и 

благоустройства  

населенных мест  

Теоретическая часть 

Главным назначением жилища всегда была защита человека от 

неблагоприятных метеорологических факторов (холода, жары, атмосферных 

осадков, ветра). В жилище должны быть созданы оптимальные условия для 

удовлетворения физиологических потребностей человека (сна, личной 

гигиены, питания, занятий физической культурой и т.д.); общения и 

культурной деятельности (отдыха и развлечений, внутрисемейного 

общения, общения с кругом близких и знакомых); воспитания и обучения 

детей (семейного и общественного); ведения домашнего хозяйства 

(приготовления пищи, ухода за детьми, уборки помещений, стирки белья, 

чистки одежды и т.п.); осуществления профессиональной деятельности, 

самообразования, занятий. Условия размещения жилых зданий на 

земельных участках указаны в строительных нормах и правилах СНиП 

02.07.01-89 «Градостроительство, планировка и застройка городских и 

сельских поселений» и СНиП 31-01-2003 «Здания жилые 

многоквартирные». Участок, отводимый для строительства жилого дома 

или культурно-бытового учреждения, должен располагаться на хорошо 

освещаемой солнцем и проветриваемой территории, удален от источников 

шума и загрязнения атмосферного воздуха (промышленных предприятий, 

железных дорог, больших уличных магистралей), иметь достаточный 

размер, чтобы можно было свободно разместить и правильно ориентировать 

здания, устроить места для отдыха взрослых, для игр детей и обеспечить 

достаточное количество зеленых насаждений. Характерной чертой жизни 

населения в современных условиях является урбанизация — процесс 

сосредоточения населения и экономической жизни в крупных городах. 

Урбанизация вызывает весьма значительные изменения в условиях труда и 

быта обитателей больших городских центров. Эти изменения могут 
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оказывать как благоприятное, так и отрицательное влияние на здоровье 

населения. Говоря о положительных сторонах городской жизни, 

необходимо указать на большие возможности в отношении коммунального 

благоустройства, транспорта, образования, общественной и культурной 

жизни, медицинского обслуживания и др. К отрицательным воздействиям 

следует отнести загрязнение и денатурацию химического состава 

атмосферного воздуха, в результате чего отмечается уменьшение 

содержания в нем кислорода, появление ряда токсических веществ, в том 

числе и канцерогенов. Весьма значительную опасность представляет 

изменение физических свойств воздушной среды, что, прежде всего, 

относится к шумовому фактору, интенсивность которого в современном 

большом городе нередко намного превышает допустимые нормативы. При 

этом предполагается, что сильный городской шум является одним из 

постоянных стрессоров, вызывающих усиленное выделение адреналина, 

нарушение функций всего гормонального аппарата, истощение центральной 

нервной системы, развитие неврозов, расстройство сердечно-сосудистой 

системы и ряд других патологических реакций. Кроме того, значительное 

задымление и запыление воздуха неминуемо приводит к уменьшению 

освещенности и падению интенсивности солнечной радиации, особенно в 

ультрафиолетовой части спектра, что может вызвать возникновение 

светового голодания. При планировке населенных мест учитываются 

особенности природного ландшафта и микроклиматических условий 

территории, загрязненности поверхностных вод, почвы, растительности, 

атмосферного воздуха, состояние сбора и удаления атмосферных осадков, 

талых вод и твердых отходов. Учитывается гигиеническая характеристика 

источников шума, электромагнитного фона, а также объектов, выделяющих 

вредные вещества в окружающую среду. В основе гигиенического подхода 

к оценке жилой среды должны лежать два взаимосвязанных аспекта. 

Первый из них касается комплексной характеристики среды, второй — 

здоровья и условий проживания людей. В сущности, гигиенические 

исследования посвящены изучению воздействия антропогенных факторов 

(организации и структуры человеческого общества, индустрии, системы 

транспорта, техники, всей созданной человеком искусственной среды) на 

природную среду и условия жизни человека. С учетом преимущественного 

функционального использования территория города подразделяется на 

следующие зоны: - селитебную (жилые, общественные здания и 

сооружения); - производственную (промышленные предприятия, 

коммунально-складские объекты, сооружения внешнего транспорта,, пути 

внегородского и пригородного сообщений); - ландшафтно-рекреационную 

(городские леса, лесопарки, лесозащитные зоны, водоемы). Планировка 

населенных мест может быть периметральной, строчной, свободной, 

смешанной. Периметральная застройка — традиционная для многих 

городов, выразительна в архитектурном отношении, но 

неудовлетворительна с точки зрения инсоляции и аэрации зданий. При 
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строчной застройке жилые дома расположены вдоль меридиана или по 

гелиотермической оси, что обеспечивает их максимально возможную 

инсоляцию и эффективное проветривание. Свободная застройка наиболее 

характерна для современных микрорайонов. Она хорошо гармонирует с 

природным ландшафтом. В гигиеническом отношении данная система 

также заслуживает положительной оценки, однако она связана с 

удлинением инженерных коммуникаций и дорожной сети. Смешанная 

застройка несет в себе элементы предыдущих систем и их достоинства и 

недостатки. Микрорайон — первичная структурная единица жилой 

территории, комплекс жилых зданий и учреждений социально-бытового 

обслуживания повседневного пользования. Площадь микрорайона в 

зависимости от размеров города — от 10 до 60 га, но не более 80 га. 

Плотность населения микрорайона зависит от региональных особенностей, 

однако для обеспечения здоровых условий жизни она не должна превышать 

450 человек на 1 га при нормативе обшей площади квартиры 18 м2 на 

человека. В старых городах первичной структурной единицей селитебной 

территории являются кварталы, представленные только жилыми зданиями. 

При реконструкции таких городов квартальная система обычно 

трансформируется в микрорайоны, при этом, как правила; повышается 

этажность застройки. Промышленная зона предназначена для размещения 

промышленных предприятий и связанных с ними энергетических, 

транспортных, складских и других объектов. Промышленность может 

оказывать отрицательное влияние на санитарные условия в населенном 

пункте, загрязняя атмосферный воздух, почву и открытые водоемы газами, 

дымом, пылью, твердыми отходами и сточными водами. Все это требует 

удаления промышленных объектов от жилой застройки на определенные 

расстояния, называемые санитарно-защитнымн зонами, и размещения их с 

подветренной стороны и ниже по течению рек по отношению к жилой 

застройке. В соответствии с СанПиН 2.2.1 2.1.1.1200-03 «Санитарно-

защитные зоны и санитарная классификация предприятий, сооружений и 

иных объектов» от 25.09.2007 г. промышленные объекты делятся на 5 

классов. Для предприятий размеры санитарно-защитных зон определены: 1-

й класс — 1000 м; 2-й — 500 м; 3-й — 300 м; 4-й — 100 м; 5-й класс — 50 

м. Шум в городах практически всегда имеет локальный характер и 

вызывается преимущественно средствами транспорта — городского, 

железнодорожного и авиационного. Уже сейчас на главных магистралях 

крупных городов уровень шума превышает 90 дБ. Мероприятия, 

направленные на снижение шума в крупных городах, затрудняются 

плотностью сложившейся застройки, из-за которой невозможны 

строительство шумозащитных экранов, расширение магистралей и посадка 

зеленых насаждений, снижающих на дорогах уровень шума. Наиболее 

перспективные решения этой проблемы — снижение собственных шумов 

транспортных средств и применение в зданиях, выходящих на наиболее 

оживленные магистрали, новых шумопоглощающих материалов, 



 
 

14 
 

вертикального озеленения домов и тройного остекления окон (с 

одновременным применением принудительной вентиляции). В настоящее 

время наблюдается увеличение уровня вибрации в городских районах, 

главным источником которой является транспорт. Вибрация приводит к 

быстрому износу и разрушению зданий и сооружений и может 

отрицательно влиять на наиболее точные технологические процессы. 

Наибольший вред вибрация приносит передовым отраслям 

промышленности, и, соответственно, ее рост может оказывать 

ограничивающее влияние на возможности научно-технического прогресса в 

городах. Зеленые насаждения населенных мест имеют большое 

гигиеническое, хозяйственное, архитектурное и эстетическое значение. Они 

оказывают благоприятное влияние на микроклимат города. В летнее время в 

парке температура воздуха на 1—3 °С ниже, а относительная влажность его 

на 10-20  выше, чем в городе. Зимой в зоне зеленых насаждений теплее. 

Зеленые массивы обладают выраженными ветрозащитными свойствами. 

Скорость ветра в парках и скверах, по сравнению с таковой на улицах и 

площадях города, снижается в 2 раза. Кроны деревьев уменьшают 

солнечную радиацию в 20-25 раз, защищая жителей города, стены зданий и 

почву от перегрева за счет прямого солнечного облучения. Деревья и 

кустарники, особенно лиственных пород, задерживают пыль, дым и 

вредные газообразные примеси в воздухе путем адсорбции их липкой 

поверхностью листьев и шероховатой поверхностью ветвей и стволов, а 

также в результате выпадения пылевых частиц при уменьшении скорости 

движения воздуха. Общеизвестно, что растения способствуют сохранению 

постоянного содержания кислорода и уменьшению концентрации 

углекислоты в воздухе. Важны и шумозаглушающие свойства зеленых 

массивов. Полоса густого леса шириной в 20 м ослабляет суммарный 

уровень звукового давления на 17—23 дБ. Наиболее эффективны в этом 

отношении насаждения в виде параллельных полос и со свободной 

группировкой деревьев и кустарников. Помещения жилых и общественных 

зданий представляют сложную систему природной и искусственно 

созданной среды с комбинированным воздействием физических, 

химических и биологических факторов. К физическим факторам относят 

микроклимат, инсоляцию и освещенность, электромагнитные излучения, 

шум, вибрацию техногенного происхождения. Химические факторы 

включают экзогенные загрязнители атмосферного воздуха, продукты 

сгорания бытового газа, полимерные загрязнители, аэрозоли синтетических 

моющих средств и препаратов бытовой химии, табачный и кухонный дым. 

К биологическим факторам относят пылебактериальную взвесь, а также 

различные виды клещей. Клещи скапливаются в основном в постели, 

мягкой мебели, где встречаются в сотни раз чаще, чем в остальной 

домашней пыли. Показателем чистоты воздуха помещений считается 

углекислый газ, так как его содержание отражает химический состав и 

физические свойства воздушной среды. Оптимальное содержание 



 
 

15 
 

углекислого газа в воздухе помещения — 0,1 . Вместе с тем малые 

концентрации углекислого газа не всегда свидетельствуют о чистоте 

воздуха; Они могут оставаться низкими при значительном загрязнении 

воздуха пылью, бактериями и вредными химическими веществами, 

выделяющимися из синтетических отделочных материалов. Для 

комплексной оценки загрязнения воздуха помещения, кроме содержания 

углекислого газа, используют интегральный показатель по органическим 

соединениям воздуха — окисляемость воздуха, а также ПДК химических 

веществ различного происхождения. В настоящее время для оценки 

чистоты воздуха применяют определение суммарного показателя 

токсичности, характеризующего комбинированное действие всех 

возможных загрязнителей воздуха (сумма отношений концентраций 

загрязнителей к их ПДК). Оптимальное их соотношение должно быть 

меньше или равно единице. Сейчас идентифицировано около 50 токсичных 

веществ, которые необходимо учитывать при расчете суммарной 

химической нагрузки. Наибольший количественный вклад в химическую 

нагрузку вносят углекислый газ, пыль, угарный газ, аммиак, оксиды азота, 

формальдегид, нафталин, сероводород, сернистый газ, продукты деструкции 

полимеров. При оценке экологической чистоты полимерных строительных 

материалов руководствуются следующими основными требованиями к ним: 

полимерные материалы не должны создавать в помещении стойкого 

специфического запаха, выделять в воздух летучие вещества в опасных для 

человека концентрациях, стимулировать развитие патогенной микрофлоры 

на своей поверхности, ухудшать микроклимат помещений; должны быть 

доступными влажной дезинфекции; напряженность поля статического 

электричества на поверхности полимерных материалов не должна быть 

больше 150 В см (при относительной влажности воздуха в помещении 60-

70 ). Практика показывает, что вполне возможно подобрать материалы для 

отделки квартиры, мебель и предметы интерьера, отвечающие самым 

высоким требованиям экологической безопасности. Если в квартире 

использовались несколько видов отделочных материалов, уровень 

выделения токсических веществ в которых приближается или превышает 

ПДК, то квартира может представлять серьезную гигиеническую 

опасность.  

 

Вопросы к практическому занятию 

1. Условия жизни в современных крупных городах и их влияние на 

здоровье населения.  

2. Урбанизация, как глобальный исторический процесс. 

3.  Градообразующие факторы и структура современного города.  

4. Зонирование населённых мест.  

5. Гигиеническое значение зелёных насаждений.  

6. Состояние здоровья населения в современных городах.  
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7. Гигиенические требования к планировке, естественному и 

искусственному освещению, отоплению, вентиляции помещений 

различных назначений: жилых помещений, ЛПУ.  

 

Практическое занятие № 5,6. Гигиена питания. Часть 1,2 

Теоретическая часть 

Питание – один из наиболее важных факторов, воздействующих на здоровье 

человека. Чтобы чувствовать себя хорошо, необходимо питаться полноценно 

и рационально. Только в таком случае возможен нормальный рост и 

развитие, а также адекватная работоспособность и достаточная физическая 

активность. Рациональное и здоровое питание изучает гигиена питания, 

являющаяся подразделом науки о гигиене. Эта наука изучает ряд важных 

характеристик, а именно биологическую ценность и химический состав 

продуктов, их качество, процессы производства и др. В повседневной жизни 

соблюдать правила гигиены питания крайне важно.  

Если говорить кратко о том, какие сферы изучает гигиена питания, то 

обобщить предмет ее изучения можно так: это связь особенностей питания с 

показателями здоровья и заболеваемости у людей разного возраста и разного 

рода профессиональной деятельности. Специалисты, работающие в этой 

сфере, занимаются контролем пищевых продуктов и предупреждением 

болезней, которые провоцируют поступающие с пищевыми 

продуктами токсины химического и бактериального происхождения. 

Соответственно, следование правилам гигиены способно предотвратить 

негативные явления при питании и увеличить пользу от еды, потребляемой 

человеком. Если человек строго соблюдает правила гигиены и учит этому 

детей, он тем самым исключает существенные риски для собственного 

здоровья и даже жизни. Основные правила гигиены определяют принципы 

общей гигиены, а также рационального питания. 

Рациональное питание основывается на теории сбалансированного питания и 

правильного режима потребления пищи. Определены и три наиболее важные 

принципы гигиены питания: разнообразие, умеренность, режим. 

 Разнообразие - в продуктах питания, которые входят в рацион человека, 

должны содержаться важные для организма биологически активные 

вещества. Так как каждый из продуктов содержит определенные 

разновидности таких веществ, то именно разнообразие питания является 

залогом того, что организм получит все необходимые для него компоненты. 

 Умеренность – важно потреблять столько еды, сколько нужно для 

поддержания оптимального баланса между количеством и калорийностью 

пищи и энергией, которая расходуется. 

 Режим питания – существует определенный режим, являющийся 

оптимальным для нормальной жизнедеятельности и поддержания 

оптимального веса. 

Существуют три наиболее важных момента организации правильного 

режима питания: 

https://yandex.ru/turbo?parent-reqid=1573989964986769-63549694485838041000125-sas1-5648&utm_source=turbo_turbo&text=https%3A//medside.ru/toksinyi
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 Во-первых, прием пищи по часам предусматривает равномерное 

распределение ее относительно небольшими порциями. 

 Во-вторых, при соблюдении режима отмечается оптимальная 

сбалансированность веществ при каждом приеме еды. Важно планировать 

рацион так, чтобы на завтрак, обед и ужин организм получал жиры, 

углеводы, белки, а также минералы и витамины. 

 В-третьих, важно правильно распределять количество пищи на каждый 

прием на протяжении дня. Диетологи рекомендуют, чтобы примерно треть 

рациона приходилась на утренний прием пищи, в обед нужно есть немного 

больше, чем третью часть, а вечером – меньше, чем треть всего количества. 

Любой врач, занимающийся вопросами гигиены питания, порекомендует 

обратить внимание на следующие правила: 

 Пища, потребленная на протяжении суток, должна удовлетворить 

энергетические затраты. 

 Как количество, так и пропорции веществ, получаемых с продуктами, 

должны отвечать физическим нормам. 

 Важно правильно распределять на протяжении дня пищевой рацион. 

 Химический состав пищи должен быть таким, чтобы ферментативные 

системы человека могли эффективно справиться с едой. 

 Очень важно соблюдать все санитарно-эпидемиологические нормы при 

организации питания. 

 Основная часть пищи – до 70  - должна потребляться в обработанном 

термически виде. Желательно готовить блюда в запеченном, вареном, 

тушеном виде. 

 Каждый день в меню должны обязательно присутствовать овощи и фрукты. 

И не только обработанные термически, но и сырые. Однако, здесь должны 

строго соблюдаться санитария и гигиена питания: перед потреблением их 

нужно тщательно мыть под проточной водой. Даже если это овощи или 

фрукты из собственного сада, мыть их необходимо. 

 Физиология человека такова, что патогенные микроорганизмы могут 

спровоцировать тяжелые заболевания. Поэтому очень важно отслеживать 

срок годности продуктов. Если продукт уже прострочен или до окончания 

его пригодности осталось несколько дней, лучше не потреблять его в пищу и, 

тем более, ни в коем случае не давать детям. 

 Перед тем, как сесть за стол, руки обязательно нужно мыть с мылом. В ходе 

трапезы не следует есть руками, облизывать пальцы. 

 Залогом здоровья является и чистота кухонного инвентаря. Ложки, вилки и 

другой инвентарь следует мыть с использованием специальных средств, 

которые их обеззараживают. Из кухни нужно своевременно выносить 

пищевые отходы и мусор. 

 Не следует спешить в ходе трапезы. Еду рекомендуется прожевывать очень 

тщательно, долго и спокойно. У тех, кто жует пищу недостаточно тщательно, 

появляются проблемы с пищеварительной системой, развиваются ее 

хронические заболевания. 
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 Пищу принимать нужно каждый день в одно время. Так вырабатывается 

правильный режим, и в определенное время желудок уже готов к тому, чтобы 

принимать и переваривать еду. К тому времени, когда наступает время 

трапезы, в желудке выделяется достаточное количество желудочного сока, 

что является залогом нормального переваривания и усваивания пищи. 

 Первым нужно есть то блюдо, в котором содержится максимум воды. Не зря 

на первое готовят супы, борщи и т. п. В завершение приема пищи едят 

наименее водянистые блюда. Пить в ходе трапезы не рекомендуется, так как 

излишняя жидкость вымывает из ЖКТ те ферменты, которые нужны для 

нормального процесса переваривания. Чтобы повысить уровень усвоения 

полезных для организма минералов и витаминов, рекомендуется «развести» в 

разные приемы пищи овощи и фрукты. Например, на завтрак можно съесть 

фрукт, на обед – овощной салат. 

 Не менее важный момент – калорийность потребляемой пищи. Важно, чтобы 

ее общая калорийность не превышала суточную норму, которая зависит от 

многих факторов – пола, возраста, веса, образа жизни, активности и т. п. 

Определить оптимальную калорийность поможет соответствующая таблица. 

 В один прием нельзя есть слишком много. Для хорошего самочувствия и 

здоровья рекомендуется питаться дробно, то есть 5-6 раз в день маленькими 

порциями. Однако, далеко не у каждого человека есть такая возможность. 

Поэтому тем, кто ест 3 раза в день, рекомендуется всегда завершать прием 

еды в тот момент, когда легкое чувство голода еще присутствует. Тогда в 

один прием человек съест примерно 80-90  своей привычной порции, и это 

позволит не переесть и не «перебрать» с калориями. 

Выполняя эти правила, человек сможет не только получить максимальную 

пользу от пищи, но и предупредить неприятные болезни, в числе 

которых ожирение. 

Санитарно-эпидемиологические нормы 

Гигиена питания предусматривает и строгое выполнения правил, 

касающихся санитарно-эпидемиологических норм. Ведь в естественной 

среде на продуктах питания обитает очень много микроорганизмов, которые 

очень активно размножаются в благоприятных для них условиях. В природе 

наиболее широко распространенными микроорганизмами 

являются бактерии, дрожжи и плесневые грибы. 

Вопросы к практическому занятию 

1. Значение питания для здоровья, физического развития и 

работоспособности населения. 

2.  Концепция и принципы рационального питания.  

3. Сбалансированное питание.  

4. Режим питания.  

5. Особенности рационального питания различных групп населения.  

6. Профилактика заболеваний, связанных с недостаточным и избыточным 

питанием 

https://yandex.ru/turbo?parent-reqid=1573989964986769-63549694485838041000125-sas1-5648&utm_source=turbo_turbo&text=https%3A//medside.ru/zheludochnyiy-sok
https://yandex.ru/turbo?parent-reqid=1573989964986769-63549694485838041000125-sas1-5648&utm_source=turbo_turbo&text=https%3A//medside.ru/fermentyi
https://yandex.ru/turbo?parent-reqid=1573989964986769-63549694485838041000125-sas1-5648&utm_source=turbo_turbo&text=https%3A//medside.ru/ozhirenie
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7. Белки животного и растительного происхождения, их источники, 

гигиеническое значение.  

8. Жиры животного и растительного происхождения, их источники, роль 

в питании человека.  

9. Простые и сложные углеводы, их источники, гигиеническое значение.  

10. Витамины, их источники, гигиеническое значение.  

11. Авитаминозы, гиповитаминозы, гипервитаминозы, их причины, 

клинические проявления, профилактика.  

12. Минеральные соли, их источники, гигиеническое значение.  

13. Макро- и микроэлементы, заболевания, возникающие при их избытке 

или недостатке. 

14. Качество и безопасность продуктов питания.  

15. Понятие о доброкачественных, недоброкачественных и условно-

годных продуктах.  

16. Контаминанты пищевых продуктов.  

17. Значение пищевых цепей миграции токсических и радиоактивных 

веществ к человеку через пищевые продукты.  

18. Гигиенические аспекты использования пищевых добавок. 

19.  Варианты питания.  

20. Принципы построения диет лечебного питания.  

21. Номерная система диет, режимы лечебного питания.  

22. Специальные виды продуктов для лечебного питания.  

23. Особенности лечебного питания при лекарственной терапии.  

24. Гигиенические требования к планировке, оборудованию, режиму 

эксплуатации пищеблоков ЛПУ.  

25. Личная гигиена персонала. Функциональные обязанности медицинских 

работников по организации питания в ЛПУ.  

26. Пищевые отравления различной этиологии (микробной и немикробной 

природы).  

27. Роль пищевых продуктов в возникновении микробных пищевых 

отравлений различной этиологии.  

28. Пищевые отравления немикробной природы: продуктами, ядовитыми 

по своей природе; продуктами, временно ядовитыми; продуктами, 

содержащими химические вещества в количествах, превышающих 

ПДК.  

29. Профилактика пищевых отравлений и инфекций.  

 

Задания к практическому занятию 

1. Составить таблицы: «Значение витаминов в питании», «Значение 

микроэлементов в питании» 

2. Дать письменный ответ на вопросы: «Как кофе и чай воздействует на 

организм», «В поисках эликсира жизни», «Алкогольные напитки и 

лекарства», «Пища-это лекарство, да или нет?». 
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Практическое занятие № 7. Гигиена труда, основы физиологии труда  

Теоретическая часть 

Труд как особая форма взаимодействия человека с окружающей природой 

является исключительным достоянием человека. Под влиянием труда 

происходит формирование и совершенствование способностей работающего 

человека, создающего материальные и культурные ценности. Труд в полной 

мере стал основным определяющим фактором жизнедеятельности 

большинства трудоспособного населения. Будучи многосторонним явлением, 

труд с - точки зрения выступает как создатель и мера материальных 

ценностей, с исторической - как процесс, лежащий в основе прогресса и 

развития производительных сил, с естественно-научной, т.е. с медико-

биологической стороны, труд есть важная форма взаимодействия человека с 

окружающей средой и целесообразной коллективной деятельностью. 

Физиология труда - специальный раздел гигиены труда (физиологии), 

изучающий изменения функционального состояния организма человека под 

влиянием трудовой деятельности с целью разработки и обоснования 

физиологических мероприятий по оптимизации трудового процесса, 

способствующих поддержанию высокой работоспособности и сохранения 

здоровья человека. 

Физиология труда по определению одного из основоположников данного 

научного направления М.И. Виноградова (1969) «является дисциплиной в 

такой же степени теоретической, как и практической». В контексте этого 

высказывания исследования в области физиологии труда развиваются по 

двум направлениям. Во-первых, это изучение общих физиологических 

закономерностей в процессе трудовой деятельности и, во-вторых, изучение 

конкретных видов труда с целью рационализации (научной организации) 

трудового процесса. Физиология труда при решении прикладных вопросов 

использует данные тех областей знаний, которые определяют общую 

организацию производства. Это связано с тем, что любое мероприятие 

физиологического характера может стать фактором повышения 

работоспособности человека и улучшения его функционального состояния 

только при правильном применении технологических, технических, 

организационных и других средств производства. При этом должна 

учитываться и экономическая значимость результатов внедрения 

физиологических мероприятий в производственный процесс. 

Задачи физиологии труда охватывают широкий круг вопросов, включающий: 

- изучение физиологических закономерностей различных видов труда; 

- исследование физиологических механизмов динамики работоспособности 

(утомления) человека в производственных условиях; 

- оценку тяжести и напряженности трудового процесса; 

- разработку физиологических основ научной организации труда, а именно: 

оптимизацию рабочих движений, рабочей позы, организации рабочего места, 

ритма труда, режима труда и внутрисменного отдыха; 
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- конструирование оборудования, транспортных средств и пр. с учетом 

психофизиологических и антропометрических параметров человека и др. 

Решение этих вопросов составляет основу двух главных научнопрактических 

направлений физиологии труда: 

1. Изучение и дифференциальная диагностика функциональных состояний 

человека в процессе труда. 

2. Гигиеническое нормирование факторов трудового процесса (тяжести и 

напряженности труда). 

Каждое из этих научных направлений имеет свои конкретные и частные 

задачи. 

Развитие теоретических и практических основ дифференциальной 

диагностики различных функциональных состояний (ФС) организма 

человека базируется на теории о функциональных системах (Анохин П.К.). 

Такой подход позволяет подойти к выявлению сущности физиологических 

закономерностей и механизмов формирования различных функциональных 

состояний организма человека в процессе его профессиональной 

деятельности. Так, разработка физиологических норм напряжения 

(утомления) организма, перенапряжения и переутомления при различных 

видах трудовой деятельности требует, во-первых, выявления 

физиологических оценочных показателей, а во-вторых, ранжирования их по 

степени выраженности с последующим физиолого-клиническим 

обоснованием информативных интегральных показателей.  

Профессиональный отбор - важная научная задача в области физиологии 

труда. В неблагоприятных социальных условиях в большей мере проявляется 

обострение несоответствия между биологическими возможностями 

организма человека и производственными требованиями, предъявляемыми 

работнику, что создает предпосылки к возникновению различных аварийных 

ситуаций и, самое главное, нарушению здоровья работающего. В этой связи 

особенно актуально создание единого методологического подхода в 

организации системы тестирования и оценки профессиональной 

пригодности. Близкой к этому направлению является профессиональная 

ориентация подростков и молодежи, которая также является важной как для 

физиологов труда, так и для гигиенистов. 

Второе главное направление научных разработок в области физиологии 

труда касается гигиенического нормирования факторов трудового 

процесса при разных видах деятельности.  

 

Вопросы к практическому занятию 

1. Трудовая деятельность и физиологические функции организма.  

2. Физиологические изменения в организме при работе.  

3. Утомление, переутомление, причины и профилактика.  

4. Общее понятие о производственных вредностях и профессиональных 

заболеваниях.  

5. Профессиональные заболевания: Силикоз, Асбетоз. 
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6. Классификация производственной травмы по характеру повреждения, 

локализации, тяжести.  

7. Причины травматизации. Меры борьбы с производственным 

травматизмом.  

8. Пути поступления, биотрансформация вредных веществ в организме.  

9. Типы вредного действия химических соединений.  

10. Острые и хронические отравления.  

11. Комбинированное, сочетанное и комплексное действие.  

12. Токсиколого-гигиеническая характеристика основных групп вредных 

веществ. 

13. Гигиена труда медицинских работников.  

14. Влияние характера и условий труда на работоспособность и состояние 

здоровья медицинских работников.  

15.  Профилактика профессиональных заболеваний 

 

Задания к практическому занятию 

 
1. Подбор из литературных источников материалов и составление памятки- 

рекомендации по темам:  

«Защита от шума, профилактика шумовой болезни». 

«Защита от вибрации, профилактика вибрационной болезни». 

«Защита от радиации профилактика радиационной болезни». 

2. Изучение нормативной документации «Гигиенические требования к 

планировке и оборудованию рентгенологических и радиологических 

отделений ЛПУ» 

 

 

Практическое занятие № 8, 9. Гигиена детей и подростков. Часть 1,2 

Теоретическая часть 

Гигиена детей и подростков - раздел профилактической медицины, 

изучающий проблемы охраны и укрепления здоровья детей и подростков, 

разрабатывающий гигиенические нормативы и лечебно-профилактические 

мероприятия для обеспечения оптимального роста и благоприятного 

развития детского организма. 

Состояние здоровья подрастающего поколения - важный показатель 

благополучия общества и государства. От здоровья детей и подростков, от 

того, как обеспечиваются их рост и развитие, будет зависеть уровень 

благосостояния и стабильности в стране. 

Ухудшение состояния здоровья детей, включая период отрочества, до 

достижения ими зрелого возраста неизменно скажется в дальнейшем на 

качестве трудовых ресурсов, воспроизводстве будущих поколений. 

Основными задачами данной дисциплины являются исследования 

соответствия функциональных и физических возможностей ребенка и 
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подростка конкретным условиям окружающей среды, а также выявление 

характера и интенсивности воздействия различных факторов на организм. 

Закономерности роста и развития детской популяции являются основой 

гигиенического нормирования факторов среды обитания детей и подростков. 

 

Теоретические принципы нормирования сводятся к следующему: 

• Обязательной предпосылкой допустимости (нормы) воздействия любого 

фактора окружающей среды служит функциональная готовность (зрелость) 

растущего организма к этому воздействию - специфичность норм. 

• Нормы в гигиене детей и подростков непостоянны, они меняются на 

различных возрастных этапах, причем смена норм должна происходить 

неодновременно для различных факторов - непостоянство (сменяемость) 

норм. 

• Задача гигиенического нормирования заключается в том, чтобы не только 

сохранить и укрепить здоровье, но и обеспечить необходимые предпосылки 

благоприятного развития детей и подростков - развивающая, тренирующая 

направленность норм. 

• С учетом пола и состояния здоровья растущего организма один и тот же 

фактор может быть регламентирован на разных уровнях - дифференциация 

гигиенических норм. 

 

В настоящее время актуальными проблемами гигиены детей и подростков 

остаются рост числа инвалидов с детства, больных с хронической 

патологией, «школьные болезни», которые имеют широкое распространение 

среди учащихся и частота которых закономерно возрастает от младших 

классов к старшим (близорукость, нарушение осанки, неврастения, анемия и 

др.). 

В условиях научно-технического прогресса к организму человека 

предъявляются высокие требования в отношении профессиональной 

подготовленности и физического развития. Это в полной мере относится к 

детям и подросткам. 

Таким образом, гигиена детей и подростков решает ряд вопросов, имеющих 

важнейшее значение. Изучается состояние здоровья и физическое развитие 

подрастающего поколения, разрабатываются гигиенические основы 

воспитательно-образовательной и учебно-производственной работы в 

детских и общеобразовательных учреждениях, гигиенические регламентации 

физического воспитания, принципы планировки, строительства и 

оборудования детских, школьных и лечебных учреждений, организации 

питания детей и подростков. 

 

Основными разделами гигиенических исследований детей и подростков 

являются: 

• оценка состояния здоровья и физического развития детей и подростков; 
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• общие закономерности роста и морфологические особенности растущего 

организма; 

• гигиенические основы учебно-воспитательного процесса детей и 

подростков; 

• гигиенические требования к планировке, оборудованию и содержанию 

детских учреждений. 

Вопросы к практическому занятию 

1. Основные проблемы гигиены детей и подростков.  

2. Закономерности роста и развития детей и подростков.  

3. Физическое развитие как показатель состояния здоровья ребенка. 

4.  Гигиенические требования к учебно-воспитательному процессу. 

5.  Гигиенические проблемы школьной зрелости.  

6. Организация режима дня и учебных занятий.  

7. Школьные болезни, причины, профилактика.  

8. Оздоровительные мероприятия детей и подростков.  

9. Основные принципы и виды закаливания.  

10. Оздоровительные и корригирующие мероприятия в условиях 

дошкольного образовательного учреждения. 

11. Гигиенические нормативы и санитарные требования к планировке и 

застройке участков и зданиям общеобразовательных школ, 

дошкольных образовательных учреждений.  

12. Гигиенические требования к оборудованию детских и подростковых 

учреждений, предметам детского обихода. Мебель дошкольных 

образовательных учреждений. Школьная мебель.  

13. Гигиенические требования к учебным пособиям, детским игрушкам. 

14. Содержание детских и подростковых учреждений.  

15. Воздушно – тепловой режим.  

16. Показатели микроклимата: температура, влажность, скорость движения 

воздуха. Отопление. Вентиляция. Естественное и искусственное 

освещение.  

17. Санитарное содержание участка и помещений 

Практическое занятие № 10,11. Здоровый 

образ жизни и вопросы личной гигиены. 

Часть 1,2 

Теоретическая часть 

Образ жизни– сложившийся стереотип жизнедеятельности конкретного 

человека и отдельных групп населения, обусловленный социально-

экономическими, природно-климатическими условиями и национальными 

устоями. 

Здоровый образ жизни– осознанная человеком мотивация постоянно 

соблюдать гигиенические правила по укреплению индивидуального и 

общественного здоровья. 
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Гигиеническое воспитание– основной способ формирования здорового 

образа жизни. Определяется состоянием общей культуры, уровнем 

общественного сознания, готовностью личности выполнять рекомендации. 

К формированию здорового образа жизни так же относится: создание 

условий труда, способствующих сохранению здоровья и повышение 

работоспособности. 

Личная гигиена– раздел гигиены, изучающий вопросы сохранения и 

укрепления здоровья путем соблюдения норм и правил в повседневной 

жизни. 

Основы личной гигиены: 

 правила ухода за телом, волосами и полостью ртана основе 

физиологических функций кожи и слизистых оболочек, их барьерной и 

выделительной функции, значения бактерицидных свойств секретов 

кожи. 

 правила по соблюдению чистоты и гигиенического режима в жилье 

(поскольку предметы быта и жильё могут быть местом скопления пыли 

и микроорганизмов, что приводит к распространению возбудителей 

воздушно-капельных инфекций, туберкулёза, вирусных инфекций и др) 

 разработка гигиенических требований к предметам быта, 

изготовленных из синтетических материалов, а также к новой бытовой 

технике (современное жильё насыщено полимерными и 

синтетическими материалами, которые загрязняют воздух 

токсическими веществами, накапливают статическое электричество и в 

результате могут вызвать неблагоприятные изменения в организме, 

воспалительные и аллергические заболевания) 

 гигиена одежды и обуви, гигиена кожи 

 предусматривает различные виды физической активности, закаливание, 

рациональное питание, правильный режим труда и отдыха, 

регламентацию темпа и ритма жизни, режима сна, борьбу с вредными 

привычками (курением, употреблением алкоголя) и др. 

 психогигиена– отрасль гигиены, разрабатывающая мероприятия по 

сохранению и укреплению психического здоровья человека, 

предупреждение возникновения и развития нервно-психических 

заболеваний. 

 

Вопросы к практическому занятию 

1. ЗОЖ, понятие, значение для сохранения здоровья и активного 

долголетия.  

2. Критерии здоровья, классификация.  

3. Элементы ЗОЖ и рекомендации по их выполнению.  

4. Влияние нервно-эмоциональных факторов и стрессовых нагрузок на 

здоровье.  

5. Основы психогигиены, значение психологической адаптации человека 

в коллективе, семье, в различных возрастных периодах.  
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6. Социально-гигиеническое значение вредных привычек.  

7. Личная гигиена как часть общественной гигиены.  
8. Цели, задачи, основные принципы гигиенического обучения и 

воспитания населения.  

9. Методы гигиенического обучения и воспитания населения: устный, 

печатный, изобразительный (наглядный), комбинированный. 

Особенности методов. 

10. Основные средства санитарного просвещения: лекции, беседы, 

агитационно-информационные сообщения, викторины, санитарные 

бюллетени, листовки, памятки, лозунги, брошюры, буклеты, слайды, 

плакаты, схемы и др.  

11. Методические требования, предъявляемые к ним.  

12. Формы гигиенического воспитания: индивидуальные, групповые, 

массовые. 

 

Задания к практическому занятию 

1. Эссе «Мой путь к здоровому образу жизни» 

 

Практическое занятие № 12,13. Физические 

факторы окружающей среды и здоровье человека. 

Часть 1,2 

Теоретическая часть 

Воздушная среда играет важную роль в дыхании человека, животных и 

растений. 

К физическим факторам воздушной среды относится: солнечная 

радиация, температура, влажность, скорость движения воздуха, 

барометрическое давление, электрическое состояние, радиоактивность. 

Солнечная радиация – единственный источник энергии, тепла и света на 

Земле. Она является основным фактором, обуславливающим климат 

местности. Под солнечной радиацией понимают испускаемый солнцем 

интегральный поток радиации, который представляет собой 

электромагнитное излучение. Оптическая часть солнечного спектра 

разделяется на три диапазона: инфра –красные лучи с длиной волн от 2 ,8 

тыс. до 760 нм, видимая часть - 760 до 400 нм и ультрафиолетовая часть - 

от 400 до 280 нм. 

Инфракрасная радиация - составляет большую часть излучения Солнца и 

по биологической активности делится на длинно – волновую ( 1,5- 2,5 

тыс.нм) и коротковолновую (760-1,5 тыс.нм). 

Длинноволновые лучи достигают глубоких слоев кожи. Они способны 

проходить через мозговую оболочку и воздействовать на рецепторы мозга 

– развитие солнечного удара – возбуждение, судороги, потеря сознания. 

Под воздействием инфракрасной радиации возможно помутнение 

хрусталика – катаракта, изменение иммунологической радиоактивности и 

др. 
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Ультрафиолетовая радиация оказывает наиболее сильное биологическое 

действие, особенно лучи с длиной от 315 до 290 нм. Влияние связано с 

воздействием на структуру белка. Протеолитические процессы в коже 

обусловлены появление в крови гистамина и гистаминоподобных 

веществ. Воздействуя на нервную систему, эти продукты рефлекторно 

влияют на весь организм. 

Передозировка УФ – облучения может сопровождаться электроматозным 

раздражением кожи, недомоганием, головным болями, повышением 

температуры тела. Воздействие на органы зрения приводит к 

фотоофтальным гиперэмии, отеку конъюнктивы, блефароспазму, 

слезотечению, светобоязни. 

Имеются данные, подтверждающие способность УФ – радиации при 

длительном чрезмерном воздействии вызывать злокачественные опухоли, 

в частности рак кожи. 

Свет оказывает психофизиологическое воздействие на организм, играет 

ведущую роль в процессах восприятия окружающего мира, в образовании 

суточного ритма, представляющего собой закономерное чередование 

периодов покоя и мышечный активности, процессов возбуждения и 

торможения. 

Температура воздуха – зависит от географической широты. Нагретые 

приземные слои воздуха поднимают и постепенно охлаждаются в среднем 

на о,6 гр.С на 100 м подъема. От экватора к полюсам дневные колебания 

температуры уменьшаются, годовые увеличиваются. Под воздействием 

температуры происходит различные физиологические сдвиги во многих 

системах организма. При повышенных температурах (25 – 35 гр. С) 

окислительные процессы в организме несколько снижаются, но и 

становится поверхностным. Легочная вентиляция вначале возрастает, а 

затем остается без изменений. 

Длительное воздействие высокой температуры приводит к нарушению 

водно – солевого и витаминного баланса. Особенно характерны эти 

изменения при выполнении физической работы, сопровождающейся 

потоотделением. С потерей жидкости при тяжелой физической работе в 

условиях повышенной температуры воздуха может выделяться до 10 л 

пота, а с ним до 30-40 г хлорида натрия,15-25   водорастворимых 

витаминов. В результате нарушения водно – солевого баланса может 

развиться судорожная болезнь. 

Под воздействием температуры усиливают кровоснабжение кожи и 

подкожной клетчатки за счет расширения системы капилляров. Частота 

сердечных сокращений возрастает вследствие раздражения 

терморецепторов, повышения крови и образования продуктов 

метаболизма. Артериальное давление, как систолическое, так и в большей 

диастолическое, при действии высоких температур снижается. 

Повышается вязкость крови, увеличивается содержание гемоглобина и 

эритроцитов. 
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Со стороны центральной нервной системы действие высокой температуры 

проявляется в ослаблении внимания, замедлении дыхательных реакций, 

ухудшении координации движений. 

Длительное воздействие высокой температуры вызывает стойкую 

гипертермию организма. При легкой форме гипертермии основным 

признаком является повышение температуры тела до 38 гр. С и более, 

наблюдается гиперемия лица, потоотделение, слабость, головная боль, 

головокружение, искажение цветового восприятия, тошнота, рвота. В 

тяжелых случаях перегревание протекает в форме теплового удара : 

подъема температуры до 41 гр.С и выше, падение артериального 

давления, потеря сознания, судороги, дыхание частое и поверхностное . 

Под воздействием низких температур снижается температура кожи, при 

этом отмечается ухудшение тактильной чувствительности, понижение 

сократительной способности мышц. Изменяется функциональное 

состояние центральной нервной системы, проявляющееся ослаблением 

болевой чувствительности, адинамией, сонливостью. Понижение 

температуры отдельных участков тела приводит к болевым ощущениям. 

Охлаждение организма способствует развитию различных заболеваний: 

ангин, катаров верхних дыхательных путей, пневмоний, невритов, 

радикулитов, миозитов и др. 

Влажность воздуха обуславливает испарением воды с поверхности морей 

и океанов. Влажность подвержена вслед за температурой суточным 

колебаниям. 

Высокая температура воздуха с низкой его влажностью переносится 

человеком легче, чем при высоком легче, чем при высокой влажности. С 

увеличением влажности воздуха снижается отдача тепла. Насыщение 

воздуха водяным парами в условиях низкой температуры будет 

способность переохлаждению тела. 

При обычных метеорологических условиях оптимальной относительной 

влажностью является 40-60%. 

Воздушная среда, составляющая земную атмосферу, представляет собой 

смесь газов. Сухой атмосферный воздух содержит кислорода 20,95 , 

азота 78,09 , диоксида углерода 0,03 . Кроме того, в атмосферном 

воздухе содержится аргон, гелий, неон, криптон, водород, ксенон и другие 

газы. В небольшом количестве в атмосферном воздухе присутствуют 

озон, оксид азота, йод, метан, водяные пары. 

Кислород по биологической роли – самая важная составная часть воздуха. 

В природе постоянно происходит потребление кислорода при дыхании 

человека и животных. Расходуется кислород на процессе окисления и 

горения. Несмотря на значительные расходы кислорода, его содержание в 

воздухе практически не изменяется, так как в растительном мире и дает 

постоянно процесс ассимиляции углекислого газа и выделение кислорода. 

В результате процессов фотосинтеза в атмосферу поступает около 5х10 в 

14 степени кислорода в год, что примерно соответствует его потреблению. 
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Под действием солнечных лучей молекулы воды распадаются также с 

образованием кислорода. 

Организм очень чувствителен к недостатку кислорода. Снижение 

содержание в воздухе до 17  приводит к учащению пульса, дыхания. 

Содержание в воздухе 7-8   кислорода несовместимо с жизнью. 

Увеличение содержание кислорода до 100  при нормальном давлении 

человеком переносится легко. С повышением давлении до 405, 3 кПа (4 

атм.) происходит местные поражения тканей легких и функциональные 

нарушения центральной нервной системы. Вместе с тем при содержании 

кислорода до 40-60   и давлении до 303,94 кПа (3 атм ) в барокамере 

наблюдается улучшение усвоение кислорода тканями, отмечается 

нормализация нарушенных функций. 

Влажным составным элементом атмосферного воздуха является диоксид 

кислорода. В атмосферу он выделяется за счет дыхания человека и 

животных, процессов горения, гниения и брожения. Ассимилируется 

диоксид углерода растениями в процессе фотосинтеза. 

Диоксид углерода играет большую роль в жизнедеятельности животных и 

человека, являясь физиологическим возбудителем дыхательного центра. 

При увеличении содержания его во вдыхаемом воздухе до 4   отмечается 

головная боль, шум в ушах, сердцебиение, возбужденное состояние, при 

8  наступает смерть. 

В гигиеническом отношении содержание диоксида углерода является 

показателем, по которому судят о степени чистоты воздуха в жилых и 

общественных зданиях. В обычных условиях при естественной 

вентиляции помещения и инфильтрации наружного воздуха через поры 

строительных материалов содержание диоксида углерода в воздухе в 

воздухе жилых помещений не превышает 0,2. Предельно допустимой 

концентрацией диоксида углерода в воздухе жилых и общественных 

зданий считается 0,1  . 

Основную массу атмосферы составляет азот. Он принадлежит к 

индифферентным газам и играет роль разбавителя кислорода. При 

избыточном давлении (4 атм.) азот может оказать наркотическое 

действие. Азот атмосферы под влиянием электрических разрядов 

превращается в окислы азота, которые с осадками поступают в почву, где 

превращаются в органические соединения. При разложении органических 

веществ азот восстанавливается и снова поступает в атмосферу. Азот 

воздуха усваивается сине – зеленым водорослями и некоторыми видами 

бактерий почвы. 

Другие составляющие воздуха - так называемые инертные газы (аргон, 

неон, гелий, ксенон, криптон и др.) в обычных условиях физиологически 

индифферентны. 

Вопросы к практическому занятию 

1. Основные экологические заболевания 

2. Задачи эпидемиологии 
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3. Методология оценки воздействия загрязнения 

окружающей среды на здоровье населения 

4. Основы биомониторинга 

5. Факторы риска искусственной среды жилых и 

общественных зданий, характер их влияния на 

человека 

6. Наиболее значимые загрязнители воздушной среды 

помещений и их влияние на здоровье 

7. Парапрофессиональные заболевания  

8. Методы изучения влияния шума на здоровье человека 

9. Особенности влияния инфразвука, вибрации, 

электромагнитных, магнитных и электрических полей 

на здоровье населения. 

 

Практическое занятие № 14,15. Химические 

факторы окружающей среды и здоровье человека. 

Часть 1,2 

Теоретическая часть 

Наибольшее число загрязнителей среды обитания имеют химическую 

природу. По данным ВОЗ, человек контактирует с 60 тысячами 

химических веществ, количество которых ежегодно пополняется 200–1 

000 новыми. Химические загрязнители могут вызывать острые 

отравления и хронические болезни (токсикологическое действие), а 

также оказывать канцерогенное и мутагенное действие на организм. 

Значение этих терминов будет раскрыто в последующих разделах 

пособия. 

Общей чертой воздействия химических факторов на организм человека 

является снижение иммунитета, поэтому длительное контактирование с 

химическими загрязнителями сопровождается снижением устойчивости 

организма к инфекционным заболеваниям, ростом аллергических 

заболеваний, увеличивается число часто болеющих детей. Химические 

вещества способны образовывать комплексные соединения с белками, 

азотом, серосодержащими фрагментами аминокислот, а также с 

витаминами и гормонами, блокируя их действие. 

Вся биота, микроорганизмы, растения, животные и люди в той или иной 

степени отравлены промышленными ядами. Установлено, например, что 

скелет современного американца содержит свинца в 1000 раз больше, 

чем кости аборигенов в середине первого тысячелетия. В молоке 

женщин многих стран обнаружены следы пестицида ДДТ. Пестициды – 

это соединения, используемые для защиты растений от вредителей и 

болезней. Волосы, ногти и молочные зубы детей в промышленных 

районах Земли содержат свинец, кадмий, а иногда и следы 

радионуклида 
90

Sr. В большинстве случаев это так называемое 

“досимптомное” отравление. Однако всё чаще возникают ситуации, 
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когда обнаруживаются более или менее ясные симптомы специфических 

патологий, обусловленных хроническим действием малых концентраций 

техногенных поллютантов, что тесно связано с постепенным 

накоплением вредных веществ в организме. 

По опасности для здоровья первое и второе места занимают пестициды и 

тяжёлые металлы. Тяжёлые металлы [2, 25-26] получили своё название 

благодаря высоким значениям атомной массы. В небольших количествах 

они необходимы для жизнедеятельности человека: медь, цинк, марганец, 

железо, кобальт, молибден и др. Существует около 20 металлов, которые 

не нужны для функционирования организма. Наиболее опасные из них: 

ртуть, свинец, кадмий, мышьяк. Увеличение их содержания выше нормы 

вызывает токсический эффект. Таблица 6 

Воздействие тяжёлых металлов на организм человека 

  

Тяжёлый 

металл 

Смертельная 

доза, г 

Основные реакции организма на 

повышенное содержание 
Вызываемоезаболевание 

Свинец 20–50   

Поражает систему 

кроветворения, нервную 

систему, печень, почки. 

Вызывает слабость, малокровие, 

кишечные колики, нервные и 

неврологические расстройства, 

нарушение психомоторики 

“Сатурнизм”   

Ртуть   0,5 г   

Накапливается в печени и 

почках, приводя к нарушению 

обмена веществ и 

выделительной функции, 

нарушению органов чувств и 

поведения 

Болезнь Минамата   

Мышьяк     0,06–0,2 

Хроническое действие малых 

доз соединений мышьяка 

способствует возникновению 

рака лёгких и кожи. Признаки 

острого отравления: 

металлический вкус во рту, 

рвота, сильные боли в животе, 

развитие сердечно-сосудистой и 

почечной недостаточности, 

судороги. 

- 

Кадмий   0,03–0,04   

Вытесняет кальций и замещает 

цинк в составе биомолекул, 

накапливается в почках и 

печени. Вызывает сочетание 

острого нефрита и размягчения 

и деформации костей. У детей - 

нейропатии, энцефалопатии и 

нарушения речи. 

Болезнь “итай-итай” 

Вопросы к практическому занятию 

1. Основные химические вещества, влияющие на 

здоровье человека.  
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2. Тяжелые металлы и стойкие органические 

растворители.  

3. Суперэкотоксиканты: диоксины, ртуть и её 

соединения. 

4. Состояния, вызванные воздействием химических 

факторов окружающей среды. 

5. Источники химического загрязнения воздушной среды, 

жилых и общественных зданий. Их влияние на 

здоровье человека. 

 

Практическое занятие № 16. Экология человека: 

общая характеристика 

Теоретическая часть 

Экология человека – наука о взаимоотношениях человека с окружающей 

средой. 

Предметом изучения экологии человека являются антропоэкосистемы – 

экосистемы, включающие в свой состав человеческое общество. Таким 

образом, экология человека изучает закономерности возникновения, 

существования и развития антропоэкосистем. В них человек является 

объектом экологического воздействия и выступает как самостоятельный 

экологический фактор. Человек характеризуется рядом специфических 

особенностей, отличающих его от других организмов. 

Особенности человека как объекта экологического воздействия 

 Человек – космополит, он расселился по всему Земному шару, имеет 

самый широкий ареал распространения и подвергается воздействию 

разнообразных экологических факторов. В ходе антропогенеза это 

привело к возникновению у людей различных адаптивных типов и рас. 

 Действие экологических факторов на человека всегда в большей или 

меньшей степени видоизменено (опосредовано) в связи с 

использованием одежды, огня, технических средств, постройкой 

жилищ и так далее. 

 Человек приспосабливается к действию экологических факторов не 

только морфофизиологически (как животные), но и технически, 

экономически и даже эмоционально. 

Особенности человека как экологического фактора 

 Человек оказывает осознанное, целенаправленное воздействие на 

окружающую среду (конечно, не всегда разумное). Ф.Энгельс писал: 

“Животное только пользуется внешней природой и производит в ней 

изменения просто в силу своего присутствия; человек же вносимыми 

им изменениями заставляет служить её своим целям, господствует над 

ней». 

 Антропогенный фактор по силе, интенсивности и глобальности 

воздействия в настоящее время не имеет равных в природе. Люди 



 
 

33 
 

расширили круг доступных источников энергии вплоть до 

использования ядерных и термоядерных реакций. 

 Человек создает искусственные среды обитания, может длительное 

время находиться в космическом пространстве и под водой, 

воздействуя на природу. 

Сегодня окружающая человека среда практически представляет собой 

искусственные, созданные человеком экосистемы или естественные 

экосистемы, в той или иной степени видоизмененные его деятельностью. 

Абсолютно неизмененных экосистем на планете нет! 

Все экосистемы в зависимости от степени антропогенного воздействия на 

них делятся на натурценозы, агроценозы и урбаноценозы. 

Натурценозы характеризуются большим разнообразием диких видов 

растений и животных. Они соответствуют различным ландшафтным зонам: 

тундре, лесотундре, тайге, смешанным и широколиственным лесам, степям, 

пустыням, субтропикам и тропикам. 

Вопросы к практическому занятию 

1. Понятие экологии человека. Биологическая, 

социальная, прикладная.  

2. Экологические факторы: биотические, абиотические, 

антропогенные (социальные, физические, химические, 

биологические). 

3. Предмет и объекты экологии человека. 

4. Структура экологии человека. 

5. Связь экологии человека с другими науками. 

6. Методы, применяемые в экологии человека 

7. История развития человеческого общества и 

взаимосвязь с окружающей средой: философский 

аспект. 

8. Этапы формирования взаимоотношений человека с 

окружающей средой. 
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