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Здравствуйте все и всегда!

РЕКОМЕНДАЦИИ СТУДЕНТАМ 

ПРИ САМОПОДГОТОВКЕ К ПРАКТИЧЕСКИМ ЗАНЯТИЯМ.

Если мы перефразируем древнюю мудрость - «Медик - исцелись сам», то становится понятно: нельзя почувствовать страдания пациента, найти эффективное средство помощи, если ты сам не знаешь норм и правил сохранения собственного здоровья. Именно в помощь вам на нелегком пути самопознания и создано данное пособие.
Памятка
 для рационального слушания, восприятия, записывания лекций

Если заранее известна тема лекции, следует ознакомиться с материалом учебника по данному вопросу. Это позволит избежать повторного записывания уже известного материала, сосредоточиться на записи новых сведений о последних достижениях науки, на понимании точки зрения преподавателя.
1. При подготовке к лекции проработайте конспект предыдущей лекции, тогда логические выводы новой лекции будут более понятными.
2. Слушая лекцию, следите за ходом мысли преподавателя, за логической последовательностью изложения. Не стремитесь к дословному записыванию. Чем внимательнее Вы слушаете, тем легче записывать, и, наоборот, попытка механически зафиксировать все, не вникая в смысл, существенно снижает качество конспекта.
3. В конспекте рекомендуется записать основные положения, формулировки, определения, выводы, аргументы, которые, как правило, преподаватель или повторяет, или произносит медленнее.
4. Если преподаватель формулирует какое-либо положение, а затем доказывает, аргументирует его, приводит примеры, то внимательно следите за ходом рассуждений. Стремитесь их понять. Преподаватель повторит основные мысли и положения в той же форме или выразит их в другой форме, вот тогда Вы и законспектируете материал, который уже будет Вам по​нятен, а значит, законспектируете его легче и правильнее.

6. В тетради для конспектирования лекций оставляйте широкие поля, примерно 1/3 страницы, для заметок при отработке записей самостоятельно, под руководством преподавателя на семинаре, практическом занятии.
7. Каждая новая мысль лекции должна быть выделена в отдельный абзац, с соблюдением цифровой нумерации там, где это возможно.
8. Старайтесь писать грамотно.
9. После лекции необходимо прочесть конспект и отработать его, то есть исправить неразборчиво написанные слова, дописать сокращенные, внести дополнения. Лучше это сделать в тот же день. На поля можно вписывать дополнительные сведения из учебника, соответствующие основной мысли абзаца в конспекте лекции.
Творческие шаги на пути самопознания и подготовке к практическим занятиям:
1) К первому семинару начинаем подготовку в тот же день (вечером перед сном) после того как вы прослушали первую лекцию.

2) Внимательно прочитайте, пожалуйста, первый раздел пособия, которое вы держите в руках.

3) Оформите свой дневник здоровья (качество работы с дневником зависит от степени любви к себе).

4) Запомните: все, что вы делаете, вы делаете для себя любимого.

5) К каждому практическому занятию вам предлагаются 

· обязательные творческие задания для всех, которые должен выполнить каждый студент, 

· перечень индивидуальных обязательных заданий (из предложенных заданий каждый студент должен выполнить обязательно только одно, но при условии, что все задания будут подготовлены членами бригады),

· творческие задания, которые могут быть выполнены только по желанию студента.

ХОД РАБОТЫ

1) Внимательно прочитайте задание к практическому занятию.

2) Изучите материалы практического занятия по лекциям и рекомендованной литературе.

Памятка по работе с основной и дополнительной литературой.

1. Изучите список рекомендованной литературы.

2. Отберите необходимую вам литературу.

3. Изучите аннотацию к конкретному учебнику (монографии).

4. Изучите информацию об авторе учебника (монографии), его научные характеристики.

5. Приступайте к работе: читайте, выделяйте главное, делайте записи, в случае трудностей обращайтесь к словарно-энциклопедической литературе, к преподавателю.

6. Изучите заключение, запишите выводы.

7. Сделайте по данному учебнику (монографии, книге) конспект или тезисный (сложный) план.

3) Ответьте на вопросы самоконтроля по данной теме практического занятия.

4) Проверьте усвоение материала, решив рекомендованные тесты и задачи. Ответы сверьте с эталонами.

5) Выполните обязательные творческие задания для всех, работая с дневником здоровья, после прослушивания очередной лекции (лучше перед сном).

6) Выполните обязательное индивидуальное задание.

Презентацию оздоровительных методик (систем) подготовьте по алгоритму:

а) Краткое представление автора оздоровительной системы (Ф.И.О. возраст, профессия).

б) Что явилось причиной создания системы, оздоровительной методики?

в) Суть, содержание оздоровительной системы (при необходимости продемонстрировать упражнения).

г) Результаты работы по системе автора, других людей.

д) Отзывы специалистов.

Презентацию книг, журналов подготовьте по алгоритму:

а) Автор книги, статьи (по возможности краткая характеристика).

б) Краткое содержание книги, статьи.

в) В чем ценность и значимость материала?

г) Почему нас заинтересовала книга, статья, журнал?

д) Какие советы, рекомендации хотел (а) бы применять сам (а), посоветовать родным, друзьям.
7) По желанию выполните творческие задания.

Правила подготовки и проведения беседы:

1. Сформулируйте конкретные цели беседы.

2. Составьте план беседы. План выступления с записанными ключевыми фразами и словами – добавочная опора для вашей памяти.

3. Выберите подходящее время и место беседы.

4. Задача начала беседы: привлечь внимание и создать атмосферу взаимного доверия.

5. Речь должна быть грамотной, эмоционально окрашенной.

6. Не допускайте слов – паразитов.

7. Говорите лаконично, ясно, достаточно быстро.

8. Соблюдайте культуру речи и культуру общения.

9. Суждения должны быть краткими, ясными, легко удерживаться в кратковременной памяти.

10. Мысль должна пониматься однозначно, не заключать в себе противоречие.

11. Не пытайтесь «втиснуть» слишком много материала в ограниченное время.

12. Материал должен быть отобран исходя из степени убедительности.

13. Направление беседы можно регулировать с помощью задаваемых вопросов. Задавать вопрос – это искусство, требующее безукоризненного владения речью, чуткостью, бережного отношения к человеку, оказавшемуся во власти советов.

14. Искусство убеждения состоит в том, чтобы подвести собеседника к нужному выводу, а не навязывать этот вывод силой логики, голоса и авторитарности.

ТРЕБОВАНИЯ К ОФОРМЛЕНИЮ 

УЧЕБНЫХ ПРЕЗЕНТАЦИЙ

1. На титульном слайде должно быть указания на дисциплину или профессиональный модуль  в рамках изучения которой или которого подготовлена презентация.

2. В нижнем правом углу указывается, кем подготовлена презентация:

                                                                                                              Подготовил(а)

студент(ка) группы ……

                                                                                                               Ф.И.О.                    

3. Фон (шаблон) слайда и цвет шрифта должны быть контрастными: светлый фон – тёмный шрифт или наоборот. Можно также использовать жёлтые буквы на синем фоне, чёрные на жёлтом, белые на красном. 

4. Лучше не использовать в качестве фона фотографии (трудно подобрать шрифт). В этом случае надо либо использовать более-менее однотонные иногда чуть размытые фотографии, либо располагать текст не на самой фотографии, а на цветной подложке.

5. Шрифт должен быть хорошо различим с последней парты. Рекомендуемые гарнитуры шрифта: рубленые шрифты (Arial, Tahoma, Verdana). Курсив и жирное выделение лучше использовать минимально. Рекомендуемые размеры шрифта: 

· Заголовки: 32 -44 пункта 

· Основной текст: 22 – 28 пунктов

· Подписи в схемах, диаграммах: 16-18 пунктов

6. На одном слайде рекомендуется использовать не более трех цветов: один для фона, один для заголовка и один - два для текста.
7. Помните, презентация сопровождает ваш доклад, но не заменяет его. Поэтому текстовое содержание презентации должно предварять или разъяснять определенные положения, озвученные докладчиком,  но не повторять слово в слово. Слайды не надо перегружать ни текстом, ни картинками. На одном слайде 6 предложений, в одном предложении 6 слов.

8. Не стоит вставлять в презентации большие таблицы: они трудны для восприятия — лучше заменять их графиками, построенными на основе этих таблиц. Если все же таблицу показать необходимо, то лучше оставить как можно меньше строк и столбцов, привести только самые необходимые данные.

9. Таблицы и диаграммы лучше размещать на светлом или белом фоне

10. На одном слайде размещается одна схема в центре слайда, заполняя всю его площадь. Количество элементов на схеме – не более семи. Текстовая информация в схеме должна хорошо читаться (шрифт в элементах схемы – от 16 пунктов)

11. На одном слайде располагают не более 3 рисунков. 

12. Фотографии и иллюстрации должны быть хорошего качества.

13. Комментарии к иллюстрациям пишут внизу или сбоку (в виде маркированного списка)

14. Вертикальные рисунки не растягивают по горизонтали – резко искажаются пропорции.

15. Анимация в презентации — скорее исключение, чем правило. С помощью анимации можно иллюстрировать изменение, процесс, но не использовать просто «для красоты». Достаточно настроить эффект смены слайдов (наплыв, открывание, сдвиг).

16.  В учебной презентации рекомендуется использовать следующие виды анимации:

· Заголовки – прямоугольник, цветная пишущая машинка

· Список – развертывание, появление, появление снизу

· Рисунки – растворение, выцветание.

17. В презентации не стоит использовать музыкальное сопровождение, если конечно оно не несет смысловую нагрузку (звуки аускультации, например).
18. Видеоматериалы в презентации должны быть небольшой продолжительности. Лучшим вариантом для вставки являются файлы с расширением WMV или AVI.
19. Аудио и видеоматериалы, вставленные в презентацию, должны быть сохранены вместе с ней в общей папке.
20. Слайд-презентация должна иметь логичное завершение: выводы.

21. На последнем слайде должен быть представлен перечень использованных Интернет – ресурсов и литературных источников.

Пример оформления титульного слайда:
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Пример оформления слайда с перечнем использованных при создании презентации источников 

(ссылки на иллюстрации – хотя бы одна)
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Критерии оценки презентации

	Название
	Критерии оценки
	Количество баллов

	1. Структура презентации

(2 балла)

2. Оформление презентации

(3 балла)

3. Содержание презентации

(3 балла)

4. Эффект презентации

( 2 балла)
	Правильное оформление титульного листа, 

Наличие понятной навигации,

Отмечены информационные ресурсы,

Логическая последовательность информации на слайдах

Единый стиль оформления

Использование на слайдах разного рода объектов

Использование анимационных объектов

Правильность изложения текста

Использование объектов, сделанных в других программах

Сформулированы цель, гипотезы

Понятны задачи и ход исследования

Методы исследования ясны

Эксперимент проведен, достоверность полученных результатов обоснована

Сделаны выводы

Результаты и выводы соответствуют поставленной цели

Общее впечатление от просмотра презентации
	Оценка

группы
	Оценка студента

	
	
	
	


Отличная работа    9 – 10 баллов

Хорошая работа    7 – 8 баллов

Удовлетворительная работа    5 – 6 баллов

Презентация нуждается в доработке    4 балла

Слабая работа    3 балла

Внимание! Не откладывайте подготовку к практическому занятию на последний день перед ним. Подготовку к практическому занятию у начинайте сразу же после того как вы прослушали лекцию и получили задание.

Творческих Вам успехов!

Будьте здоровы!

 ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ЛЕКЦИОННЫХ ЗАНЯТИЙ
	№ п/п
	ТЕМА
	Время 

	1
	Тема 1.1. Общественное здоровье и здравоохранение
	2ч

	2
	Тема 1.2. Концепции здоровья
	2ч

	3
	Тема 1.3. Потребности человека  в разные возрастные периоды. Рост и развитие
	2ч

	4
	Тема 1.4. Формирование здорового образа жизни населения
	2ч

	5
	Тема 1.5. Организация здоровьесберегающей среды
	2ч

	6
	Тема 1.6. Охрана здоровья здоровых в России. Закаливание.
	2ч

	7
	Тема 1.7.Обучение пациента и его окружение вопросам организация рационального питания.
	4 ч

	8
	Тема 1.8 Обучение пациента и его окружение вопросам обеспечения безопасной среды.
	2ч

	9
	Тема 1.9. Обучение пациента и его окружение вопросам применения физической культуры.
	2ч

	10
	Тема 1.10 Обучение пациента и его окружение методам саморегуляции
	2ч

	11
	Тема 1.11 Понятие семьи. Типы, этапы жизненного цикла, основные функции семьи. Современные тенденции развития семьи в России и в мире. Характеристика основных функций семьи. Права членов семьи. Значение семьи в жизни человека.
	2ч

	12
	Тема 1.12  Здоровье лиц пожилого и старческого возраста
	2ч

	13
	Тема 1.13. Проведение гигиенического обучения и воспитания населения
	2ч


ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

	№ п/п
	ТЕМА
	Время 

	Практические занятия:

	1
	Общественное здоровье и здравоохранение. Методы исследования особенностей образа жизни. 
	2ч

	
	Выявление и оценка факторов, влияющих на здоровье.
	2ч

	
	 Изучение потребностей человека.
	2ч

	2
	Проведение мероприятий по сохранению и укреплению здоровья различных возрастных групп населения.  Оценка общего здоровья человека методом анкетирования.
	2ч

	
	Обучение пациента и его окружение вопросам применения физической культуры.
	4ч

	3
	Проведение гигиенического обучения и воспитания населения
	2ч

	
	Обучение пациента и его окружение вопросам организация рационального питания.
	4 ч

	4
	Охрана здоровья здоровых в России. Закаливание
	2ч

	
	Обучение пациента и его окружение методам саморегуляции. Стресс и его профилактика.
	4ч

	5
	Обучение пациента и его окружение вопросам обеспечения безопасной среды. Что мы едим? Пищевые добавки и здоровье
	4ч

	
	Организация здоровьесберегающей среды.
	2ч

	6
	Характеристика основных функций семьи. Права членов семьи. Значение семьи в жизни человека.
	2ч

	
	Здоровье лиц пожилого и старческого возраста
	4ч


Цели и задачи учебной дисциплины – 

требования к результатам освоения учебной дисциплины.
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:

У1 - оценивать параметры физиологического развития человека в разные возрастные периоды;

У2 - выявлять проблемы человека в разные возрастные периоды, связанные с дефицитом знаний, умений и навыков в области укрепления здоровья; 

У3 - обучать население особенностям сохранения и укрепления здоровья в разные возрастные периоды и вопросам планирования семьи; 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:

З1 - содержание понятий «здоровье», «качество жизни», «факторы риска болезни»;

З2 - основные факторы риска развития болезней в разные возрастные периоды;

З3 - периоды жизнедеятельности человека;

З4 - анатомо-физиологические и психологические особенности человека;

З5 - основные закономерности и правила оценки физического, нервно-психического и социального развития;

З6 - универсальные потребности человека в разные возрастные периоды;

З7 - значение семьи в жизни человека
Внеаудиторная самостоятельная работа 

студентов при подготовке к лекциям

Лекция №2

Темы: 1.1. Общественное здоровье и здравоохранение, 1.2. Концепции здоровья
Подготовка к лекции №2

1. Задание для всех студентов:
А) На методическом сайте преподавателя Цаплиной Э.Г. изучить полный текст лекции №1. «Общественное здоровье и здравоохранение»
Б) Сделать конспект ФЗ РФ от 21 ноября 2011 года «Об основах охраны здоровья граждан в РФ» главы 2 Основные принципы охраны здоровья (статьи 4, 5, 7, 12)

Г)  Перед сном выполнить упражнение «Написание себе письма»  – (5 баллов).
Напишите на отдельном листочке себе письмо и попытайтесь в нем оценить свое поведение. Старайтесь быть максимально откровенным. Описывайте все – что вас волнует, радует в данный момент, что мешает в вашем самовыражении. Возьмите за правило делать это каждый раз, когда вам трудно, когда ощущается необходимость излить свои чувства и лучше разобраться в себе. Данное письмо вложите в конверт, заклейте и вложите в дневник здоровья.
Лекция №3

Темы: 1.2 Концепции здоровья,  
1.3 Потребности человека  в разные возрастные периоды. Рост и развитие
Подготовка к лекции №3

1. Задание для всех студентов:
А) На методическом сайте преподавателя Цаплиной Э.Г. изучить полный текст лекции №2 «Концепции здоровья»

Б) Сделать конспект ФЗ РФ от 21 ноября 2011 года «Об основах охраны здоровья граждан в РФ» » главы 4 Права и обязанности граждан в сфере охраны здоровья (статьи 18, 22,23)  Г) Перед сном выполнить упражнение– (5 баллов).
В дневнике составьте список формул-похвал: «Сегодня я горжусь собой, потому что …»

Проведите эксперимент со своими близкими, знакомыми, коллегами: попросите их сказать о себе что-нибудь хорошее и зафиксируйте время, затраченное ими на размышление. Потом попросите сказать о себе что-нибудь плохое и также зафиксируйте время. Сравните, в каком случае им понадобилось больше времени на размышление.

Лекция №4
Темы: 

1.3. Потребности человека  в разные возрастные периоды. Рост и развитие  

1.4. Формирование здорового образа жизни населения

Подготовка к лекции №4
1. Задание для всех студентов:
А) На методическом сайте преподавателя Цаплиной Э.Г. изучить полный текст лекции №3 «Потребности человека  в разные возрастные периоды. Рост и развитие»
Б) Сделать конспект ФЗ РФ от 21 ноября 2011 года «Об основах охраны здоровья граждан в РФ» главы 4 Права и обязанности граждан в сфере охраны здоровья (статьи 24-28).

В) К лекции №2 «Тема 1.4. Формирование здорового образа жизни населения» повторить тему 1.1. Общественное здоровье и здравоохранение (вопрос 3 Факторы риска), тему  1.2. Концепции здоровья, тему 1.3. Потребности человека  в разные возрастные периоды (вопрос 2. Здоровье в иерархии потребностей человека) дисциплины Здоровый человек и его окружение.
Г)  Перед сном выполнить упражнение– (5 баллов).
Выпишите пять самых приятных событий, которые происходили в вашей жизни. Ответьте на вопрос: «Благодаря кому или чему произошло это событие?».

Заведите блокнот и в течение двух недель записывайте в него все то хорошее и плохое, что с вами происходит.

Д) Необходимо ответить на вопросы теста «ОБРАЗ ЖИЗНИ – ЭТО ВЫ САМИ» в дневнике здоровье.

Известно, что наше здоровье во многом зависит от того, как мы к нему относимся, ценим ли мы его. У большинства россиян, в общем, наплевательское отношение к себе. А у вас? Ответив на вопросы предлагаемого теста, читатели женского пола выяснят, насколько на самом деле они ценят свое здоровье. Юношам следует протестировать свою маму, сестру, подругу.
1. Представьте, что врач рекомендовал вам больше не носить туфли на высоком каблуке. Как вы отнесетесь к его совету:

а) тотчас последуете совету;

б) если ноги у вас не болят, то продолжите носить;

в) последуете совету, но отчасти – станете надевать такие туфли только в торжественных случаях.

2. В один прекрасный день вы вдруг осознаете, что теряете свою привлекательность:

а) просто примете это к сведению – все мы стареем;

б) немедленно начнете искать причины и будете прилагать все усилия, чтобы их устранить;

в) будете страдать от этого.

3. Что вы делаете, что держать себя в форме:

а) у вас разработана специальная программа, хотя вы регулярно её не придерживаетесь;

б) вы делаете только то, что вам доставляет удовольствие;

в) вы регулярно занимаетесь зарядкой и следите за собой.

4. Можете вы себе представить, что целый год ходите минимум раз в неделю на плавание или постоянно делаете что-то иное для поддержания здоровья:

а) только летом, когда хорошая погода;

б) да, хотя это вам нелегко; 

в) будете заниматься весь год – разве у вас нет твердой воли?

5. Соблюдаете ли вы диету (если она вам предписана):

а) нет, вы и так уже занимаетесь самоистязанием;

б) у вас нормальный вес; 

в) да, постоянно соблюдаете.

6. У вас склонность к праздности (но при наличии комфорта):

а) при определенных условиях;

б) вам это нравится, но получается  не всегда, да и в том, что у вас есть такое  желание, вы не всегда себе признаетесь;

в) нет.

7. Как вы питаетесь:

а) блюда выбираете исходя из питательной ценности;

б) едите, что нравится;

в) вы непривередливы в еде – едите то, что есть.

8. По-вашему, люди, которые заботятся  о своем здоровье:

а) мудры и целеустремленны;

б) волнуются понапрасну, отказывая себе в стольких удовольствиях;

в) достойны восхищения.

За каждое «да в пункте «а» – 1 очко,




в пункте «б» – 2 очка,




в пункте «в» – 3 очка.

От 8 до 12 очков. Вы придерживаетесь девиза «Здоровье – главное богатство». И делаете все, чтобы его сохранить. Вам это удается, вы достигли гармонии физического и психического состояния.

От 13 до 18 очков. Ваша воля еще недостаточно сильна, вы слишком щадите себя. И это, пожалуй, может сослужить плохую службу вашему организму. Поэтому старайтесь придерживаться собственных планов и следовать своим намерениям.

От 18 до 24 очков. Или вы еще молоды, и ваш организм сам справляется с недугами, или вы просто убеждены, что счастлив лишь тот, кто делает в жизни то, что хочет. Задумайтесь над своим  образом жизни и режимом питания. В конце  концов, ваш организм может отплатить за такое пренебрежительное отношение.

Лекция №5
Темы: 

1.4. Формирование здорового образа жизни населения
1.5. Организация здоровьесберегающей среды

Подготовка к лекции №5
1.Задание для всех студентов:
А) На методическом сайте преподавателя Цаплиной Э.Г. изучить полный текст лекции №4 «Формирование здорового образа жизни населения»
Б) К лекции №5 «Организация здоровьесберегающей среды» Сделать конспект Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» Статья 41. Охрана здоровья обучающихся, Статья 42. Психолого-педагогическая, медицинская и социальная помощь обучающимся, испытывающим трудности в освоении основных общеобразовательных программ, развитии и социальной адаптации 

2. Индивидуальное творческое задание (5-10 баллов):

· Подготовить заметку для общетехникумовской газеты, посвященной Международному дню без табачного дыма в электронном виде и отправить по электронной почте emmazd@mail.ru. обязательно указав следующее:
№ группы и подгруппы, ФИО, задание к лекции «Организация здоровьесберегающей среды».
Лекция №6
Темы: 

1.5. Организация здоровьесберегающей среды
1.6. Охрана здоровья здоровых в России

Подготовка к лекции №6
1.Задание для всех студентов:
А) На методическом сайте преподавателя Цаплиной Э.Г. изучить полный текст лекции №5 «Организация здоровьесберегающей среды»
Б) Сделать конспект ФЗ РФ от 21 ноября 2011 года «Об основах охраны здоровья граждан в РФ» главы 5 Организация охраны здоровья (статьи 29,30).

В) Решить ситуационные задачи, решение записать в тетрадь для практических работ (1-2 балла): 
1. Школьники 7 класса средней школы в ближайшие выходные дни планируют под руководством учителя физкультуры и классного руководителя 2-хдневный загородный поход. Подготовить план беседы со школьниками о правилах поведения в туристических походах. Дать рекомендации учителям по подготовке к походу.

2. В школе намечается культпоход на концерт известной рок-группы, который будет проходить на открытой площадке. Дать рекомендации организаторам культпохода о правилах поведения на концерте.
2.Индивидуальное творческое задание (5 - 10 баллов):

· Подготовить план проведения праздника в оздоровительном лагере, посвященном Международному дню отказа от курения в электронном виде и отправить по электронной почте 
Составлять план рекомендуется по следующей форме:
	№ п/п
	Дата

проведения
	Форма

работы
	Тема
	Место

проведения
	Ответственный исполнитель
	Отметка о выполнении


Лекция №7
Темы: 

1.6. Охрана здоровья здоровых в России
1.7. Обучение пациента и его окружение вопросам организация рационального питания.

Подготовка к лекции №7
1.Задание для всех студентов:
А) На методическом сайте преподавателя Цаплиной Э.Г. изучить полный текст лекции №6 «Охрана здоровья здоровых в России» 

Б) Сделать конспект ФЗ РФ от 21 ноября 2011 года «Об основах охраны здоровья граждан в РФ» главы 6 Охрана здоровья матери и ребенка, вопросы семьи и репродуктивного здоровья (статьи 51,52).

В) Определить свой индекс массы тела, сделать выводы.
2.Индивидуальные творческие задания (каждый студент должен выполнить обязательно одно индивидуальное задание!) (5 - 10 баллов):

· Подготовить заметку для газеты на тему «Фастфуды: за и против» в электронном виде и отправить по электронной почте emmazd@mail.ru.
ИЛИ
· Оформить плакат или рекламу на тему  «Я голосую за здоровое питание» в электронном виде и отправить по электронной почте emmazd@mail.ru.

Лекция №8
Темы: 

1.7. Обучение пациента и его окружение вопросам организация рационального питания.
1.8. Обучение пациента и его окружение вопросам обеспечения безопасной среды.

Подготовка к лекции №8
1.Задание для всех студентов:
А) На методическом сайте преподавателя Цаплиной Э.Г. изучить полный текст лекции №7 «Обучение пациента и его окружение вопросам организация рационального питания» 

Б) Сделать конспект ФЗ РФ от 21 ноября 2011 года «Об основах охраны здоровья граждан в РФ» главы 11 Финансовое обеспечение в сфере охраны здоровья (статьи 82, 83).

2.Индивидуальные творческие задания (каждый студент должен выполнить обязательно одно индивидуальное задание!) 5 - (10 баллов):

· Подготовить план оформления уголка здоровья в аптеке на тему «Обучение пациента и его окружение вопросам организация рационального питания» в электронном виде и отправить по электронной почте emmazd@mail.ru.
Или

· Сделать анализ опасностей, которые подстерегают фармацевта на его рабочем месте в электронном виде и отправить по электронной почте emmazd@mail.ru.
Требования к оформлению «Уголка здоровья»
С учетом эстетики учреждения не следует развешивать плакаты, санитарные бюллетени на стенах учреждения, а сосредоточить их в одном «Уголке здоровья».

«Уголок здоровья» должен быть создан в каждом лечебно-профилактическом учреждении (в отделениях стационара, поликлинике) и аптеках. Обычно он представляет собой остекленный стенд размером 1,5-2 метра. Уголок устанавливается в светлом месте и предоставляет посетителям возможность подробно ознакомиться с содержанием санитарно-просветительных материалов.

В «Уголке здоровья» рекомендуется размещать:

· плакаты;

· санитарные бюллетени;

· доску вопросов и ответов;

· советы врача по охране здоровья населения, советы больным, состоящим на диспансерном учете и др.;

· памятки, листовки, брошюры и др.;

· объявления о проведении лекций, занятий в школе здоровья и т.д.

Санитарно-просветительные материалы должны быть красочно оформлены. Тематика подбирается с учетом заболеваемости или сезонности, а также эпидемиологической обстановки.

Лекция №9
Темы: 

1.8. Обучение пациента и его окружение вопросам обеспечения безопасной среды.
1.9. Обучение пациента и его окружение вопросам применения физической культуры.

Подготовка к лекции №9
1.Задание для всех студентов:
А) На методическом сайте преподавателя Цаплиной Э.Г. изучить полный текст лекции №8 «Тема Обучение пациента и его окружение вопросам обеспечения безопасной среды» 

Б) Сделать конспект ФЗ РФ от 21 ноября 2011 года «Об основах охраны здоровья граждан в РФ» главы 12 Организация контроля в сфере охраны здоровья (статьи 85,86).

В) Решить ситуационную задачу, решение записать в тетрадь для практических работ (1-2 балла): 
1. Составить примерный режим дня для женщины 24-х лет, работающей фармацевтом в аптеке, начинающей работу в 8 часов утра и заканчивающей ее в 20 часов вечера. Не замужем, детей не имеет. Хобби – разгадывание кроссвордов и вышивание. Имеет избыточный вес.
Лекция №10
Темы: 

1.9. Обучение пациента и его окружение вопросам применения физической культуры.
1.10. Обучение пациента и его окружение методам саморегуляции

Подготовка к лекции №9
1.Задание для всех студентов:
А) На методическом сайте преподавателя Цаплиной Э.Г. изучить полный текст лекции №9 «Обучение пациента и его окружение вопросам применения физической культуры». 
2.Индивидуальные творческие задания (каждый студент должен выполнить обязательно одно индивидуальное задание!) (5 - 10 баллов):

· Подготовить план мероприятий недели Здоровья для сотрудников аптеки в электронном виде и отправить по электронной почте emmazd@mail.ru.

Составлять план рекомендуется по следующей форме:
	№ п/п
	Дата

проведения
	Форма

работы
	Тема
	Место

проведения
	Ответственный исполнитель
	Отметка о выполнении


ИЛИ
· Подготовить рекомендации проведения праздника «Папа, мама и я – дружная семья» в электронном виде и отправить по электронной почте emmazd@mail.ru.
ПРОСТЫЕ ИСТИНЫ

Составляя программу спортивных занятий, следует учитывать:

· физические упражнения нередко вызывают повышение артериального давления;

· некоторые упражнения способны спровоцировать временную задержку дыхания, напряжение нервной системы;

· энергичные и резкие движения при фиброзе мышц иногда приводят к отрыву мышцы от места прикрепления и даже перелому костей, поэтому бабушкам и дедушкам перед гимнастикой необходимо размяться, а также любой ценой избегать падений, резких ударов и столкновений, угрожающих серьезными травмами;

· элемент соперничества, борьбы за первое место должен отсутствовать. К сожалению, самолюбие пожилых людей (особенно мужчин) далеко опережает их физические возможности. Страстное желание забить гол или подняться на пьедестал может плохо сказаться на сердце.

Самоконтроль

Для контроля за результатами физкультурно-оздоровительных занятий и динамикой происходящих изменений в организме необходимо вести дневник самоконтроля.

В дневник самоконтроля следует внести исходные объективные и субъективные данные и один-два раза в месяц сравнивать их с полученными результатами от физкультурно-оздоровительных занятий.

	Объективные данные

ЧСС (пульс)

ЖЕЛ (жизненная емкость легких)

Вес массы тела

Кровяное давление

объемы талии, бедер, грудной клетки

Показатели основных физических качеств  др.
	Субъективные данные

Настроение (самочувствие)

Сон Аппетит

Уровень жизнедеятельности – работоспособности

Психоэмоциональное равновесие

Осанка и др.


Позитивный настрой на работу

В этой статье я хочу дать несколько простых и очень действенных советов, относительно того, как женщине, несмотря на загруженность, все успевать и делать это с радостью, где брать силы и энергию, как разгружать себя, чередовать отдых с нагрузкой и в целом всегда смотреть на работу позитивно.
Утро 
1) Перед тем как идти в ванную, выпейте стакан воды комнатной температуры с разведенной в ней (лучше, если это будет сделано с вечера) ложкой меда. 
2) Пока умываетесь, вспоминайте, с какой радостью вы вставали в детстве, когда родители обещали вас куда-то сводить. Буквально «наденьте» на себя это настроение. 
3) Выходя из ванной, скажите зеркалу несколько комплиментов, почувствуйте себя царицей и сохраните эту стать. 
4) Завтракайте так, будто вы себя угощаете. Никогда не торопитесь, еда – это большое удовольствие для организма, позвольте ему насладиться. 
5) Наденьте то, что подобрали еще с вечера. Пусть будет два варианта. 
6) Выходя из дома, улыбайтесь, даже если не хочется. Мышцы лица, сложенные в улыбку, вскоре дадут свой эффект, и настроение будет улучшаться. 
Транспорт 
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1) На давку и толпу в утреннем транспорте смотрите как на пингвинов в зоопарке – это будет вас веселить, а не раздражать. 
2) Ищите среди людей лица, на которых хотелось бы остановить взгляд.
 3) По дороге на работу оглянитесь вокруг – сколько красоты, которой обычно не замечаешь!
 4) Подумайте, в какое из этих мест вы сходите в ближайшее время. 
Начало рабочего дня 
[image: image8.png]


1) Приходите на работу хотя бы на 5 минут раньше, а лучше – на 15-20. Офис встретит вас тишиной, и вы сможете сохранить это чувство единения с ним на целый день. 
2) Оглядите свое рабочее место: достаточно ли все уютно расположено? Если нет, переставьте по-новому. 
3) Подумайте, какую глобальную задачу в вашей жизни решает этот рабочий день. Скажите ему спасибо, что он дает такую возможность. 
4) Сразу поставьте воду рядом с собой, потому что пить надо периодически и не менее двух литров в день. Пусть это войдет в привычку. 
5) Заняв рабочее место, уделите одну минуту тому, чтобы сосредоточиться.
Рабочий день 
[image: image9.png]


1) Не держите на столе ничего, чем не пользуетесь в момент выполнения конкретного задания – это сохранит концентрацию. 
2) Каждый час (!) прерывайте работу на 5 минут, а если сильно устали – на 10-15. Встаньте из-за стола, пройдитесь. Так в остальное время вы будете намного больше успевать и лучше делать. 
3) Постарайтесь не смотреть в зеркало, если очень устали. Этот безрадостный вид совершенно лишит вас энтузиазма. 
4) Если выполняете какую-либо срочную работу, кладите, например, красную папку на стол. Пусть все знают, что в этот момент вас нельзя отвлекать. 
5) Если что-то не получается, полезно вспомнить, что в этой ситуации сделал бы ваш любимый мультяшный герой. Берите с него пример (в разумных пределах, конечно). 
6) Если что-то начало раздражать, подумайте, какие неудобства вам это принесет. Абстрагируйтесь от ситуации, попробуйте превратить ее в фильм, а себя представьте в качестве зрителя. 
7) Намечайте на день не более двух дел, закончить которые следует обязательно. 
8) Постарайтесь в течение рабочего дня контактировать с теми, кому вы приятны. Такое общение придает сил и поднимает настроение. 
Конец рабочего дня 
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1) Никогда не торопите время – быстрее оно не пойдет, а ожидание всегда отнимает силы, которых может не хватить на выполнение вечерних планов. 
2) Отметьте все, что выполнили за день, и похвалите себя за это. 
3) Составьте план на следующий день, и вам не придется тратить творческую энергию утром. Вы сможете его просто подкорректировать на свежую голову. 
4) Уходя, оставьте рабочее место таким красивым и уютным, чтобы завтра было приятно вернуться. 
5) Поблагодарите свою работу – она дала вам возможность проявить себя, показать свои таланты. Пусть она «спит», а завтра вы вернетесь и снова будете с ней «дружить». 
Общие рекомендации 
[image: image11.png]


1) Несмотря на возможную любовь к кофе, чем скорее вы откажетесь от этой привычки, тем дольше сохраните молодость и цвет кожи. Зеленое яблоко бодрит лучше чашки кофе. Крепкий чай также не лучшее средство проснуться. 
2) Напишите себе 5 глобальных целей в жизни, ради которых вы поднимаетесь каждое утро. Повесьте себе этот список на холодильник. 
3) Всегда высыпайтесь, не экономьте на сне, иначе это вам дорого обойдется. 
4) Посещайте косметолога не реже одного раза в два месяца, а лучше – каждую неделю. 
5) Держите в ящичке рабочего стола крем для рук и пользуйтесь им не реже двух раз в день. 
6) Не реже раза в квартал пересматривайте свои карьерные цели, ведь внутренне вы могли поменяться за это время; не нужно идти к целям вчерашнего дня. 
7) Помните, что успех в работе имеет мультиплицированный положительный эффект на все сферы жизни. Поблагодарите ее за ту уверенность, которую она вам дает. 
С уважением,
психолог проекта Работа@Mail.Ru
Виктория Аладьина 
Лекция №11
Темы: 

1.10. Обучение пациента и его окружение методам саморегуляции. 
1.11 Семья и здоровье
Подготовка к лекции №11
1.Задание для всех студентов:
А) На методическом сайте преподавателя Цаплиной Э.Г. изучить полный текст лекции №11 «Обучение пациента и его окружение методам саморегуляции» 

Б) Сделать конспект ФЗ РФ от 23.02.2013 № 15-ФЗ «Об охране здоровья граждан от воздействия окружающего табачного дыма и последствий потребления табака» статьи 4, 9, 11, 12.

2.Индивидуальные творческие задания (каждый студент должен выполнить обязательно одно индивидуальное задание!) (5 - 10 баллов):

· Подготовить вопросы для анкеты по выявлению факторов риска у студентов 1 курса нашего техникума в электронном виде и отправить по электронной почте emmazd@mail.ru.

ИЛИ
· Подготовить план телебеседы на тему «Обучение пациента и его окружение методам саморегуляции» в электронном виде и отправить по электронной почте emmazd@mail.ru.
ВСЕ БОЛЕЗНИ – ОТ СТРЕССА.

	Органы

и системы
	Реакция на нервное напряжение.

	Мозг
	Ухудшение кровоснабжения из-за сужения сосудов.

Кислородное голодание нейронов

	Нервная система
	Раздражительность, повышенная возбудимость, рассеянность, забывчивость.

Бессонница

Сомнамбулизм

Депрессия

Неврозы

Синдром хронической усталости

Головная боль

	Сердце и сосуды
	Учащенное сердцебиение (тахикардия)

Аритмия

Гипертоническая болезнь

Стенокардия

Инфаркт миокарда

Болезнь Рейно

Атеросклероз

	Печень и желчный пузырь
	Нарушение деятельности, угнетение функций, воспаление

	Почки
	Усиленное образование мочи

Острая задержка мочеиспускания

Пиелонефрит, уретрит, цистит

	Суставы
	Артроз и артрит

	Половая система
	Нарушение менструального цикла

Женское бесплодие

Затруднение эрекции, преждевременное семяизвержение, снижение активности сперматозоидов, импотенция

	Позвоночник
	Остеохондроз

Нарушение осанки

	Эндокринная

система
	Гормональный дисбаланс

Повышение уровня глюкозы в крови

Сахарный диабет

Тиреотоксикоз

Климактерический синдром

	Кожа
	Крапивница

А топический дерматит (нейродермит, экзема)

Угревая сыпь

Чешуйчатый лишай

Псориаз

	Волосы
	Алопеция – выпадение волос

	Иммунная система
	Угнетение защитных сил организма

Аутоимунные заболевания

Онкологическая патология

Преждевременное старение клеток

	Мышцы
	Повышение тонуса

Спазмы и судороги

	Зубы, десны, 

челюсти
	Кариес, парадонтоз Синдром Костена – бессознательное стискивание зубов и спазм челюстных мышц

	Дыхательная

система
	Одышка

Синдром хронической гипервентиляции легких

Повторные респираторные инфекции

Астматический бронхит

Бронхиальная астма

	Пищеварительная система
	Изжога и диспепсия (несварение желудка)

Гастрит

Язвенная болезнь

Синдром раздраженного кишечника

Дискинезия желчевыводящих путей

Запор

Понос (“медвежья болезнь”)


Лекция №12
Темы: 

1.11 Семья и здоровье

1.12  Здоровье лиц пожилого и старческого возраста

Подготовка к лекции №12

1.Задание для всех студентов:
А) На методическом сайте преподавателя Цаплиной Э.Г. изучить полный текст лекции №11 «Семья и здоровье» 

Б) Сделать конспект ФЗ РФ от 23.02.2013 № 15-ФЗ «Об охране здоровья граждан от воздействия окружающего табачного дыма и последствий потребления табака» статьи 15, 20, 23.

В) Составьте психологический портрет нежеланных детей и запишите его в дневник здоровья (5 баллов). 

Лекция №13
Темы: 

1.12  Здоровье лиц пожилого и старческого возраста
1.13. Проведение гигиенического обучения и воспитания населения. 
Подготовка к лекции №13

1.Задание для всех студентов:
А) На методическом сайте преподавателя Цаплиной Э.Г. изучить полный текст лекции №11 «Здоровье лиц пожилого и старческого возраста» 

Б) Подумайте, пожалуйста, на вопросом «Соответствует ли мой биологический возраст хронологическому?» Свои размышления запишите, пожалуйста, в дневник здоровья. – 5 баллов
2.Индивидуальные творческие задания (каждый студент должен выполнить обязательно одно индивидуальное задание!) (5 - 10 баллов):

· Подготовить рубрики для общетехникумовской газеты, посвященной Международному дню без табачного дыма в электронном виде и отправить по электронной почте emmazd@mail.ru.
ИЛИ

· Подготовить план проведения праздника в оздоровительном лагере, посвященном Международному дню отказа от курения в электронном виде и отправить по электронной почте emmazd@mail.ru.
Составлять план рекомендуется по следующей форме:
	№ п/п
	Дата

проведения
	Форма

работы
	Тема
	Место

проведения
	Ответственный исполнитель
	Отметка о выполнении


Внеаудиторная самостоятельная работа 

студентов при подготовке к практическим занятиям
Практическое занятие 1.

Тема 1.1. Общественное здоровье и здравоохранение

Студент должен уметь:
· рассчитать основные демографические показатели;

· оценить демографическую ситуацию в России, районе профессиональной деятельности;

· проводить анализ, самоанализ, выявлять факторы риска в образе жизни индивида, после изучении курса проводить возможную коррекцию;
· давать рекомендации по здоровому образу жизни, факторам риска.
Студент должен знать основные понятия:

· Демография

· Население

· Статика населения

· Динамика населения

· Рождаемость 

· Социальная мобильность 

· Общая плодовитость

· Механическое движение

· Смертность
· Половозрастная структура

· Естественное движение

· Естественный прирост населения

· Факторы риска
Подготовка к практическому занятию.
1) Изучить материал лекции «Общественное здоровье и здравоохранение», знать ответы на вопросы:
· Понятия «демография», «народонаселение». Основные направления народонаселения, их признаки.

· Статика населения. Динамика населения. Их значение.

· Миграция населения. Её виды.

· Типы населения.

· Показатели естественного движения населения.

· Факторы риска, их классификация.

· Группировка факторов риска.

· Краткая характеристика факторов риска образа жизни и среды обитания.

· Профилактика, её виды.

· Роль средних медицинских работников в организации медицинской профилактики.

2) Выполнить самостоятельную работу по теме практического занятия:
А) Задание для всех студентов (оценка за задание: 5-10 баллов):

1. В тетради-дневнике здоровья необходимо ответить на вопросы анкеты-самоанализа (это задание лучше выполнить перед сном):

1) Ф. И. О., псевдоним, дата рождения, семейное положение.

2) Ваш рост и вес.

3) Ваши вредные привычки (подробно вспомните все мотивы вредных привычек).

4) Врожденные и приобретенные заболевания (причина приобретения).

5) Лечебные учреждения, в которых состоите на учете (названия).

6) Как отражаются вредные привычки на ваших эстетических качествах, психике, здоровье, работоспособности?

7) Лекарства, которые принимаете в настоящее время:

    а) по рекомендации врача;

    б) по собственной инициативе. Цель их принятия.

8) Как близкие вам люди относятся к вашим вредным привычкам?

9) Пытались ли отказаться от вредных привычек? От каких? Удалось ли?

10) Интересовались ли проблемами здорового образа жизни?

11) Что делаете для укрепления и сохранения своего здоровья, здоровья близких Вам людей?

12) Имеете ли дома литературу по проблемам сохранения и укрепления здоровья и профилактике заболеваний?

2. Подберите афоризмы, пословицы, поговорки по теме: «Факторы  риска». (3 балла)
3. Выпишите из лекции «Общественное здоровье и здравоохранение» в дневник формулы возрастной и половозрастной структуры населения, показатели естественного движения населения (рождаемость, смертность, естественный прирост населения) (3 балла)
Б) Творческое задание (по желанию) (5-10 баллов):
1) Рисунки, стихи по теме: «Коварные разрушители здоровья»
Внимание!!! 

Всем студентам принести на практическое занятие:

 Конспекты нормативных документов, регламентирующих профилактическую деятельность в здравоохранении, решенные задачи, творческие задания, выполненные в дневнике.
Перечень рекомендованной дополнительной литературы по теме семинара (можно пользоваться и другой литературой):

1. Волков С.Р., Волкова М.М. Проведение профилактических мероприятий. Здоровый человек и его окружение. Руководство к  практическим  занятиям: Учебное пособие. –  Москва:  Авторская академия,  2011. 

2. Дневник здоровья  студента. – М.: ФГОУ «ВУНМЦ Росздрава» 2006 

3. Кожин А.А. Здоровый человек и его окружение: Учебник. – Москва, образовательно-издательский центр «Академия», 2008.

4. Концепция президентской программы «Здоровье работающего населения России на 2004 – 2015 гг.» Москва 2003

5. Крюкова Д.А., Лысак Л.А., Фурса О.В. Здоровый человек и его окружение: Учебник. - Ростов на/Д: Феникс, 2008.
6. Федеральный закон РФ от 21 ноября 2011 г. № 323-ФЗ «Об основах охраны здоровья граждан в РФ»

Практическое занятие 2.

Тема 1.2. Концепции здоровья
Студент должен уметь:
· объяснить понятия «здоровье», «качество жизни», «образ жизни»;

· выявить факторы риска здоровью;

· определить группу риска;
· проводить анализ, самоанализ, выявлять факторы риска в образе жизни индивида, после изучении курса проводить возможную коррекцию;
· давать рекомендации по здоровому образу жизни, факторам здоровья, факторам риска;

· обучать население особенностям сохранения и укрепления здоровья в разные возрастные периоды;
· выработать умение выступать перед аудиторией.
Студент должен знать основные понятия:

· Здоровье
· Факторы, влияющие на здоровье
· Качество жизни
· Образ жизни
· Группы риска
· Факторы риска

Подготовка к практическому занятию.
1) Изучить материал лекции «Концепции здоровья», знать ответы на вопросы:
· Понятие «здоровье», его составляющие.

· Качество жизни, его критерии.

· Факторы здоровья.

· Факторы риска: первичные, вторичные. Группы риска.

· Факторы образа жизни и их влияние на здоровье взрослого населения

· Факторы образа жизни и их влияние на здоровье детского населения

· Стратегия укрепления здоровья в отношении взрослых.

2) Выполнить самостоятельную работу по теме практического занятия:
А) Задание для всех студентов:

1. Сформулируйте собственное определение здоровья. В дневнике напишите, как вы сами понимаете, что такое здоровье? Перечислите мероприятия, которые проводите, в доказательство вашего определения здоровья. (3-6 баллов)
2. Изучая литературу по проблемам «Факторы риска», будьте готовыми ответить в ходе практического занятия на вопросы «Польза и вред от табакокурения, алкоголя, наркотиков».(2-4 балла)

3. Подберите афоризмы, пословицы, поговорки по теме: «Здоровье». (3-6 баллов)

Б) Индивидуальное задание (5-10 баллов):

1.Обыграть ситуацию: 

В компании молодых людей будут уговаривать попробовать закурить молодого человека (молодую девушку).

Действующие лица:

· агитирующий закурить;

· девушка, которая отговаривает не делать этого (с мотивацией почему?)

· молодой человек (молодая девушка) который (ая) должен(а) сделать выбор.

2.Всем студентам, которые не принимают участие в выполнении задания, придумать 5 вариантов отказа от сигареты и 5 вариантов предложения покурить.

В) Творческие задания (по желанию) (5-10 баллов):
· Проведите и опишите в дневнике небольшое исследование на тему: «Портрет раба алкоголя; никотина; наркотика». Данное исследование можно выполнить в виде рисунков на листе А4 (альбомный).

· Антиреклама вредных привычек.

Перечень рекомендованной дополнительной литературы по теме семинара (можно пользоваться и другой литературой):

1. Волков С.Р., Волкова М.М. Проведение профилактических мероприятий. Здоровый человек и его окружение. Руководство к  практическим  занятиям: Учебное пособие. –  Москва:  Авторская академия,  2011. 
2. Волков С.Р., Волкова М.М. Здоровый человек и его окружение: Учебник. – М.: ОАО «Издательство «Медицина»,  2005.
3. евник здоровья  студента. – М.: ФГОУ «ВУНМЦ Росздрава» 2006 Дневник здоровья  студента. – М.: ФГОУ «ВУНМЦ Росздрава» 2006

4. И. Дроздов Унесенные водкой. Санкт-Петербург 1995

5. Концепция президентской программы «Здоровье работающего населения России на 2004 – 2015 гг.» Москва 2003
6. Культура здоровья. Смоленск 2002

7. Федеральный закон РФ от 21 ноября 2011 г. № 323-ФЗ «Об основах охраны здоровья граждан в РФ»

Практическое занятие 3.

Тема 1.3. Потребности человека  в разные возрастные периоды
Студент должен уметь:
· определить основные потребности человека в разные возрастные периоды;

· выявить мотивацию здоровья и здорового образа жизни;

· заполнять лист сестринской оценки состояния здоровья;
· проводить анализ, самоанализ, выявлять факторы риска в образе жизни индивида, после изучении курса проводить возможную коррекцию.

· давать рекомендации по здоровому образу жизни, факторам риска;

· обучать население особенностям сохранения и укрепления здоровья в разные возрастные периоды.
Студент должен знать основные понятия:

· апатия — состояние полного безразличия, равнодушия; болезненное состояние;
· депрессия — подавленное, угнетённое психическое состояние;
· неподвижность — состояние, при котором человек не может двигаться или испытывает затруднения при движениях, необходимых для нормального функционирования;
· окружающая среда — окружающий человека природный и созданный им материальный мир;
· потребность — нужда или недостаток в чём-либо необходимом для поддержания жизнедеятельности организма, человеческой личности, социальной группы, общества в целом;
· самовыражение — желание человека реализовать свои таланты и возможности;
· самоуважение — уважение к самому себе.
Подготовка к практическому занятию.
1) Повторить материал лекции «Потребности человека  в разные возрастные периоды», знать ответы на вопросы:
· Уровни потребностей человека по А.Маслоу

· Социальные потребности. 

· Потребности в самоуважении и уважении

· Здоровье в иерархии потребностей человека.

· Мотивация здоровья и здорового образа жизни

· Факторы, детерминирующие здоровье

2) Выполнить самостоятельную работу по теме практического занятия:
А) Задание для всех студентов:

1.  Причитайте, пожалуйста:
 ПОЛЕЗНЫЕ ПРИВЫЧКИ.
· Утро начинать с добрых мыслей и зарядки.

· Чистить зубы после еды дважды в день.

· Дышать носом.

· Осмысливать прочитанное, увиденное, услышанное.

· Мыть руки перед едой.

· Желать окружающим здоровья и добра.

Какие еще полезные привычки вы знаете? Запишите в дневник «Мои полезные привычки:….». Спасибо.

ВРЕДНЫЕ ПРИВЫЧКИ.

· Курить.

· Употреблять алкоголь.

· Принимать наркотики.

· Передать.

· Мало двигаться, много сидеть и лежать.

Это самые разрушительные для здоровья привычки.

Но есть и другие. Они тоже вредны:

· Завидовать (эта привычка отрицательно сказывается на психическом здоровье).

· Злословить.

· Насмехаться над другими.

· Не замечать своих недостатков.

· Поздно ложиться спать.

· Оставаться в постели после пробуждения.

· Сквернословить.

· Грызть ногти.

· Ковырять в носу.

· Почесывать в различных местах.

· Употреблять слова – паразиты.

· Заниматься самовозвеличиванием, самобичеванием

· Проявлять всезнайство и многое другое.

А какие вредные привычки есть у вас? Запишите их, пожалуйста, на отдельном листочке «Мои вредные привычки…». Спасибо.

2. Используя иерархию потребностей по Маслоу (1977г.) сделайте, пожалуйста, анализ (письменно) в дневнике (см. рисунок иерархии потребностей):

· Потребности, которые мною реализуются ….

· Потребности, которые мною не реализуются, почему? 
[image: image12.png]



Рис.  Иерархия потребностей человека по А. Маслоу (1977)

Перечень рекомендованной дополнительной литературы по теме семинара (можно пользоваться и другой литературой):.
1. Волков С.Р., Волкова М.М. Проведение профилактических мероприятий. Здоровый человек и его окружение. Руководство к  практическим  занятиям: Учебное пособие. –  Москва:  Авторская академия,  2011. 

2. Дневник здоровья  студента. – М.: ФГОУ «ВУНМЦ Росздрава» 2006 Дневник здоровья  студента. – М.: ФГОУ «ВУНМЦ Росздрава» 2006

3. И. Дроздов Унесенные водкой. Санкт-Петербург 1995

4. Концепция президентской программы «Здоровье работающего населения России на 2004 – 2015 гг.» Москва 2003
5. Культура здоровья. Смоленск 2002.

Практическое занятие №4
Тема: Методы исследования особенностей образа жизни. Оценка общего здоровья человека методом анкетирования.
1. Повторить: материалы лекции «Формирование здорового образа жизни населения».
2. Выполнить самостоятельную работу по теме практического занятия:
А) Задание для всех студентов:

В тетради-дневнике Здоровье необходимо ответить на вопросы анкеты-самоанализа (это задание лучше выполнить перед сном) (5 баллов)
: Метод тестирования Т. Статтофорда (факторы риска для здоровья)

 Здоровы ли Вы физически?
Подчеркните Ваш вариант ответа на приведенные ниже вопросы.

1. Насколько Вы активны, как часто Вы занимаетесь физическими упражнениями?

1) четыре раза в неделю

2) два-три раза в неделю

3) раз в неделю

4) менее одного раза в неделю

2. Какое расстояние Вы проходите пешком в течение дня?

1) более четырех километров

2) около трех километров

3) менее полутора километров

4) менее 700 метров

3. Отправляясь на работу или по магазинам, Вы:

1) как правило, идете пешком или едете на велосипеде

2) часть пути идете пешком или едете на велосипеде

3) иногда идете пешком или на велосипеде

4) всегда добираетесь до работы на общественном транспорте или на автомобиле

4. Если перед Вами стоит выбор: идти по лестнице или ехать на лифте, Вы:

1) всегда поднимаетесь по лестнице

2) поднимаетесь по лестнице, за исключением тех случаев, когда у Вас в руках тяжести

3) иногда поднимаетесь по лестнице

4) всегда пользуетесь лифтом

5. По выходным Вы:

1) по нескольку часов работаете по дому или в саду

2) как правило, Вы целый день проводите в движении. но в течение этого дня не занимаетесь никаким физическим трудом

3) совершаете несколько коротких прогулок

4) большую часть субботы и воскресенья читаете и смотрите телевизор

ОТВЕТ:

а – 4 балла; б – 3 балла; в – 2 балла; г – 1 балл

Подсчитайте баллы
18 баллов и больше. Вы очень активны и вполне здоровы физически.

12-17 баллов. Вы в достаточной степени активны и придерживаетесь разумного подхода к вопросам сохранения физической формы.

9-11 баллов. Вам стоило бы больше заниматься физическими упражнениями.

8 баллов и меньше. Вы ленивы и пассивны, физические упражнения вам просто необходимы. 

Подвержены ли Вы стрессу?
В каждой из приведенных ниже шести групп ответов подчеркните тот, который соответствует Вашему характеру.

1) в работе, в отношениях с представителями противоположного пола, в спортивных или азартных играх Вы не боитесь соперничества и проявляете напористость, агрессивность;

2) если в игре Вы теряете несколько очков и если представитель (представительница) противоположного пола не реагирует должным образом на самые первые признаки вашего внимания, то Вы сдаетесь и «выходите из игры»;

2. Вы избегаете какой бы то ни было конфронтации.

1) Вы честолюбивы и хотите много достичь;

2) Вы сидите и ждете «у моря погоды»;

3) Вы ищете предлог увильнуть от работы.

4) Вы любите работать быстро, и часто Вам не терпится поскорее закончить;

5) Вы надеетесь, что кто-то будет Вас «подстегивать»;

6) Когда Вы вечером приходите домой, то думаете о том, что сегодня было на работе.

7) Вы разговариваете слишком быстро и слишком громко. В беседе Вы высказываетесь чересчур категорично и перебиваете других4

8) Когда Вам отвечают «нет», Вы реагируете совершенно спокойно;

9) Вам с трудом удается выражать свои чувства и тревоги.

10) Вам часть становится скучно;

11) Вам нравится ничего не делать;

12) Вы действуете в соответствии с желаниями других, а не со своими собственными.

13) Вы быстро ходите, едите и пьете;

14) если Вы забыли что-то сделать, Вас это не беспокоит;

15) Вы сдерживаете свои чувства.

ОТВЕТ:

а – 6 баллов; б – 4 балла; в – 2 балла

Подсчитайте баллы
24-36 баллов. Вы в высшей степени подвержены стрессу, у Вас даже могут появиться симптомы болезней, вызванных стрессом, таких, как сердечная недостаточность, язвенная болезнь, болезнь кишечника. С Вами, должно быть, очень трудно ужиться. Самое главное для Вас сейчас – научиться успокаиваться, это нужно Вам самим и Вашей семье.

18-23 баллов. Вы человек спокойный и не подвержены стрессу. Если Вы набрали ненамного больше 18 баллов, то Вам можно посоветовать быть терпимее к окружающим. Это позволит Вам добиться большего.

12-17 баллов. Ваша деятельность тоже может стать причиной стресса. Вы, наверное, очень раздражаете ею ближних. Побольше уверенности в себе! Вам стоит составить перечень своих положительных качеств и совершенствовать каждое из них.

Угрожают ли Вам заболевания сердечно-сосудистой системы?
В 60-х годах американские ученые Майер Фридман и Рей Роузнаман разработали метод классификации личности, согласно которому темперамент связан с состоянием здоровья. Напористый, всегда готовый твердо отстаивать свою точку зрения человек относится к типу А. Вероятность того, что он заболеет сердечным недугом в два раза больше, нежели у более пассивной личности типа Б. Подчеркните вопросы, на которые бы Вы ответили утвердительно

1. Возникает ли у Вас непреодолимое желание спорить?

2. Легко ли Вы впадаете в состояние гнева, раздражения, нетерпения?

3. Ведете ли Вы себя агрессивно с людьми, встречающимися на Вашем пути?

4. Вы с трудом выносите стояние в очередях?

5. Разговариваете ли Вы громко? Быть может, Вы не только перебиваете людей, когда они говорят, но и заканчиваете за них их фразы, а порой даже те или иные истории, которые они рассказывают?

6. Вы курите?

ОТВЕТ:

Если Вы ответили утвердительно более чем на половину вопросов, то Вы относитесь к типу А. Если Вы хотите сохранить хорошее состояние здоровья, Вам нужно научиться успокаиваться.

3. Разработать индивидуальную программу по отказу от табакокурения для близкого человека (5 - 10 баллов)
Б) Индивидуальное задание (5-10 баллов):

1.Принять участие в подготовке и проведению телевизионной передачи, посвященной здоровому образу жизни.
Ситуация: 

Место проведения: Телестудия. 
Участники:
1. Ведущий— тележурналист, активно занимается вопросами пропаганды здорового образа жизни.

2. Врач - педиатр
3. Врач-диетолог

4. Врач общей практики

5. Врач лечебной физической культуры
6. Убежденный курильщик — женщина 30 лет, практически здорова, имеет избыточный вес, стаж: курения 5 лет. Курить начала с целью похудеть.
7. Убежденный курильщик — мужчина 50 лет, курит в течение 35 лет, страдает язвенной болезнью желудка, гипертонической болезнью.

8. Школьница, курит, употребляет спиртные напитки – девочка 16 лет, курит с 12 лет, в компаниях употребляет пиво, крепкие спиртные напитки

9. Мать школьницы – обеспокоена за здоровье дочери
10. Психолог 

11. Эксперт.
Цели игры:
- поиск аргументов в пользу здорового образа жизни

- подготовка рекомендаций для мужчины, женщины и девочки с целью изменения образа жизни
Примечание: В данной игре могут быть задействованы также лица, звонящие в студию.
Пресс-конференции и брифинги

Являются прекрасной формой работы с каналами массовой информации.

Пресс-конференция и брифинг – это встреча, беседа официальных лиц или участников важных событий с представителями печати, радио, телевидения по вопросам, представляющим широкий общественный интерес.

В классическом варианте брифинг предназначен для ознакомления и распространения информации, а пресс-конференция еще и для ее обсуждения.

В отличие от пресс-конференции брифинг более мобильная форма общения со СМИ – короткая официальная форма уведомления и ознакомления журналистов с только что вышедшим официальным документом или произошедшим событием.

Участниками пресс-конференции или брифинга являются:

· выступающие,

· ведущий,

· журналисты,

· технический персонал.

Выступающие – это, как правило, представители руководства организации/учреждения, а также специалисты, занимающиеся вопросами поднятой на пресс-конференции проблемы или темы.

Ведущий должен уметь сохранять спокойствие, уверенность, непоколебимость под натиском журналистов, но вместе с тем корректность и вежливость.

Журналисты – представители масс-медиа.

Технический персонал необходим для организации помощи в подготовке и размножении материалов пресс-релиза, в приглашении СМИ и их регистрации на самой пресс-конференции/брифинге.

Оптимальная продолжительность пресс-конференции – 45-60 минут, из которых не менее половины нужно оставить на вопросы журналистов. Брифинг обычно проводится в течение 30 минут. Число и круг вопросов на брифинге желательно ограничить темой брифинга.

В) Творческое задание (по желанию) (5-10 баллов):
1. [image: image3.jpg]



Представьте свой рецепт здоровья (привести жизненные ситуации которые способствуют сохранению здоровья по направлениям: правильный отдых, двигательная активность, умение правильно одеваться (по погоде), рациональное питание, закаливание, полноценный сон).
Перечень рекомендованной дополнительной литературы по теме практического занятия (можно пользоваться и другой литературой):
1. Волков С.Р., Волкова М.М. Проведение профилактических мероприятий. Здоровый человек и его окружение. – Москва: Авторская академия, 2011.

2. Гуревич К.Г., Фабрикант Е.Г., Антюшко Т.Д. Основы медицинской профилактики и реабилитации. - М., Изд-во АлМи, 2010.
3. Концепция президентской программы «Здоровье работающего населения России на 2004 – 2015 гг.» Москва 2003
4. Культура здоровья. Смоленск 2002

5. Михайлова Н.В., Калинина А.М., Олейников В.Г., , Олейникова Н.В., Стоногина В.П., Гилязетдинов Д.Ф., Лахман Е.Ю. Школа здоровья для пациентов – важнейший фактор качества медицинской помощи// Профилактическая медицина. 2001.
6. Петленко В.П., Валеология человека. - СПб. Санкт-Петербург 1996

7. Сборник по организации работы ФАПов: методические рекомендации – С.Петербург: ООО «Береста», 2012
8. http://www.rspor.ru/.
Практическое занятие №5
Тема: Обучение пациента и его окружение вопросам применения физической культуры.

1. Повторить:

а) материал лекции по теме семинара «Обучение пациента и его окружение вопросам применения физической культуры»

б) алгоритмы измерения АД, массы, роста, подсчета частоты ЧСС (из дисциплины Основы патологии)

2. Выполните самостоятельную работу.

1. Задание для всех.

В дневнике Здоровья: 

- сделайте баланс принятия решения: польза и вред гипокинезии, гиподинамии.(4-8 баллов)

- поставьте диагноз своей физической активности, проведите пробу оценки здоровья по Бутейко и проведите анализ своей физической активности за неделю, используя следующие методики, сделайте вывод (4 балла):
Диагноз физической активности
Прежде чем разработать свою программу повышения физической активности, следует поставить диагноз. Это можете сделать вы сами, не прибегая ни к чьей помощи. Все зависит от вашей объективности.
Возьмем пять условных сфер вашей деятельности: дом, дорога из дома на (учёбу) работу и обратно, работа или учёба, выходные дни, отпуск или каникулы. Внутри каждой из этих сфер ваша физическая активность может быть минимальной (за нее вы ставите себе три минуса), слабой (два минуса), средней (один минус, минус и плюс, один плюс — в зависимости от вашей оценки), большой (два плюса), максимальной (три плюса). Если в сумме плюсов больше, чем минусов, положение хорошее, Если плюсов и минусов примерно поровну, — удовлетворительное. Если минусов больше, то положение плохое. Необходимо срочно заняться физкультурой.
Проба оценки здоровья по Бутейко.

· сядьте удобно, расслабьтесь;

· сделайте спокойный вдох и неполный выдох;

· зажмите нос пальцами и заметьте, сколько секунд вы сможете не дышать.

Если после задержки дыхания возникает глубокий вдох, значит проба проведена неточно. Не нужно пересиливать себя при задержке дыхания: как только захочется вдохнуть, откройте нос и дышите спокойно.

Проба Бутейко оценивается так:


более 40 секунд – здоров,


от 20 до 40 секунд – здоровье ослаблено

менее 20 секунд – имеются какие-то заболевания.
Провести анализ своей физической активности за неделю, сделать выводы.

Каждый человек должен сам контролировать свою физическую активность. Помочь такому самоконтролю могут некоторые данные, которые приводятся в помещенной ниже таблице.
Эффективность обычных спортивных занятий

	Вид занятий
	Длительность

выполнения
	Эффективность

 в очках

	
	(мин.)
	

	Прогулка на велосипеде
	15
	1

	Работа в саду или на   огороде
	60
	1

	Быстрая ходьба
	30
	1

	Упражнения утренней  зарядки
	15
	1

	Легкий бег
	10
	1

	Волейбол
	30
	1

	Гребля
	15
	1

	Плавание
	15
	1

	Лыжи
	30
	1

	Танцы
	45
	1

	Теннис
	30
	1

	Настольный теннис
	45
	1


Следует вечером ежедневно проводить анализ своей физической активности за день и намечать программу работы на следующий день. Минимальная норма физической активности на одну неделю может быть оценена 10 очками. Старайтесь постепенно увеличивать нагрузку. И перед началом каждой недели планируйте определенную сумму очков, которая бы превышала уже достигнутый вами результат.
2. Индивидуальные творческие задания (каждый студент должен выполнить обязательно одно индивидуальное задание!) (5-10 баллов):

а) Деловые ситуации: Диалоги медицинского работника и пациента, используя примеры из медицинской практики или из жизни.

Темы бесед, диалогов:

1) «Пешком ходить – долго жить». Подготовить Программу оздоровительной ходьбы для пациента.

2) «Бегом от болезней». Подготовить Программу оздоровительного бега для пациента.

3) «Лыжная прогулка для здоровья». Подготовить Программу лыжной прогулки для пациента.

4) «О пользе плавания для здоровья».
Подготовить Программу плавания для пациента.

Каждую беседу готовят двое студентов в виде диалога медицинского работника и пациента.

Сценарий беседы, диалога должен быть записан в дневнике, подготовлены буклеты для пациентов.
Объем работы медицинского работника: изучение литературы, подготовить конкретные рекомендации, советы, убедительные примеры, показания и противопоказания, экипировка, значение для здоровья данного вида двигательной активности, контроль за самочувствием (разговорный тест, дыхательный тест, легкая испарина)

Объем работы пациента: подготовить свою историю; причины, почему решил заняться оздоровительной ходьбой, бегом, ходьбой на лыжах или плаванием; изучение литературы, подготовить вопросы, если необходимо, то дополнить ответ медицинской сестры.

в) Презентация оздоровительной системы Н.М. Амосова «Режим ограничений и нагрузок».

г) Подготовить (в письменном виде) и провести презентацию оздоровительной Программы для тех, кто работает за компьютером. Предусмотреть вопросы техники безопасности, комплексы физкультурных пауз, гимнастика для глаз, релаксационных пауз, фитотерапии, музыкотерапии.
д) «Весёлая твист ходьба» – что это такое? (рассказать и показать методику твист ходьбы, используя книгу Пак Чже Ву Весёлая твист ходьба. М. Институт спиральных движений 2003).

Примечание: по данной теме на занятии студенты должны быть в спортивных костюмах.

Перечень рекомендованной дополнительной литературы по теме практического занятия (можно пользоваться и другой литературой):
1) Волков С.Р., Волкова М.М. Проведение профилактических мероприятий. Здоровый человек и его окружение. – Москва: Авторская академия, 2011.

2) Гуревич К.Г., Фабрикант Е.Г., Антюшко Т.Д. Основы медицинской профилактики и реабилитации. - М., Изд-во АлМи, 2010.
3) Дневник здоровья  студента. – М.: ФГОУ «ВУНМЦ Росздрава» 2006

4) Культура здоровья. Смоленск 2002

5) Лищук В., Мосткова Е., Девять ступеней к здоровью – Москва, БИНОМ, 1997

6) Пак Чже Ву Весёлая твист ходьба. М. Институт спиральных движений 2003

7) Петленко В.П. Валеология человека. – СПб Санкт-Петербург 1996, Т 3

8) Физическая культура в семье. – Изд. Физкультура и спорт. 1966

9) Физическая культура и здоровье. – Москва. ГОУ ВУНМЦ МЗРФ 2001.

10) Чирков Андрей, Бег в помощь – Москва, 2006

11) http://www.rspor.ru/.
Практическое занятие №6
Тема: Обучение населения здоровому образу жизни.

1. Изучите материал лекции по теме семинара «Проведение гигиенического обучения и воспитания населения». 
2. Повторите материалы дисциплины "методика учебы" (лекция № 2):

а) характеристика методов гигиенического воспитания 

( - речевые: живое слово, листовки, памятки

  - изобразительные: плакаты, сан бюллетени, слайды и др.);

б) характеристика некоторых форм гигиенического воспитания:

(- индивидуальные: беседа, инструктаж, консультация;

  - групповые: беседа, сообщение, лекция, дискуссия;

  - массовые: лекция, ТВ, радио)

3. Выполнить задания самостоятельной работы по теме семинара:

1) Задание для всех.
а) Выполнить упражнение «Соглашение» (5 баллов):

Каждый студент составляет соглашение (контракт) с самим собой, отвечая на следующие вопросы.

1) Что я хотел бы изменить в себе в отношении здорового образа жизни?

2) Каким образом я собираюсь это сделать?

3) Когда я буду это делать?

В соглашении следует особо подчеркнуть области своего поведения, нуждающиеся в перестройке; свои сильные и слабые стороны. Необходимо быть честным с самим собой относительно этих сторон. Кроме того, следует изложить намечаемые изменения, касающиеся работы, семьи, своего стиля общения. Наметить конкретные цели и пути их достижения.

Составленные соглашения складываются в конверты, где указывается точный почтовый адрес подписавшего «контракт» с самим собой. Конверты сдаются преподавателю на практическом занятии, который через определенное время высылает соглашение по указанным адресам.

б) В дневнике здоровья перед сном запишите свои мысли (5 баллов):

· особенности моего образа жизни, способствующие укреплению здоровья;

· особенности моего образа жизни, неблагоприятные для здоровья;

· что хочу изменить в своем образе жизни и изменю.

в) Решить ситуационные задачи, решение записать в тетрадь для практических работ (0-2 балла): 
· При посещении семьи друзей, у которых ребенок 11 месяцев активно ползает и пытается подняться на ножки, вы заметили скатерть, свисающую со стола, на котором стоит хрустальная ваза с цветами, удлинитель, протянувшийся рядом со столом, разбросанные игрушки. Дать рекомендации родителям по соблюдению мер по обеспечению безопасности ребенка в домашних условиях.

· Дать рекомендации женщине, работающей фармацевтом, имеющей избыточный вес, любящей фастфуды, по организации режима двигательной активности и рационального питания. 

2) Индивидуальные творческие задания (каждый СТУДЕНТ должен выполнить обязательно только одно задание!) (4-10 баллов):

а) Подготовить и провести урок Здоровья для студентов своей бригады.
б) Деловая ситуация: К фармацевту аптеки обратился молодой мужчина с просьбой оказать помощь подготовить все необходимое для гигиенического ухода за новорожденным.
Действующие лица: молодой мужчина и фармацевт. Подготовить диалог.

в) Вы работаете в аптеке фармацевтом. Зав.аптекой поручил Вам разработать и провести День здоровья для сотрудников аптеки. Проведите презентацию плана проведения Дня здоровья.
Составлять план рекомендуется по следующей форме:
	№ п/п
	Дата

проведения
	Форма

работы
	Тема
	Место

проведения
	Ответственный исполнитель
	Отметка о выполнении


г) Подготовить и провести занятие доктора Айболита с детьми 3-х – 5 лет в детском садике "Солнышко" из серии "Забочусь о своем здоровье".

д) Медицинскому работнику подготовить санитарный бюллетень для учебного заведения (школа, гимназия, лицей) и провести его презентацию на тему «Боди-пирсинг – за и против».

е) Подобрать литературу, оформить выставку и провести презентацию выставки литературы по теме "Воспитание здорового ребенка" для родителей. (не менее 5 книг)

ж) Разработать (в письменном виде или мультимедийной презентации) и провести презентацию Программы профилактики ОРЗ и ОРВИ для студентов 1 курса нашего техникума (режим движения, закаливания, питания, фитотерапии). 

з) Творческое задание «Человек рождается на свет. Для чего?» 5-10 баллов:
· Человек рождается на свет

· Чтоб творить, дерзать – и не иначе

· Чтоб оставить в жизни добрый след

· И решить все трудные задачи.

·  Человек рождается на свет

· Для чего? Ищите свой ответ.

[image: image4.jpg]



Санитарный бюллетень – это санитарно-просветительная стенная газета на одну тему с наличием в ней местного материала и примеров. В ней могут быть использованы различные жанры стенной печати – статьи, заметки, юмор, сатира, корреспонденция, интервью, репортажи – и все это на одну тему.

Требования к содержанию санитарного бюллетеня
Содержание санитарного бюллетеня должно соответствовать следующим требованиям:

· научность, актуальность;

· конкретность содержания и использование местного материала (факты из жизни, текущая информация, заметки читателей и т.д.);

· краткость изложения; небольшой объем статей; длинные статьи следует разделить на 2-3 части с отдельными подзаголовками;

· интересная форма изложения (очерк, рассказ, фельетон и т.д.);

· медицинские термины использовать не рекомендуется;

· советы по лечению давать запрещается.

Требования к оформлению санитарного бюллетеня
Оформление санитарного бюллетеня должно соответствовать следующим требованиям:

· санитарный бюллетень оформляется на одном листе форматом 90х60 см (можно использовать лист ватмана); расположение обычно горизонтальное;

· заголовок должен содержать название темы санитарного бюллетеня (выражение «санитарный бюллетень» не пишется);

· заголовки санитарного бюллетеня и статей должны быть броскими и красочно оформленными;

· эмблема красного креста или чаша со змеей не используется;

· в правом нижнем углу санитарного бюллетеня пишется состав редколлегии;

· иллюстрации (не более восьми в одном номере) должны подбираться соответственно теме материала;

· статьи должны быть грамотно написаны и тщательно отредактированы;

· текс  санитарного бюллетеня должен быть отпечатан или написан то руки разборчивым почерком;

· текст размещается узкими колонками, разделенными на смысловые абзацы;

· санитарный бюллетень должен завершаться призывом.

Перечень рекомендованной дополнительной литературы по теме практического занятия (можно пользоваться и другой литературой):
1. Волков С.Р., Волкова М.М. Проведение профилактических мероприятий. Здоровый человек и его окружение. – Москва: Авторская академия, 2011.

2. Гуревич К.Г., Фабрикант Е.Г., Антюшко Т.Д. Основы медицинской профилактики и реабилитации. - М., Изд-во АлМи, 2010.
3. Дневник здоровья  студента. – М.: ФГОУ «ВУНМЦ Росздрава» 2006
4. Казина О.Б., Весёлая физкультура для детей и их родителей. Ярославль АР 2005
5. Концепция президентской программы «Здоровье работающего населения России на 2004 – 2015 гг.» Москва 2003
6. Культура здоровья. Смоленск 2002

7. Михайлова Н.В., Калинина А.М., Олейников В.Г., , Олейникова Н.В., Стоногина В.П., Гилязетдинов Д.Ф., Лахман Е.Ю. Школа здоровья для пациентов – важнейший фактор качества медицинской помощи// Профилактическая медицина. 2001.
8. Петленко В.П., Валеология человека. - СПб. Санкт-Петербург 1996

9. Сборник по организации работы ФАПов: методические рекомендации – С.Петербург: ООО «Береста», 2012
10. Уроки Айболита Санкт-Петербург "Акцидент" 1995

11. Уроки Мойдодыра пособие для детей 5-8 лет. Санкт-Петербург. 1997

12. Учебно-методическое пособие, Гигиеническое воспитание населения – Казань, 2008

13. http://www.rspor.ru/.
14. http://WWW.KZID.RU
Практическое занятие №7
Тема: Обучение пациента и его окружение вопросам организация рационального питания.
1. Повторить:

а) Материалы лекции по теме семинарско-практического занятия "Обучение пациента и его окружение вопросам организация рационального питания".
б) Из дисциплины Основы патологии
1) Последовательность действия при измерении роста ростомером.

2) Последовательность действий при определении массы тела.

3) Последовательность действий при измерении окружности грудной клетки.

(измерить свой рост и свой вес в кабинете основ сестринского дела и записать в дневник Здоровье).

2. Выполните задания самостоятельной работы при подготовке к семинару по теме «Рациональное питание здорового человека».

1) Задание для всех.
а) В дневнике сделайте баланс принятия решения: польза и вред чрезмерного питания.(4-8 баллов)
б) В дневнике запишите размышления фармацевта «Я голосую за грудное вскармливание». (4-8 баллов)
в) Оцените правильность своего образа питания, результат запишите в дневнике здоровья(5 баллов).

Прочтите правила питания и запишите свое отношение к ним в баллах:



"да" – 2 балла



"нет" – 0 баллов



"иногда" – 1 балл.

1. Пищу принимать 4-5 раз в день, в определенные часы, не чаще чем через 4 часа.

2. Пережевывать пищу медленно и тщательно.

3. Вечером не пить чай, кофе.

4. Сахар заменять медом, ягодами, фруктами, овощами.

5. Белый хлеб есть как можно реже.

6. Стараться обходиться без соли.

7. Воду пить небольшими порциями до 2 литров в день. Не пить воду во время еды.

8. Пищу принимать свежеприготовленную, в теплом виде.

9. Во время еды не разговаривать, не читать, не смотреть телевизор.

10. Садитесь за стол только тогда, когда хочется есть.

Оценка:





20-19 баллов – отлично





18-17 баллов – хорошо.





16-15 баллов – удовлетворительно.





14 и меньше – плохо.

2) Индивидуальные творческие задания (каждый должен выполнить обязательно только одно задание!) (4-10 баллов).
1. Провести анкетирование студентов своей бригады на тему «Состав потребительской корзины студентов _________ группы, бригады № ____», сделать вывод и подготовить рекомендации по улучшению состава потребительской корзины.

	Название

продуктов
	Не сколь –ко раз в день
(К-во человек)
	1 раз в день
(К-во чело-век)
	2-3 раза в неде-лю
(К-во чело-век)
	1 раз в неделю
(К-во чело-век)
	1 раз в месяц
(К-во чело-век)
	Реже одного раза в месяц
(К-во человек)
	Не упот-ребляю
(К-во чело-век)

	Мясо свежее
	
	
	
	
	
	
	

	Мясные консервы
	
	
	
	
	
	
	

	Куриные окорочка
	
	
	
	
	
	
	

	Вареная колбаса
	
	
	
	
	
	
	

	Копченая колбаса
	
	
	
	
	
	
	

	Сало 
	
	
	
	
	
	
	

	Котлеты 
	
	
	
	
	
	
	

	Пельмени 
	
	
	
	
	
	
	

	Рыба свежая
	
	
	
	
	
	
	

	Рыбные консервы
	
	
	
	
	
	
	

	Хлеб 
	
	
	
	
	
	
	

	Выпечка, булочки
	
	
	
	
	
	
	

	Крупы, макароны 
	
	
	
	
	
	
	

	Макароны «Ролтон»
	
	
	
	
	
	
	

	Чипсы
	
	
	
	
	
	
	

	Овощи 
	
	
	
	
	
	
	

	Фрукты 
	
	
	
	
	
	
	

	Сухофрукты 
	
	
	
	
	
	
	

	Орехи
	
	
	
	
	
	
	

	Конфеты
	
	
	
	
	
	
	

	Мороженое 
	
	
	
	
	
	
	

	Жвачка 
	
	
	
	
	
	
	

	Шоколад 
	
	
	
	
	
	
	

	Молоко 
	
	
	
	
	
	
	

	Кефир 
	
	
	
	
	
	
	

	Йогурт 
	
	
	
	
	
	
	

	Творог 
	
	
	
	
	
	
	

	Сыр
	
	
	
	
	
	
	

	Сметана 
	
	
	
	
	
	
	

	Сливочное масло
	
	
	
	
	
	
	

	Растительное масло
	
	
	
	
	
	
	

	Яйца 
	
	
	
	
	
	
	

	Газированные напитки
	
	
	
	
	
	
	

	Чай
	
	
	
	
	
	
	

	Кофе 
	
	
	
	
	
	
	

	Пиво 
	
	
	
	
	
	
	

	Другие алкогольные напитки
	
	
	
	
	
	
	


2. Провести анкетирование студентов своей бригады на тему «Культура питания студентов». Сделать выводы, дать рекомендации.

	1. Сколько раз в день вы едите?
	

	2. Завтракаете ли вы регулярно? (да, нет)
	

	3. Ежедневно ем фрукты (да, нет)
	

	4. Ежедневно ем сырые овощные салаты (да, нет)
	

	5. Ем в промежутках между едой (да, нет)
	

	6. Основной приём пищи (утро, обед, вечер)
	

	7. Время еды до сна
	

	8. Мое меню разнообразно в течение дня, недели (да, нет)
	

	9. За день выпиваю до 2 л воды (да, нет)
	

	10. Есть ли проблемы со стороны ЖКТ? (да, нет)
	

	11. Анализируешь ли ты качество своего пищевого рациона? (да, нет)
	

	12. Планируешь ли меню на завтра? (да, нет)
	

	13. Принимаешь ли лекарственные препараты для решения проблем органов пищеварительной системы (да, нет)
	


3. Деловые ситуации:

а) В центр "Здоровье" обратилась молодая женщина: "Моему ребенку почти 2 года, я очень сильно поправилась после родов и кормления грудью, кроме того, как всякая мама грешила – доедала за малышом каши. И сейчас так трудно похудеть. Муж смеется надо мной. Я думаю уже о том, что ему больше не нравлюсь. Помогите, пожалуйста! Посоветуйте что-нибудь".

Специалисты центра "Здоровье" дают советы (диетолог, инструктор лечебной физкультуры).

Объем их работы: изучают литературу, дают конкретные советы, рекомендуют комплексы гимнастики, разгрузочные диеты.

Объем работы женщины: изучает литературу, готовит вопросы.

б) Пресс-конференция: "Два основных направления в питании: мясоедение и вегетарианство, за и против". Представители этих направлений проведут диалог и постараются убедить в преимуществе своего образа питания.

Задание студентам: подготовить вопросы по теме пресс-конференции.

4. Беседа на тему "О пользе постов".

5. Презентация книги Г. Шелтона "Правильное питание". 
6. Презентация системы питания Н.М.Амосова.

7. Советы на тему "Лекарства на тарелке" (о профилактике заболеваний с помощью продуктов питания).

8. БАДы: за и против. Беседа фармацевта со студентами 3 курса специальности Лечебное дело.

Презентацию книг, журнальных статей подготовьте по алгоритму:

а) Автор книги, статьи (по возможности краткая характеристика).

б) Краткое содержание книги, статьи.

в) В чем ценность и значимость материала?

г) Почему нас заинтересовала книга, статья, журнал?

д) Какие советы, рекомендации хотел (а) бы применять сам (а), посоветовать родным, друзьям.
8. Творческие задания. (Выполняется только по желанию студента)

1. Рисунки, стихи по теме семинара.

2. Реклама: "О пользе витаминов, воды, пищевых волокон" для организма человека.

3. Подберите афоризмы, пословицы, поговорки о питании.

Перечень рекомендованной дополнительной литературы по теме практического занятия (можно пользоваться и другой литературой):
1. Волков С.Р., Волкова М.М. Проведение профилактических мероприятий. Здоровый человек и его окружение. – Москва: Авторская академия, 2011.

2. Гуревич К.Г., Фабрикант Е.Г., Антюшко Т.Д. Основы медицинской профилактики и реабилитации. - М., Изд-во АлМи, 2010.
3. Дневник здоровья  студента. – М.: ФГОУ «ВУНМЦ Росздрава» 2006
4. Зайфен М., Цветовая диета: продукты, которые вам к лицу «ВЕСЬ» СПб. 2005

5. Казьмин В.Д., Лечебные свойства овощей и фруктов «МарТ» Р-на-Дону 2004

6. Кожейкин А.В., Рецепты здоровой и счастливой жизни – Ростов на Дону, 2007

7. Концепция президентской программы «Здоровье работающего населения России на 2004 – 2015 гг.» Москва 2003
8. Культура здоровья. Смоленск 2002

9. Мазнев Н.И., Лечимся ягодами и фруктами. Лада 2005

10. Маккейт Д., Ты – то, что ты ешь – М. Астрель, 2007

11. Методические рекомендации по индивидуальному и функциональному питанию - Москва, 2012

12. Михайлова Н.В., Калинина А.М., Олейников В.Г., , Олейникова Н.В., Стоногина В.П., Гилязетдинов Д.Ф., Лахман Е.Ю. Школа здоровья для пациентов – важнейший фактор качества медицинской помощи// Профилактическая медицина. 2001.
13. Петленко В.П., Валеология человека. - СПб. Санкт-Петербург 1996

14. Сборник по организации работы ФАПов: методические рекомендации – С.Петербург: ООО «Береста», 2012

15. Соловей И., Лучшая книга о питании. Минск, Книжный дом, 2009.
16. Учебно-методическое пособие, Гигиеническое воспитание населения – Казань, 2008

17. http://www.rspor.ru/.
18. http://WWW.KZID.RU
Практическое занятие №8
Тема: Охрана здоровья здоровых. Закаливание.

1. Повторите

а) материал лекции по теме "Охрана здоровья здоровых в России. Закаливание";

б) методику оформления санитарного бюллетеня (методика учебы).

2. Выполните самостоятельную работу к практическому занятию по теме: «Охрана здоровья здоровых в России»

1. Задание для всех:

а) Пословицы, поговорки по теме "Закаливание организма" (4 балла).

б) ПРОВЕРЬТЕ СОСТОЯНИЕ ВАШЕЙ ИММУННОЙ СИСТЕМЫ (4 балла)
Ответьте на вопросы теста:

· Вы едите много обработанных и сладких продуктов?

· У вас бывает аллергия на продукты питания?

· У вас есть зубные пломбы?

· У вас есть близкие родственники с дегенеративными заболеваниями?

· Вы чувствительны к загрязненному воздуху?

· Вы чувствуете все время усталость и реагируете на изменения погоды?

· Вы часто болеете простудными заболеваниями и гриппом?

· У вас есть проблемы с желудочно-кишечным трактом?

· Страдаете ли вы от гиподинамии?

· Вы спите меньше восьми часов в сутки? / Вас мучает бессонница?

· Вы живете в большом городе / недалеко от большого города?

· Вы живете рядом с линией электропередачи, вышками мобильной связи или атомной электростанцией?

· Вы живете в состоянии постоянного стресса?

· У вас часто бывает молочница и другие грибковые заболевания?

· Вы часто пьете водопроводную и газированную воду?

· Вы замечаете у себя признаки преждевременного старения?

· Вы часто курите и пьете спиртные напитки?

· У вас есть по бокам языка зубные отметки и рубцы?

· Вы каждый день пользуетесь компьютером и мобильным телефоном?

· Вы регулярно пользуетесь микроволновой печью?

ЧЕМ БОЛЬШЕ ОТВЕТОВ «ДА», ТЕМ СЛАБЕЕ ВАША ИМУННАЯ СИСТЕМА.

Сделайте для себя вывод.

в) Освойте технику закаливающего дыхания. (4- балла).

Этот комплекс дыхательной гимнастики укрепляет всю дыхательную систему. Для этого выполняют следующие упражнения:

1) Сделать 10 вдохов – выдохов через правую и левую ноздрю (по 4-6 с), поочередно закрывая её большим и указательным пальцами.

2) На вдохе оказывать сопротивление (постукивать пальцами по крыльям носа).

3) Выключить дыхание ртом, подняв кончик языка, к твердому небу. При этом вдох и выдох выполняются через нос.

4) Сделать спокойный вдох. На выдохе одновременно с постукиванием пальцами по крыльям носа произносить слоги: «Ба-бо-бу»

2. Индивидуальные творческие задания (каждый должен выполнить обязательно только одно задание!) (4-10 баллов):

3. Деловые ситуации: 
а) В рамках телепередачи «Жить здорово!» обсудить темы:
· Особенности закаливания новорожденных детей.

· О пользе хождения босиком

· О пользе бани
Действующие лица: ведущий телепередачи «Жить здорово!» медицинские работники и зрители в студии.
б) Сочините сценарий здоровьесберегающей сказки на тему: «Наши лучшие друзья: солнце, воздух и вода» и проведите занятие с детьми 3-5 лет.
в) Ваша подруга часто посещает солярий, и решила узнать, не вредно ли это с точки зрения медицины? Дайте ей грамотный, научный ответ.

г) Вы работаете в аптеке фармацевтом. Вам необходимо выпустить санитарный бюллетень на тему «Целебный холод». Провести презентацию своего санитарного бюллетеня.
4. Презентация книги С. Кнейпа "Мое водолечение". Данной книге более 100 лет. Почему сегодня мы обращаемся к ней? Почему эта книга сегодня актуальна?

Презентацию книги подготовьте по алгоритму:

а) Автор книги (по возможности краткая характеристика).

б) Краткое содержание книги.

в) В чем ценность и значимость материала?

г) Почему нас заинтересовала книга?

д) Какие советы, рекомендации хотел (а) бы применять сам (а), посоветовать родным, друзьям.
5. Моя программа закаливания.

Перечень рекомендованной дополнительной литературы по теме практического занятия (можно пользоваться и другой литературой):
1. Волков С.Р., Волкова М.М. Проведение профилактических мероприятий. Здоровый человек и его окружение. – Москва: Авторская академия, 2011.

2. Гуревич К.Г., Фабрикант Е.Г., Антюшко Т.Д. Основы медицинской профилактики и реабилитации. - М., Изд-во АлМи, 2010.
3. Дневник здоровья  студента. – М.: ФГОУ «ВУНМЦ Росздрава» 2006
4.  Иванченко В., Тайны русского закала. Москва 1986

5. Кнейп. С., Мое водолечение. Санкт - Петербург 1898

6. Колгушкин. А.Н., Целебный холод воды. Москва. ФИС 1986

7. Концепция президентской программы «Здоровье работающего населения России на 2004 – 2015 гг.» Москва 2003
8. Культура здоровья. Смоленск 2002

9. Лищук В., Мосткова Е., Девять ступеней к здоровью – Москва, БИНОМ, 1997

10. Петленко В.П., Валеология человека. - СПб. Санкт-Петербург 1996

11. Учебно-методическое пособие, Закаливание – Казань, 2008

12. http://www.rspor.ru/.
Практическое занятие №9
Тема: Обучение пациента и его окружение методам саморегуляции. Стресс, его профилактика.

Подготовка к семинару-практикуму:

1.Повторите материал лекции по теме семинара «Обучение пациента и его окружение методам саморегуляции»
2.Выполните задания самостоятельной работы к семинарско-практическому занятию по теме: «Обучение пациента и его окружение методам саморегуляции»

1) Задание для всех:

а) на отдельном листочке напишите, пожалуйста, сочинения – само исповеди на тему: 

                                                                              1) "Мой самый позорный день".

      2) У кого я прошу прощения за …..».(5-10 баллов)
Я предлагаю вам самостоятельно извлечь занозы из собственного сознания и навсегда похоронить их. Я не прочту ни одного сочинения!

б) Нарисуйте: 1) Своего обидчика или обидчиков.

  2) Свое спокойствие. (5-10 баллов)
в) В дневнике здоровья перед сном ответьте, пожалуйста, себе честно на вопросы (4-8 баллов):

· что научилась (ся) прощать в себе?

· что не можете простить другим?

· перечислите свои на ваш взгляд хорошие черты характера? Плохие черты характера?

· чего не хватает вам сегодня?

· нужна ли поддержка? Чья?

2)Индивидуальные творческие задания (каждый должен выполнить обязательно только одно задание!) (5-10 баллов):

1. Психологическая зарисовка на тему  «ЗАВИСТЬ» (задание выполняют двое студентов). 1. Приходилось ли тебе испытывать чувство зависти к другому человеку? Чему ты завидовал(а), что происходило в твоей душе?

Зависть – чувство досады, вызванное благополучием, успехами другого.

Зависть – это сожаление о чужом благе. Плутарх.

2. Вспомни пословицы и поговорки о зависти. К чему может подтолкнуть зависть?

Из всех страстей зависть самая отвратительная.

Под знаменем зависти шествует ненависть, предательство и интриги. (Гельвеций).

3. Запиши три самых низменных чувства, включая зависть, из 7 смертных грехов человека. Размести их по частоте проявления в твоем характере. Нарисуй зависть и попробуй поговорить с ней: Возьми у неё интервью.

Интервью с завистью.

· Почему ты поселилась во мне?

· Какие цели ты преследуешь?

· Нравишься ли ты себе? Почему?

· Как ты думаешь, я очень тобой дорожу?

· Можно ли с тобой бороться? Как?

· Что нужно делать в молодости, чтобы ты никогда не поселилась в человеке?

4. Зависть обычно называют «черной»

Бывает ли «белая» зависть? Что она несет человеку?

Продолжите предложения:

1. Я завидую ученым, прочитавшим …

2. Я завидую морю, солнцу, могучим дубам, птицам (что-то своё) ….

3. Я завидую сама себе, потому что ….

2. Психологическая зарисовка на тему  «ПОКАЯНИЕ» (задание выполняют двое студентов).

«Умел грешить, умей и каяться», - говорится в русской пословице.

«Первое условие исправления – осознание своей вины». (Сенека)

1. Прочитайте стихотворение А. Малышева и ответьте на вопросы.

Трудный путь.

Я решил,

И я отправлюсь …

Я иду в этот трудный путь.

Я иду в соседнюю комнату,

Где молча сидит моя мама.

И придется открыть дверь,

И сделать шаг…

И ещё …

И ещё …

Может, десять …. десять шагов ….

И тихо к ней подойти,

И тихо сказать:

· Прости!

Прости, прости!

О, сколько мук

Произнести

Сей может звук …

· В чем, по-твоему, заключается символический смысл названия стихотворения?

· Почему каждый шаг давался ребенку с трудом? Что останавливало его?

· Как отреагирует мама на поступок ребенка? Простит ли она его?

«Повинную голову меч не сечёт» (русская пословица)

· Какое чувство испытывает человек, искупивший свою вину?

Как хорошо после дождя! 

Умыто все, очищено от пыли

Так дышится легко, как будто я

Виновною была – 

И вдруг меня простили  (А. Суслова)

2. Рассмотрите предложенные вопросы. Займитесь подсчетами: сложите суммы денег и сопоставьте их. Какая получилась разница? О чем она свидетельствует?

Если бы все можно было измерить деньгами, то какую сумму вы заплатили бы обиженному вами человеку, чтобы избавиться от чувства вины за:

· нарушенное вами обещание;

· обман;

· клевету;

· измену, предательство;

· невнимательность к родителям;

· беспричинную грубость;

· намеренное нанесение телесных повреждений.

Если бы все можно измерить деньгами, то в какую сумму вы оценили свой моральный ущерб от:

· нарушенного кем-то обещания;

· обмана;

· клеветы;

· измены, предательства близких людей;

· невнимания со стороны родителей;

· беспричинной грубости;

· намеренного нанесения телесных повреждений.

3. Умеете ли вы раскаиваться? Составьте перечень своих проступков, стыд за который лежит на сердце тяжким грузом.

Еще раз обдумайте их и наметьте время их покаяния. Во второй список запишите проступки, в которых вы раскаялись. Какой из списков получился длиннее?

4. Подберите к слову «прощение» слова или фразы, с которыми это слово ассоциируется.

Что такое прощение?

Забыть, отпустить, освободить, извинить, помиловать и т.д. Прощение – отказ от ответных действий, желания наказать, гневаться.

Подумайте, какие преимущества имеет прощение?

Трудно ли прощать? Почему? Нужно ли прощать? Что за день «Прощённое воскресенье»?

3. Подготовить советы, рекомендации от студентов старшекурсников студентам 1 курса нашего техникума на тему «Как быстрее адаптироваться в условиях жизни нашего техникума?».

4. Подготовить и провести беседу на тему  «Музыкотерапия»
5. Презентация программы на тему «Релаксационная программа для средних медицинских работников».
6. Вампиризм, сглаз, порча. Что это такое? И как защитить себя? Ответ найдите в книге профессора, доктора медицинских наук Неумывакина Ивана Павловича «Эндоэкология здоровья»
7. Подготовьте письменно советы, рекомендации на тему: "Скорая помощь при остром стрессе» (задание для тех студентов, кто не выполняет одно задание из первых шести).
Форма дневника.

1. Ф.И.

2. Псевдоним.

3. Дата, время начала написания дневника.

4. Как я провел(а) сегодня день?

5. Что я сделал(а) для укрепления своего здоровья? (питание, закаливание, движения, психическая саморегуляция).

6. Мои большие и маленькие победы за день.

7. Мой план на завтра.

8. Формула самовнушения (пишутся левой рукой).

Рекомендации: обязательно отметить, были ли стрессы, как я с ними справился (лась), подробно описать свое отношение к себе, к близким, друзьям, знакомым, сотрудникам, сокурсникам.

"Нет" и "не" при написании не употреблять.

Работа с дневником:

I этап: 24 дня – ежедневно.

II этап: 21 день – через день.

III этап: 30 дней – два раза в неделю

IV этап: 30 дней – 1 раз в неделю

V этап: 30 дней – 2 раза в месяц

VI этап: 3 месяц – 1 раз в месяц

С дневником лучше работать перед сном

Перечень рекомендованной дополнительной литературы по теме практического занятия (можно пользоваться и другой литературой):
1. Волков С.Р., Волкова М.М. Проведение профилактических мероприятий. Здоровый человек и его окружение. – Москва: Авторская академия, 2011.

2. Востоков В., Секреты целителей востока. Ташкент 1994

3. Гуревич К.Г., Фабрикант Е.Г., Антюшко Т.Д. Основы медицинской профилактики и реабилитации. - М., Изд-во АлМи, 2010.
4. Дневник здоровья  студента. – М.: ФГОУ «ВУНМЦ Росздрава» 2006
5. Культура здоровья. Смоленск 2002

6. Лищук В., Мосткова Е., Девять ступеней к здоровью – Москва, БИНОМ, 1997

7. Любимова Н., Кинезиология или природная мудрость тела. С-Петербург «Невский проспект» 2005

8. Неумывакин И.П., Неумывакина Л.С., Эндоэкология здоровья М – СПб «Диля» 2006

9. Норбенков В.П.,. Ю. Хван. Уроки Норбекова Санкт-Петербург  Питер 1999

10. Петленко В.П., Валеология человека. - СПб. Санкт-Петербург 1996

11. Сборник по организации работы ФАПов: методические рекомендации – С.Петербург: ООО «Береста», 2012
12. Хей Л, Через медитации к лучшей жизни. Москва "Олма – Пресе" 1998

13. http://www.rspor.ru/.
Практическое занятие №10
Тема: Обучение пациента и его окружение вопросам обеспечения безопасной среды. Что мы едим? Пищевые добавки и здоровье

Подготовка к семинару:

1. Повторите материал лекции по теме: "Обучение пациента и его окружение вопросам обеспечения безопасной среды".

2. Выполните самостоятельную работу к семинарскому занятию по теме: "Обучение пациента и его окружение вопросам обеспечения безопасной среды".

3. Задание для всех:

а) В дневнике здоровья напишите размышления на тему: «Что такое физическая чистота организма и что такое духовная чистота человека?» (3-6 баллов)
б) В дневнике сделайте самоанализ на тему: «Как я забочусь о чистоте своего тела и духа». (4-8 баллов)

в) Соберите коллекцию этикеток тех продуктов питания, которые вы употребляете. Принесите их на практическое занятие. Внимательно ознакомьтесь с составом продуктов. Интересует ли вас состав продуктов в магазине при их покупке? (5 баллов)
г) Определите свой цветовой тип, результат запишите в дневник Здоровье (5 баллов):

Тест: мой цветовой тип

Определив свой тип с помощью этого теста, в дальнейшем вы сможете учитывать свои сильные и слабые стороны. Тогда вам будет легче избегать физических и душевных проблем и давать им отпор. А если вы будете жить и питаться в соответствии со своим типом, то довольно скоро не только почувствуете себя лучше, но и станете более здоровыми, бодрыми и энергичными. А потеря лишних килограммов — это приятный побочный эффект цветовой диеты.

Ответьте на вопросы честно и откровенно. Графа, в которой будет больше всего плюсов, соответствует вашему цветовому типу. Если одинаковое количество плюсов окажется в двух или даже во всех трех графах, тогда вы так называемый смешанный тип. Но даже и в этом случае, как правило, один цвет все равно будет доминировать. Именно он и определит, продукты, какой цветовой группы для вас наиболее полезны.

Продукты отдельных цветовых групп даны в качестве примера. Их перечень вы найдете в Приложении.

	Вопрос
	Желтый тип
	Красный тип
	Зеленый тип

	Как вы сложены?


	Вы легкий, изящный, тонкий, у вас высокий рост
	Ваша фигура довольно тяжеловесна
	Вы сильный и крепко сложены

	Какие у вас пальцы?


	Длинные и тонкие
	Средней длины, довольно тонкие
	Короткие и сильные



	Какая у вас кожа?
	С трещинами, сухая, тонкая
	Чувствительная,

мягкая,

маслянистая
	Жирная, толстая



	Какого цвета ваша кожа?
	Скорее темная
	Слегка красноватая
	Скорее светлая, бледная

	Какого цвета ваши глаза?
	Голубовато-серые или серые
	Орехового цвета или карие
	Зеленые, светло-карие

	Какие у вас волосы?
	Сухие, ломкие; слегка вьющиеся
	От светлых до рыжеватых, жидкие
	Сильные, жирноватые

	Как вы говорите?
	Быстро и много
	Вы хороший оратор
	Медленно, немногословно

	Какая у вас память?
	Очень хорошая,

кратковременная

память
	Хорошая память
	Очень хорошая долговременная память

	. Какой у вас стиль работы?
	Быстрый, вы хорошо соображаете
	Средний
	Медленный, обстоятельный

	Какой у вас сон?
	Легкий, вы часто просыпаетесь по ночам 
	Ночной пот,

зубовный скрежет
	Долгий и глубокий

	Как вы едите?
	Часто, небольшими

порциями
	Регулярно,

 с хорошим аппетитом
	Охотно, но аппетит небольшой

	Какой у вас стул?
	Нерегулярный
	Один-два раза в день
	Регулярный

	От каких нарушений вы страдаете?
	Нарушения сна,

Депрессивные настроения
	Неполадки с желудком, с сердцем
	Запоры, усталость

	Как вы реагируете на стрессы?
	Нервно, взволнованно
	Со злостью и раздражением
	Спокойно

	Каков ваш темперамент?
	Живой, скачкообразный
	Решительный, энергичный
	Невозмутимый

	Какое у вас чаще всего настроение?
	Переменчивое, частые страхи, неуверенностьу
	Активное, агрессивное, вы раздражительны
	Ровное, спокойное

	Какая у вас фигура?
	Скорее тонкая
	Хорошо сложённая
	Избыточный вес

	Ваш цветовой тип
	Желтый
	Красный
	Зеленый


ПРИЛОЖЕНИЕ

Мы желаем вам успеха: откройте свою внутреннюю и внешнюю красоту с помощью цветовой диеты..

	Белая группа
	Желтая группа
	Оранжевая группа (относится к желтой

группе)

	Цветная капуста

Шампиньоны

Цикорий салатный

Кокосовый орех

Редька

Молоко

Рис

Спаржа

Репчатый лук

Соль

Сахар
	Яблоки

Бананы

Желтый болгарский перец

Одуванчик

Кукуруза

Нектарины

Персики

Спаржа

Зародыши зерновых

Грейпфруты

Лимоны
	Абрикосы

Финики

Морковь

Тыква

Мандарины

Манго

Оранжевый болгарский перец

Апельсины

Патиссоны

Грецкие орехи

	Красная группа
	Синяя группа  (относится

к красной группе)
	Зеленая группа

	Ягоды

Перец чили

Омары

Вишня

Лосось

Редис

Свекла

Красный

болгарский

перец

Красная рыба

Капуста краснокочанная

Помидоры

Арбуз

Мясо

Алкоголь
	Баклажаны

Черника

Синий виноград

Ежевика

Голубика

Бузина

Кольраби

Слива

Редис

Капуста краснокочанная

Репчатый лук
	Авокадо

Груши

Брокколи

Зародыши зерновых

Зеленые листовые салаты

Зеленый болгарский перец

Зеленый виноград

Огурцы

Бобовые

Киви

Кольраби

Зеленый лук

Шпинат

Кабачки


4. Индивидуальные творческие задания (каждый должен выполнить обязательно только одно задание!) (5-10 баллов):

а) Деловая ситуация: Беседа фармацевта с учениками 5 класса. 

Тема беседы: "Гигиена полости рта, ушей, носа, глаз".

Задание ученикам: подготовить вопросы по теме беседы.

б) Провести презентацию методик очищения организма:


- очищение толстого кишечника; профилактика дисбактериоза;


- очищение опорно-двигательной системы;


- очищение печени и желчного пузыря;


- очищение почек и мочевого пузыря;


- очищение сердечно-сосудистой системы;


- очищение органов дыхания; дыхательная гимнастика.

в) Подготовить телебеседу для передачи «Здоровье» на тему «Е добавки – смотрите в оба!»

г) Подготовить беседу для студентов 1 курса  на тему «Опасный звоночек: мобильный телефон прогревает мозг, как печь СВЧ»

д) Моя программа очищения организма (в письменном виде)

е) Подготовить памятку для студентов 1 курса на тему «Какие опасности подстерегают нас дома, в транспорте, магазине?»

Перечень рекомендованной дополнительной литературы по теме практического занятия (можно пользоваться и другой литературой):
1) Волков С.Р., Волкова М.М. Проведение профилактических мероприятий. Здоровый человек и его окружение. – Москва: Авторская академия, 2011.

2) Востоков В., Секреты целителей востока. Ташкент 1994

3) Гуревич К.Г., Фабрикант Е.Г., Антюшко Т.Д. Основы медицинской профилактики и реабилитации. - М., Изд-во АлМи, 2010.
4) Для вашего здоровья. Изд. АРТ КПМ 1994

5) Дневник здоровья  студента. – М.: ФГОУ «ВУНМЦ Росздрава» 2006
6) Елисеева О.И., Практика очищения и восстановления организма. СПб «ВЕСТЬ» 2004

7) Культура здоровья. Смоленск 2002

8) Лучшие методики очищения организма. Справочник – путеводитель. Феникс Ростов-на Дону 2004

9) Неумывакин И.П., Неумывакина Л.С., Эндоэкология здоровья М – СПб «Диля» 2006

10) Норбенков В.П.,. Ю. Хван. Уроки Норбекова Санкт-Петербург  Питер 1999

11) Петленко В.П., Валеология человека. - СПб. Санкт-Петербург 1996

12) Плотников А., Очищение для укрепления иммунитета. СПб «Невский проспект» 2006

13) Свет Т., Законы здоровье СПб «Вектор» 2005

14) Сорока Н.Ф., Питание и здоровье. Минск "Беларусь" 1994

15) Учебно-методическое пособие, Гигиеническое воспитание населения – Казань, 2008

16) Энциклопедия очищения организма, ЭКСМО, Москва, 2011,960

17) http://www.rspor.ru/.
Практическое занятие №11
Тема: Организация здоровьесберегающей среды
1. Повторите материал лекции по теме: "Организация здоровьесберегающей среды".

2. Выполните самостоятельную работу к семинарскому занятию по теме: "Организация здоровьесберегающей среды".

1) Задание для всех:

а) В дневнике Здоровье напишите сочинения – размышления  на тему:

1) Что хорошего мне, моей семье, моим близким и друзьям дали алкоголь, табак, наркомания, чрезмерное питание, адинамия, обиды, злость, зависть?

2) О тех, кого нет рядом…     (Почему его, её нет рядом)   (5-15 баллов)
б) Нарисуйте в дневнике 6 цветными карандашами в одной композиции дом, забор, дорогу, березу, дуб, мешок, зайца, змею, колодец. (5 баллов)

в) Выполнить упражнение «Кто я» - (5 баллов)
Предлагается честно и откровенно закончить предложения:

· Я горжусь собой, когда я …

· У меня есть два таких замечательных качества …

· Я способен, когда это необходимо …

· Я волевой, человек, потому что …

Далее следует ответить на вопросы:

· Трудно ли было отвечать на эти вопросы? Почему?

· Испытывали ли вы затруднения, когда говорили о себе?


в) Творческое задание – по желанию (5-15 баллов):

Вы депутаты Государственной Думы (областной думы). К заседанию думы необходимо подготовить предложения по решению в стране (области) проблемы пьянства, табакокурения, наркомании, адинамии, рационального питания. Как бы вы решили проблему здорового образа жизни в нашей стране (области, городе, селе)? Предложения должны быть очень конкретными, выражены кратко.

2).Индивидуальные творческие задания (каждый должен выполнить обязательно только одно задание!) (5-10 баллов):

1.Подготовить программу коррекции образа жизни каждого члена вашей семьи.

2.Подготовить Программу профилактики алкогольной зависимости у подростков и провести её презентацию.

3.Подготовить Программу профилактики наркотической зависимости у подростков и провести её презентацию.

4.Подготовить Программу профилактики гиподинамии у подростков и провести её презентацию.

5. Составить рекомендации по созданию здоровой и безопасной экологической среды дома.

6. Составить рекомендации по созданию здоровой и безопасной экологической среды на работе.

7. Разработать план деятельности зав.аптекой по охране и укреплению здоровья сотрудников.
8. Создать программу индивидуального оздоровления взрослого населения различных возрастных групп и профессий (например: зрелый возраст, умственный труд или зрелый возраст, тяжелый физический труд).

9. Создать программу индивидуального оздоровления детского населения различных возрастных групп (до 3 – х лет, от 3 – х до 6 лет, для школьников 1 – 4 классов) по выбору.
10. Подготовить рекомендации для близкого вам человека с целью формирования мотивации в создании здоровьесберегающей среды в домашних условиях.

11. Зав.аптекой подготовить предложения для формирования мотивации у сотрудников быть здоровыми.
12. Фармацевту подготовить газету для уголка «Здоровье»  на тему «Пути повышения уровня гигиенической культуры и роста потенциала здоровья населения».

13. Составить памятки по вопросам сохранения и поддержания здоровья для людей старческого возраста. 
Образец Программы

«УТВЕРЖДАЮ»:
Директор ТОГБОУ СПО «Железнодорожный колледж»          Белоусов Г.М._______________ Дата__________
Программа
индивидуальной работы «Наш выбор - здоровый образ жизни» с обучающимися и студентами по профилактике вредных привычек, а также потребления одурманивающих веществ в ТОГБОУ СПО «Железнодорожный колледж»
Здоровый образ жизни молодого поколения является залогом здоровья нации в целом. Вот почему так необходима и образовательная, и воспитательная деятельность семьи, колледжа и всего общества по вопросам сохранения и укрепления здоровья. Воспитанию хороших, здоровых привычек у подрастающего поколения будут способствовать возвращению обучающихся и студентов в красоту слова и благородство поступка, воспитание культуры внутреннего мира. Воспитание волевых качеств характера, основ охраны здоровья, правильного отношения к жизненным ценностям, формирование интереса к творческой, познавательной деятельности, создание условий для социального и профессионального обучения, профилактические меры - все это поможет развивать потребность в здоровом образе жизни.
Антиалкогольная и антинаркотическая пропаганда, профилактика вредных привычек - это не только сообщение негативных последствий, это еще и грамотно выстроенный весь воспитательный процесс, который дает возможность подростку совершенствовать себя, свою личность.
Основная идея программы: формирование гармонично развитой, здоровой личности, стойкой к жизненным трудностям и проблемам.
Цели программы:
· Пропаганда здорового образа жизни.
· Подъем творческой и социальной активности обучающихся и студентов.
· Профилактика девиантного поведения подростков, становление активной отрицательной позиции по отношению к ПАВ.
Задачи программы:
· Предоставить обучающимся и студентам объективную информацию о влиянии табака, алкоголя, наркотиков на организм человека.
· Сориентировать обучающихся и студентов на выбор правильного пути, на здоровый образ жизни.
· Создать условия для формирования у обучающихся и студентов культуры выбора, научить их принимать ответственные решения.
Ожидаемые результаты работы:
1. Формирование отношения обучающихся и студентов к своему здоровью как к основному фактору успеха на последующих этапах жизни.
2. Повышения уровня физического, а отсюда - психологического и социального здоровья.
3. Расширение волонтерского движения, пропагандирующего здоровый образ жизни.
4. Активное участие подростков в работе творческих кружков, посещение спортивных секций.
Содержание программы и мероприятия по ее реализации

	№ п/п
	Тема занятий
	Цели и задачи
	Форма
проведения
	Наглядный и дидактический материал
	Дата

	1.
	Социологическое
исследование
	Выяснить, актуальна ли тема наркомании, алкоголизма, и оценить уровень
информированности обучающихся и студентов. Ознакомить их с влиянием вредных привычек на организм человека.
	Тестирование
	Листы с тестами
	Сентябрь

	2.
	Вредные привычки. Их влияние на здоровье
	Формирование негативного отношения к курению
	Устный журнал
	Раздаточные буклеты «Как бросить курить». Иллюстрации, листы с вопросами
	Октябрь

	3.
	«Как медведь трубку курил»
	Информирование обучающихся I курса о вреде курения
	Информационный день
	Раздаточные
буклеты
	Октябрь

	4.
	«Жить или курить?», «А как жить?»
	Создать условия для формирования стойкого негативного отношения к употреблению алкоголя и наркотиков, потребления одурманивающих веществ, развить умение анализа ситуаций и умения делать выводы
	Беседа
	Тексты с задачами
	Ноябрь

	5.
	«Зона риска»
	Усилить внимание обучающихся и студентов к проблемам собственного здоровья
	Брейн-ринг
	Книжная выставка, плакаты, детские рисунки
	Ноябрь

	6.
	«Вся правда о
вредных
привычках»
	Воспитание
негативного отношения к вредным привычкам
	Выпуск газеты,
конкурс
плакатов
	Альбом,
иллюстрации,
книги,
фломастеры
	Декабрь

	7.
	Мы выбираем здоровье. Выбирайте сами
	Формирование у студентов психического и социального здоровья
	Акция
волонтерского
отряда
«Экспресс»
	Видеоматериалы,
презентации,
буклеты
	Декабрь

	8.
	Путешествие в Страну зеленого змия
	Формирование представлений о здоровье как о высшей человеческой ценности, необходимом условии полноценной и счастливой жизни
	Викторина
	Книжная
выставка,
презентации,
буклеты
	Январь

	9.
	«Будьте здоровы
	Формировать у обучающихся и студентов устойчивую установку на отказ от вредных привычек
	Ролевая игра
	Бланки анонимной анкеты, карточки с ситуациями
	Январь

	10.
	«Хозяин судьбы»
	Способствовать развитию умения принимать решения и нести за него ответственность
	Ролевая игра
	Бланки анонимной анкеты, карточки с ситуациями
	Февраль

	11.
	«Мой выбор - мое здоровье»
	Воспитывать негативное отношение к алкоголизму
	Выпуск и
презентации
альманаха
	Печатная бумага, журналы, книги, фломастеры, альбомные листы, листовки «Помоги себе сам»
	Февраль

	12.
	«В плену иллюзий»
	Формирование четких позиций, оценочных суждений тех или иных аспектов наркомании
	Занятие вопросов и ответов
	Листы,
фломастеры,
файлы,
литература по данной теме
	Март

	13.
	«Алкоголь - это
медленная
смерть»
	Продолжить формирование комплексных представлений о вреде алкоголя
	Выпуск газеты
	Памятки с рекомендациями
	Март

	14.
	«Прием наркотиков - всегда полет, но в конце - всегда падение»
	Изучение причин и последствий возникновения наркомании. Развить умение делать выводы
	Беседа
	Карандаши, листы с текстом
	Март

	15.
	«Наркоманы - особые, особенные или...»
	Помочь подросткам осознать то, что риск возникновения зависимости от наркотиков реален для любого и каждый в состоянии защитить себя от наркотиков
	Игра-дискуссия
	Плакаты с тезисами
	Март

	16.
	«Тихая
дискуссия»
	Помочь участникам игры определить свою позицию в отношении потребления одурманивающих веществ
	Игра
	Альбомы,
фломастеры
	Апрель

	17.
	«Эпидемия»
	Помочь подросткам осознать то, что риск возникновения зависимости от наркотиков реален для любого, и каждый в состоянии защитить себя от наркотиков
	Конкурс
рисунков
	Печатная бумага, фломастеры, книги по данной теме
	Апрель

	18.
	«Мир без наркотиков»
	Помочь осознать тесную связь двух опасных явлений - наркомании и СПИДа, понять, что от поведения самого человека зависит риск заболевания
	Игра-
обсуждение
	Костюмы героев инсценировки
	Апрель

	19.
	«Мое здоровье - основа моей жизни»
	Приобщить обучающихся и студентов к чтению научно-популярной литературы по проблеме алкоголизма и наркомании
	Дискуссия
	Выставка книг,
фильмов,
рисунков
	Май

	20.
	«Каждый рассвет - он
единственный»
	Воспитывать ответственность за свое поведение и будущую жизнь
	Просмотр и обсуждение фильма
	Видеофильм
	Май

	21.
	СПИД -
смертельная
угроза
человечеству
	Повысить уровень информированности детей о проблеме СПИДа, формирование мотивации к сохранению здоровья
	Конференция
	Таблицы с
названием
специальностей,
статистические
данные,
листовки для
обучающихся
	Июнь

	22.
	Выбираем жизнь
	Формирование у молодежи ответственности за собственное здоровье посредством пропаганды здорового образа жизни
	Подготовка и
проведение
акции
	Записи песен,
плакаты,
костюмы
	Июнь


Исполнитель: Струкова Н.П.
Практическое занятие 12
Тема: Здоровье семьи
Студент должен уметь:
· определить тип семьи;

· определить этап жизненного цикла семьи;

· дать характеристику основным функциям семьи;

· объяснить права членов семьи;

· выявить основные медико-социальные проблемы семьи;

· объяснить возможные пути решения проблем семьи;

· проводить анализ, самоанализ, выявлять факторы риска в образе жизни индивида, после изучении курса проводить возможную коррекцию.

· давать рекомендации по здоровому образу жизни, факторам риска;

· обучать население особенностям сохранения и укрепления здоровья в разные возрастные периоды.
Студент должен знать основные понятия:

· Семья

· Типы семьи

· Функции семьи

· Права и обязанности членов семьи

· Значение семьи в жизни человека
Подготовка к практическому занятию.

1) Изучить материал лекции «Здоровье семьи», знать ответы на вопросы:
· Понятие «семья». Кризисы семьи.

· Основные принципы семейного права. Личные права супругов

· Отношения в семье.

· Функции семьи.

· Типы семей.

· Социально психологический портрет гармоничной семьи. Социально психологический портрет проблемной семьи.

· Основные проблемы современной семьи

2) Выполнить самостоятельную работу по теме практического занятия:
А) Задание для всех студентов:

· Написать социально-психологический портрет вашей семьи. Определить тип вашей семьи. Какие проблемы, по вашему мнению, имеются в вашей семье. Как их преодолеть (оценка за задание: 5-10 баллов).
· Пословицы, поговорки о семье. (3 балла)

Б) Индивидуальное задание (4-10 баллов):

Подготовить телевизионную передачу «Круглый стол на тему «Беременность у девушек подростков».
Ситуация:

В городе С. проживает 42 тыс. жителей. В последние три года отмечается увеличение числа беременностей у девушек-подростков (старшеклассниц). Обеспокоенные данной ситуацией родители стали инициаторами «Круглого стола», посвященного вопросам подростковой беременности, проводимого на местном телевидении.

Место проведения:

Телестудия, прямой эфир. 
Участники игры:
1. Журналист — ведущий «Круглого стола» мужчина в возрасте 24 лет, недавно закончил институт, курирует раздел, посвященный социальным проблемам молодежи.

2. Беременная— старшеклассница в возрасте 15 лет, хочет рожать ребенка.

3. Подруга беременной— ее одноклассница в возрасте 16 лет советует делать аборт.

4. Родители (отец и мать) — в возрасте 39 лет, не готовы стать бабушкой и дедушкой, находятся в панике, не знают, как реагировать на данную ситуацию; готовы выслушать все советы.

5. Педагог— классная руководительница в возрасте 50 лет; придерживается консервативных взглядов.

6. Детский (подростковый) гинеколог — женщина в возрасте 40 лет, врач высшей категории, работает в Медицинском центре.

7. Психолог — женщина в возрасте 35 лет, преподает в психолого-педагогическом институте.

8. Юрист— мужчина в возрасте 35 лет, работает в Центре социальной защиты населения.
9. Эксперт.
Цель игры:

· разработать мероприятия (медицинского и немедицинского характера), направленные на снижение числа беременностей у девушек-подростков.

Распределить роли между членами бригады. Каждый студент в соответствии со своей ролью должен изучить материал, подготовить конкретные рекомендации и принять участие  в работе «Круглого стола».

В) Творческое задание (выполняется по желанию) (5-10 баллов):
Темы любви, верности, семьи вы творчестве поэтов.

Г) Проработать задания в тестовой форме по темам: "Семья и здоровье. Активное долголетие":
1. Семья – это малая группа людей, основанная на _____________

2. Воспитательная функция семьи основывается на____________

3. Для зрелой семьи характерно____

4. Для проблемной семьи характерно_____

5. Кризисы семьи:_______________

6. В основе семейного счастья лежит_______________________

7. Самая важная функция семьи – функция_____________________

8. Модели полового воспитания:___

9. Гармония в интимных отношениях означает_________

10. Последствиями сексуальной дисгармонии являются_________
11. Отношение между людьми в семье:

1)         3)

2)         4)

12. Функция семьи:

1)         3)

2)         4)

5)           6)

13. Типы семей:

14. 3 основные причины, которые приводят к конфликтам и раздорам:

1)

2)

3)

15. Наука, изучающая процессы старения с позиций биологии - …

16. Долголетие является проблемой не только биологической, но и________, так как____

17. Наука, изучающая влияние условий и образа жизни на процесс старения - ……….. .

18. Наука, изучающая болезни старых людей - ……… .

19. Необходимое условие активного долголетия - …….. .

20. Факторы активного долголетия__

21. Основной (первый ) фактор активного долголетия_______

22. Чем старше человек, тем он _______ должен двигаться.

23. Калорийность дневного рациона для пожилых людей уменьшается за счёт________

24. Продукты, которые врачи относят к основным врагам долголетия___

25. Продукты, способствующие активному долголетию_________

26. Каким должно быть  питание для пожилых людей - …….. .

27. Норма овощей для пожилых людей:

а) 500-600 г

б) 600-800 г

в) 800-900 г

28. Норма сахара в сутки для пожилых людей:

а) не более 15 г

б) не более 20 г

в) не более 30 г

29. Калорийность дневного рациона для пожилых женщин:

а) 2000

б) 2100

в) 1900

30. Калорийность дневного рациона для старых мужчин:

а) 2300

б) 2100

в) 2000

Эталоны к заданиям  "Семья и здоровье. Активное долголетие".

1. на браке и кровном родстве

2. на совместных играх, спорте и труде родителей и детей

3. Атмосфера естественности, честности и любви, к детям относятся с уважением как к полноценным личностям.
4. Дискомфорт, холод, напряжение, в некоторых семьях стараются друг друга избегать

5. добрачный, вступление в брак, рождения ребёнка, уход взрослого ребёнка из семьи, уход одного из супругов из семьи.
6. Способность уступить - вот что лежит в основе семейного благополучия

7. функция психологического взаимодействия
8. репрессивная, либеральная, золотая середина

9.  в удовлетворенности обоих супругов

10. психическое и физическое нездоровье
11. 1. Естественно-биологические.

2. Экономические.

3. Правовые.

4. Моральные.

12. 1.Психологического воздействия.

2. Досуга, отдыха.

3.Хозяйственно-потребительская.

4. Репродуктивная.

5. Воспитательная.

6. валеологическая

13. 1. Зрелая.

2. Проблемная.

14. 1. Несхожесть характеров.

2. Несоответствие интеллектов и культурных запросов.

3.Невозможность сексуального удовлетворения.

15. Геронтология.

16. социальной, так как зависит от многих факторов

17. Герогигиена.

18. Гериатрия.

19. Здоровый образ жизни.

20. труд, рациональное питание, движение, любовь, семья, деторождение, радость жизни и творчества

21. труд

22. больше двигаться

23. уменьшения углеводов и жиров

24. Умеренным, регулярным и разнообразным.

25. б)

26. а)

27. б)

28. в)

Перечень рекомендованной дополнительной литературы по теме семинара (можно пользоваться и другой литературой):

2. Волков С.Р., Волкова М.М. Проведение профилактических мероприятий. Здоровый человек и его окружение. Руководство к  практическим  занятиям: Учебное пособие. –  Москва:  Авторская академия,  2011. 

3. Кожин А.А. Здоровый человек и его окружение: Учебник. – Москва, образовательно-издательский центр «Академия», 2008.

4. Крюкова Д.А., Лысак Л.А., Фурса О.В. Здоровый человек и его окружение: Учебник. - Ростов на/Д: Феникс, 2008.

5. Олифирович Н. И., Зинкевич-Куземкина Т. А., Велента Т. Ф. Психология семейных кризисов. — СПб.: Речь, 2006. — 360 с.
Практическое занятие 13
Темы: Рост и развитие. Здоровье лиц пожилого и старческого возраста

Студент должен знать:

· Возраст

· Хронологический (паспортный, календарный) возраст

· Биологический возраст

· Юридический возраст

· Возрастные периоды

· Возрастные особенности человека

· «Горячие точки» возрастной биографии
· Старение
· Старость
· Геронтология

· Герогигиена

· Гериатрия
· Теории старения

· Факторы активного долголетия
Студент должен уметь:

· объяснить смысл понятий «хронологический возраст», «биологический возраст» и «юридический возраст»;

· по дате рождения определить возраст человека;

· дать краткую характеристику каждого из возрастных периодов жизни человека.

· проводить анализ, самоанализ, выявлять факторы риска в образе жизни индивида, после изучении курса проводить возможную коррекцию.

· давать рекомендации по здоровому образу жизни, факторам риска;

· обучать население особенностям сохранения и укрепления здоровья в разные возрастные периоды.
· выделить периоды жизни человека, связанные со старением;
· определить понятия «геронтология», «старость», «старение»;

· ориентироваться в основных гипотезах старения;

· ориентироваться в демографической ситуации, связанной с возрастной структурой населения.
· выработать умение выступать перед аудиторией;

· давать рекомендации по здоровому образу жизни, факторам риска;

· выявлять факторы риска в образе жизни индивида, после изучении курса проводить возможную коррекцию;

· обучать население особенностям сохранения и укрепления здоровья в разные возрастные периоды.
При подготовке к семинару студенты должны выполнить следующие виды работы:

1) Изучить материал лекций «Рост и развитие. Здоровье лиц пожилого и старческого возраста», знать ответы на вопросы:
· Понятие о возрасте, его виды.

· Возрастные периоды

· Возрастные особенности здорового человека
· Определение понятий "геронтология", "гериатрия", "герогигиена".

· Причины старения.

· Основные условия активного долголетия.

2) Выполнить задания для самостоятельной работы по темам семинара:

А) Задание для всех студентов (оценка за задание:

а) Самоанализ: Если у меня признаки старости? Что я делаю для того, чтобы не стареть? Свои размышления записать в дневник. (5-10 баллов)
Подумайте, пожалуйста, на вопросом «Соответствует ли мой биологический возраст хронологическому?» Свои размышления запишите, пожалуйста, в дневник здоровья.
б) Определить факторы риска здоровью своего ближайшего окружения, разработать рекомендации по преодолению выявленных факторов риска здоровью (задание выполнить в дневнике). (4-8 баллов)
Б) Индивидуальное задание (5-10 баллов):

1) Подготовить беседу для молодых супругов на тему "Психологический комфорт – залог здоровья семьи" или "Путь к гармонии в семье".

2) Советы, рекомендации на тему «Дом, который может лечить».

3) Беседа медицинского работника с девушками 14-18 лет на тему: Какой должна и не должна быть женщина?

4) Подготовить беседу для пожилых людей на тему «Основные проблемы лиц пожилого и старческого возраста и возможные способы их решения». (Задание могут подготовить 2 человека)

5) Презентация оздоровительных методик, направленных на улучшение общего состояния здоровья, профилактику заболеваний (одну по выбору):

· Система Н.М.Амосова «Преодоление старости»

· П. Брэгг «Программа по оздоровлению позвоночника».
· Система здоровья Г.С.Шаталовой.

· М. Норбеков Главные Правила Здоровья.

· С. Бубновский 100 лет активной жизни, или секреты здорового долголетия.
Презентацию оздоровительных методик (систем) подготовьте по алгоритму:

· а) Краткое представление автора оздоровительной системы (Ф.И.О. возраст, профессия).

· б) Что явилось причиной создания системы, оздоровительной методики?

· в) Суть, содержание оздоровительной системы (при необходимости продемонстрировать упражнения).

· г) Результаты работы по системе автора, других людей.

· д) Отзывы специалистов.

В) Творческое задание (выполняется по желанию) (5-10 баллов):
Здоровый образ жизни в творчестве поэтов.

В) Творческое задание (по желанию) (5-10 баллов): «Я – солнышко».  Нарисовать солнышко с лучиками. Каждому лучику дайте название: что есть хорошего во мне, что я могу дать другим. 

НАПРИМЕР:

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



Перечень рекомендованной дополнительной литературы по теме семинара (можно пользоваться и другой литературой):
· Волков С.Р., Волкова М.М. Проведение профилактических мероприятий. Здоровый человек и его окружение. Руководство к  практическим  занятиям: Учебное пособие. –  Москва:  Авторская академия,  2011. 

· Г.А.Лапис Активное долголетие. – СПб «Весь» 2004

· Дневник здоровья  студента. – М.: ФГОУ «ВУНМЦ Росздрава» 2006
· Кожин А.А. Здоровый человек и его окружение: Учебник. – Москва, образовательно-издательский центр «Академия», 2008.
· Крюкова Д.А., Лысак Л.А., Фурса О.В. Здоровый человек и его окружение: Учебник. - Ростов на/Д: Феникс, 2008.

· Н.М.Амосов Энциклопедия Амосова. Издательство АСТ Донецк 2003

· П.Брэгг О позвоночнике. М Рипол классик 2005

· С.В. Кочан Психология современной семьи. – М.: Просвещение 1988

· Т.Свет Законы здоровья СПб «Вектор» 2005

Рейтинговая система оценки знаний студентов
Объем курса: - 64 часа (обязательный), 94 часа (максимальный):

-Лекции: - 28 часов
-Практические занятия: – 36 часов

Внеаудиторная самостоятельная работа студентов: - 30 часов.

ЛК

              Пр1     Пр2        Пр3    Пр4   Пр5      Пр6   Пр7     ПР13         Э

                  РКТ1    РКТ2  РКТ3    РКТ4   РКТ5    РКТ6  РКТ7  РКТ8   РКТ14  ИРКТ
Условные обозначения.

ЛК – лекции

Пр1 – семинарско-практические занятия.

Э – экзамен
РКТ1 – рейтинговые контрольные точки

ИРКТ – итоговая рейтинговая контрольная точка.

3, 6, 10 – баллы

Коэффициент ритмичности – 1,0

при повторной сдаче – 0,8, 0,6

Индивидуальная  работа для повышения балла – 4 – 8

Штрафные санкции:

Несоблюдение единых требований – до 10 баллов.

Нарушение дисциплины – 5-10 баллов.

Неаккуратность в оформлении практической  работы – 2 балла.

Неточность расчетов – 2 балла

Внешний вид, неумение общаться – 2 балла.

Границы рейтинга.

	РКТ
	Виды деятельности, работы студентов
	Количество баллов за 1 вид работы
	Количество баллов за занятие

	РКТ – 1

(лекции)
	Учитывается:
1.
· присутствие на лекции

· дисциплина

· внешний вид

· активность

· умение общаться
2. творческие задания

3. письмо

4. список похвал

5 события в жизни

6. психологический портрет

7. размышление

8. задачи

9. конспекты лекций
	1 балл за 1 ч лекцию
Всего 1 - 13баллов
35-70

3-5 баллов

3- 5

3-5

3-5

3-5

1-2

6 - 12
	58 - 109

	РКТ – 2 практическое занятие по теме «Общественное здоровье и здравоохранение»
	1. Самоанализ (анкета – самоанализ) – (0)

2. Пословицы, поговорки – (0)

3. Выписать из лекции «Общественное здоровье и здравоохранение» формулы. (О)
4. Тестовый контроль «Факторы риска» (О)

5. Решение задачи - самостоятельная работа (О)
6. Дополнения, вопросы

7. Собственные стихи, рисунки по теме «Коварные разрушители здоровья»
	5-10

3-6
3
3-6

4-8

2-4
5-10


	18 - 30

	РКТ – 3 практическое занятие по теме «Концепции здоровья»
	1. Тестовый контроль – (0)

2. Собственное определение понятия «здоровье» – (0)

3. Польза и вред  от табакокурения, алкоголя, наркотиков (0)

4. Афоризмы пословицы, поговорки по теме «Здоровье»

5. Индивидуальные задания (советы или деловая ситуация) – (0)
6. Работа малыми группами – (О)

7. Ответы на вопросы – (О)
8. Творческие задания

9. Дополнения, вопросы 
	3-6

3 - 6
2 - 4
3-6

5-10

3-8

2-4

5-10

2
	21 - 44

	РКТ – 4 практическое занятие по теме «Потребности человека  в разные возрастные периоды»
	1. Анализ полезных и вредных привычек – (0)

2. Самоанализ: реализация потребностей – (0)

3. Решение задач – (О)

4. Дополнения, вопросы 
	5-10

5-10

4-8

2-4
	14-28

	РКТ – 5 практическое занятие  «Методы исследования особенностей образа жизни. Оценка общего здоровья человека методом анкетирования».
	· Самоанализ (анкета – самоанализ) – (0)

· Индивидуальная программа по отказу от табакокурения для близкого человека – (О)

· Практическая работа 1 – (0)

· Индивидуальные задания (беседа или деловая ситуация) – (0)

· Творческие задания


	5

5-10

3-6

5-10

5-10
	18-31

	РКТ – 6  семинар – практикум по теме «Обучение пациента и его окружение вопросам применения физической культуры».
	10. Тестовый контроль – (0)

11. Баланс принятия решения – (0)

12. Диагноз физической активности (0)

13. Индивидуальные задания (беседа или деловая ситуация) – (0)

14. Практическая работа – (0)

15. Творческие задания

16. Дополнения, вопросы 
	3-6

4-8

4

5-10

5-10

5-10

2-4
	21-38

	РКТ – 7  семинар -практикум по теме “Обучение населения здоровому образу жизни”.
	5. Тестовый контроль  – (0)

6. упражнение «Соглашение»– (0)

7. Самоанализ – (0)

8. Решение задач

9. Индивидуальные задания – (0)

10. Творческая работа 

11. Дополнения, вопросы 
	3-6

5

5

0 - 2

4-10

6-10

2-4
	17-28

	РКТ – 8  семинар – практикум по теме “Обучение пациента и его окружение вопросам организация рационального питания”.
	1. Баланс принятия решения – (0)

2. Размышление (0)

3. Анализ своего образа питания – (0)

4. Индивидуальное задание – (0)

5. Тестовый контроль – (0)

6. Практическая работа – (0)

7. Творческая работа 

8. Дополнения, вопросы
	4-8

4-8

5

4-10

3-6

5-10

5-10

2-4
	25-47

	РКТ – 9 семинар-практикум по теме “Охрана здоровья здоровых. Закаливание”
	1. Пословицы, поговорки – (0)

2. Анкета

3. Техника закаливающего дыхания – (0)

4. Индивидуальное задание – (0)

5. Тестовый контроль – (0)

6. Дополнения, вопросы 

7. Творческие задания.
	4

4

4

4-10

3-6

2-4

5-10
	19-28

	РКТ – 10  семинар – практикум по теме “ Обучение пациента и его окружение методам саморегуляции. Стресс, его профилактика”
	1. Тестовый контроль (о)

2. Самоанализ – (0)

3. Психологическое сочинение – (0)

4. Психологические рисунки – (0)

5. Индивидуальное задание – (0)

6. Практическая работа  – (0)

7. Дополнения, вопросы
	3-6

4-8

5-10

5-10

5-10

5-10

2-4
	27-54

	РКТ – 11 семинар - практикум по теме “Обучение пациента и его окружение вопросам обеспечения безопасной среды. Что мы едим? Пищевые добавки и здоровье”
	1. Тестовый контроль – (0)

2. Индивидуальное задание – (0)

3. Самоанализ – (0)

4. Размышления (0)

5. Коллекция этикеток – (О)

6. Анкета – (О)

7. Практическая часть – (О)

8. Дополнения, вопросы 


	3-6

5-10

4-8

3-6

5

5

5-10

2-4


	30-50

	РКТ – 12 семинар - практикум по теме “Организация здоровьесберегающей среды”
	1. Индивидуальное задание – (0)

2. Сочинения – (0)

3. Психологический рисунок – (0)

4. упражнение «Кто я» (0)

5. Дополнения, вопросы 

6. Творческие индивидуальные задания
	5-10

5-15

5

5

2-4

5-10
	20-35

	РКТ – 13 практическое занятие по теме «Здоровье семьи»

	8. Тестовый контроль – (О)

9. Пословицы, поговорки – (0)

10. Социально-психологический портрет вашей семьи – (0)

11. Индивидуальное задание – (0)

12. Дополнения, вопросы 

13. Творческие задания.
	3-6

3-6

5-10

4-10

2-4

5-10
	17-36

	РКТ – 14 практическое занятие по теме «Здоровье лиц пожилого и старческого возраста»

	8. Тестовый контроль (О)

9. Советы для родителей

10. Самоанализ – (0)

11. Индивидуальное задание – (0)

12. Дополнения, вопросы

13. Творческое задание
	3-6

4-8

5-10

5-10

2-4

5-10
	19-38

	ИРКТ 


	1. Экзамен (теоретический вопрос 1 из 35)  или

2. Защита творческого проекта вместо теоретического вопроса по данному разделу.
	20
	


 Примечание:  (0)– обязательное задание для выполнения и оценки.

Положительный диапазон в баллах: 324 - 596
Оценка “удовлетворительно” 
– 324 - 414
Оценка “хорошо”


415 - 505
Оценка “отлично”


506 - 596
Творческие задания – проекты (по выбору студента):

· Написать историю здоровья вашей семьи и программу коррекции образа жизни каждого члена семьи. (Выявить факторы риска, наметить пути их преодоления)
· Подготовить Программу профилактики алкогольной зависимости у подростков.

· Подготовить Программу профилактики наркотической зависимости у подростков.
· Подготовить Программу профилактики никотиновой зависимости у подростков.
· Подготовить Программу профилактики гиподинамии у подростков.
· Моя Программа здорового образа жизни.

· Влюбись в здоровье.
· Анатомо-физиологические особенности и основные проблемы лиц пожилого и старческого возраста. Возможные способы их решения.

· Организация медико-социальной помощи лицам пожилого и старческого возраста.

· Нормативные семейные кризисы.

· Ненормативные семейные кризисы.

· Техники семейной терапии.

· Здоровый образ жизни студентов техникума – теория и практика.

· Великая польза движения.

· Как сохранить молодость и здоровье.

· Психология нормального и психологического старения.

Задания в тестовой форме к итоговой аттестации по дисциплине
ОП.01 ЗДОРОВЫЙ ЧЕЛОВЕК И ЕГО ОКРУЖЕНИЕ.

Раздел 1. Здоровье. Потребности человека. Рост и развитие
Раздел 3. Зрелый возраст Тема 3.3. Здоровье семьи

Раздел 4. Здоровье лиц пожилого и старческого возраста
Выберите один или несколько правильных ответов

1.
Статика населения характеризуется:
а)
изменением количества населения
+б)численностью и составом населения
в)
перемещением населения по территориям
г)
естественным приростом населения
2.
Динамика населения изучает:
+а)изменение количества населения
б)
численность и состав населения
в)
структуру населения
г)
место жительства
3. Изменение численности населения на данной территории может происходить в результате:
+а)миграции
+б)естественного движения населения
в)
изменения возрастной структуры населения
г)
изменения соотношения мужчин и женщин
4. К показателям естественного движения населения относятся:
а)
миграционный прирост
+б)рождаемость
в)
эффективность миграции
+г)смертность
+д)естественный прирост
е)
структура населения по возрасту, полу
5.
Средние медицинские работники оформляют «Медицинское свидетельство о рождении» в случае, если:
а)
они принимали роды
+б)в населенном пункте в медицинских учреждениях работает только сестринский персонал
в)
врач отказывается от составления свидетельства
г)
роды произошли вне медицинского учреждения
6.
К физиологическим потребностям по Маслоу-Годфруа  не относятся:
а)
голод
+б)любовь
в)
жажда
г)
выделение
7.
К социальным потребностям по Маслоу-Годфруа относятся:

а)
порядок
+б)любовь
в)
безопасность
г)
жажда
8.
Высшей ступенью в иерархии потребностей является:
а)
безопасность
б)
любовь
в)
самоуважение
+г)
самореализация
9.
Наибольшее количество энергии выделяется при окислении 1 г:
а)
белков
б)
жиров
в)
минеральных веществ
+г)
углеводов
10.
При преимущественно умственном труде наиболее эффективной формой восстановления является:
а)
пассивный отдых
+б)адекватная физическая нагрузка
 в)потребление дополнительного количества пищи
г)
компьютерные игры
11. Пассивный отдых в большей степени допустим:
а)
при преимущественно умственном труде
+б)после выполнения работы, связанной со значительными затратами физической энергии
в)
после длительного сна
г)
в выходные и праздничные дни

12. На первом месте среди причин смертности населения стоят заболевания:

а) легочные;

+б) сердечно-сосудистые;

в) онкологические

г) инфекционные

13. Причины избыточной массы тела:

а) рациональное питание;

+б) малая подвижность;

в) активное курение.

+г) стресс

14. К ухудшению здоровья не приводят:

+а) занятия физической культурой;

б) курение, употребление алкоголя;

в) несбалансированное питание;

г) стрессовые ситуации.

15. Норма овощей для пожилых людей:

а) 500-600 г

+б) 600-800 г

в) 800-900 г

г) 400-500 г

16. Норма сахара в сутки для пожилых людей:

+а) не более 15 г

б) не более 20 г

в) не более 30 г

г) не более 40 г

17. Калорийность дневного рациона для пожилых женщин:

а) 2000

+б) 2100

в) 1900

г) 2200

18. Калорийность дневного рациона для старых мужчин:

а) 2300

б) 2100

+в) 2000
г) 2200

19. Более рациональным для пожилых и старых людей является прием пищи:

а) 2-3 раза в день

б) 3-4 раза в день

+в) не менее 5 раз вдень

д) кратность приема пищи не имеет значения
20. В рационе людей пожилого и старческого возраста не следует предусматривать:

+а) увеличение калорийности

б) замену животных белков растительными

в) снижение калорийности

г) ограничение животных жиров

21) При старении частота дыхательных движений

а) уменьшается

+б) увеличивается

в) остается без изменений

г) возрастает только при физической нагрузке

22) К универсальным признакам семьи не относится

а) система родственных отношений

+б) проживание в общем доме

в) гетеросексуальная связь

г) обеспечение иразвитие индивидуальных качеств личности

23) Гражданским браком может считаться

а) совместное проживание мужчины и женщины

б) совместное ведение домашнего хозяйства

+в)государственная регистрация брака в органах ЗАГС

г) венчание в церкви

24) Условиями, необходимыми для заключения брака, являются

а) желание родственников

+б) взаимное добровольное согласие мужчины и женщины

в) наличие общих детей

г)желание одного из партнеров

25) Без согласия жены муж не имеет права возбуждать дело о расторжении брака

+а) при беременности жены

б) в случае её отказа от развода

+в) в течение года после рождения ребенка

г) тяжелого заболевания жены
ПЕРЕЧЕНЬ ВОПРОСОВ К ИТОГОВОЙ АТТЕСТАЦИИ ПО ДИСЦИПЛИНЕ

ОП.01 ЗДОРОВЫЙ ЧЕЛОВЕК И ЕГО ОКРУЖЕНИЕ.

Раздел 1. Здоровье. Потребности человека. Рост и развитие
Раздел 3. Зрелый возраст Тема 3.3. Здоровье семьи

Раздел 4. Здоровье лиц пожилого и старческого возраста
1.Понятия «демография», «народонаселение». Основные направления народонаселения, их признаки.

1. Статика населения. Динамика населения. Их значение.

2. Миграция населения. Её виды.

3. Показатели естественного движения населения.

4. Типы населения.

5. Показатели естественного движения населения.

6. Факторы риска, их классификация.

7. Группировка факторов риска.

8. Краткая характеристика факторов риска образа жизни и среды обитания.

9. Профилактика, её виды.

10. Роль средних медицинских работников в организации медицинской профилактики.

11. Понятие «здоровье», его составляющие.

12. Качество жизни, его критерии.

13. Факторы здоровья.

14. Факторы риска: первичные, вторичные. Группы риска.

15. Факторы образа жизни и их влияние на здоровье взрослого населения

16. Факторы образа жизни и их влияние на здоровье детского населения

17. Стратегия укрепления здоровья в отношении взрослых.

18. Уровни потребностей человека по А.Маслоу

19. Социальные потребности. 

20. Потребности в самоуважении и уважении

21. Здоровье в иерархии потребностей человека.

22. Мотивация здоровья и здорового образа жизни

23. Факторы, детерминирующие здоровье

24. Понятие о возрасте, его виды.

25. Возрастные периоды

26. Возрастные особенности здорового человека

27. Понятие «семья». Кризисы семьи.

28. Основные принципы семейного права. Личные права супругов

29. Отношения в семье.

30. Функции семьи.

31. Типы семей.

32. Социально психологический портрет гармоничной семьи. Социально психологический портрет проблемной семьи.

33. Основные проблемы современной семьи

34. Определение понятий "геронтология", "гериатрия", "герогигиена". Причины старения.

35. Основные условия активного долголетия.

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:

1. Волков С.Р., Волкова М.М. Проведение профилактических мероприятий. Здоровый человек и его окружение. Руководство к  практическим  занятиям: Учебное пособие. –  Москва:  Авторская академия,  2011. 

2. Волков С.Р., Волкова М.М. Здоровый человек и его окружение: Учебник. – М.: ОАО «Издательство «Медицина»,  2005.

3. Крюкова Д.А., Лысак Л.А., Фурса О.В. Здоровый человек и его окружение: Учебник. - Ростов на/Д: Феникс, 2008.

4. Кожин А.А. Здоровый человек и его окружение: Учебник. – Москва, образовательно-издательский центр «Академия», 2008.

Дополнительные источники: 

1. Бубновский С., 100 лет активной жизни, или секреты здорового долголетия. ЭКСМО, Москва, 2014 – 192.

2. Гигиеническое воспитание населения. Учебно-методическое пособие - ГАОУ СПО Казанский медицинский колледж, 2008

3. Гуревич К.Г., Фабрикант Е.Г., Антюшко Т.Д. Основы медицинской профилактики и реабилитации. - М., Изд-во АлМи, 2010.
4. Закливание. Методические рекомендации для преподпвателей средних медицинских образовательных учреждений – ГАОУ СПО Казанский медицинский колледж, 2007

5. Кожейкин А.В., Рецепты здоровой и счастливой жизни – Ростов на Дону, 2007

6. Концепция развития системы здравоохранения в Российской Федерации до 2020 г.
7. Концепция реализации государственной политики по снижению масштабов злоупотребления алкогольной продукцией и профилактике алкоголизма среди населения Российской Федерации на период до 2020 года

8. Маккейт Д., Ты – то, что ты ешь – М. Астрель, 2007

9. Методики доктора Бубновского. Оздоровление позвоночника, суставов и всего организма – Москва, редакция вестника «ЗОЖ», 2011

10. Методические рекомендации по индивидуальному и функциональному питанию - Москва, 2012

11. Норбеков М., Главные правила Здоровья и счастливой жизни после 40 – Москва. АСТ. 2014 – 279.

12. Постановление Федеральной службы ПО НАДЗОРУ В СФЕРЕ ЗАЩИТЫ ПРАВ ПОТРЕБИТЕЛЕЙ И БЛАГОПОЛУЧИЯ ЧЕЛОВЕКА от 29 декабря 2010 г. N 189 «ОБ УТВЕРЖДЕНИИ САНПИН 2.4.2.2821-10 "САНИТАРНО-ЭПИДЕМИОЛОГИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ К УСЛОВИЯМ И ОРГАНИЗАЦИИ ОБУЧЕНИЯ В ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЯХ"

13. Советова Е.В., Оздоровительные технологии в школе – Ростов на Дону Феникс», 2006
14. Соловей И., Лучшая книга о питании – Минск, Книжный дом, 2009.
15. Учебно-методическое пособие, Система оздоровления детей в учреждениях образования, Иваново, 2008
16. ФЗ РФ от 21 ноября 2011 года «Об основах охраны здоровья граждан в РФ»
17. ФЗ №273-ФЗ от 26.12.2012г. «Об образовании в Российской Федерации»
18. ФЗ РФ от 23.02.2013 № 15-ФЗ «Об охране здоровья граждан от воздействия окружающего табачного дыма и последствий потребления табака»

19. Фундаментальные основы здоровья и профилактики заболеваний : Практикум / И. М. Воронин, И. В. Козачук ; Федеральное агентство по образованию, Тамб. гос. ун-т им. Г. Р. Державина, Тамбов : Изд-во ТГУ им. Г. Р. Держа вина, 2007.
20. Чирков А., Бег в помощь – Москва, 2006

21. Энциклопедия очищения организма – ЭКСМО, Москва, 2011, 960.

Профильные web – сайты Интернета:

1. http ://www.zdravcenter.ru
2. http:// www.beztabletok.ru
3. http://WWW.KZID.RU –интернет сайт «Кодекс здоровья и долголетия»

4. http://www.rspor.ru/
5. Здоровая Россия  - портал о здоровом образе жизни: http://www.takzdorovo.ru/
6. Информационно – методический центр «Экспертиза» - http//www.crc.ru
7. Информационно – методический центр «Экспертиза» (http//www.crc.ru).
8. Информационно-справочный портал о медицине, здоровье и красоте. На сайте размещены учебные медицинские фильмы, медицинские книги и методические пособия - http://doctorspb.ru
9. Медицинская библиотека libOPEN.ru содержит и регулярно пополняется профессиональными интернет-ресурсами для врачей, добавляются образовательные материалы студентам. Большая коллекция англоязычных on-line журналов. Доступны для свободного скачивания разнообразные атласы, монографии, практические руководства и многое другое. Все материалы отсортированы по разделам и категориям - http://libopen.ru
10. Медицинские фильмы, медицинские книги и методические пособия. Все материалы отсортированы по разделам и категориям -  http://allmedbook.ru. 

11. Официальный сайт Министерства РФ - http://www.minzdravsoc.ru
12. Официальный сайт Росздравнадзора РФ - http://www.roszdravnadzor.ru
13. Портал о здоровье - http://www.likar.info
14. ФГУЗ Федеральный центр гигиены и эпидемиологии Федеральной службы по  надзору в сфере защиты прав потребителей и благополучия человека

15. Федеральная служба по надзору в сфере защиты прав потребителей и  благополучия человека (http//www.rospotrebnadzor.ru)
16. Центральный НИИ организации и информатизации здравоохранения
17. Центральный НИИ организации и информатизации здравоохранения - http//www.mednet.ru
18. Электронная медицинская библиотека. На сайте размещены учебные медицинские фильмы, медицинские книги и методические пособия -  http://medkniga.at.ua
19. Электронная Медицинская энциклопедия (МЭ), объединяющая в себе три печатных издания: шеститомную Малую медицинскую энциклопедию (ММЭ), вышедшую в свет в 1991-1996 гг., изданный в 1982-1984 годах трехтомный Энциклопедический словарь медицинских терминов (ЭСМТ), и однотомную Популярную энциклопедию «Первая медицинская помощь» (ПМП), выпущенную в 1994 году. Медицинская энциклопедия содержит подробное описание болезней, заболеваний, симптомов - http://www.znaiu.ru
Приложение 1

Задания в тестовой форме 

по теме: «Обучение пациента и его окружение вопросам применения физической культуры».

1. Древнегреческий философ Платон называл движение «целительной частью медицины», а писатель и историк Плутарх –
2. Лечение движением – 

3. Самый распространенный способ самоубийства –
4. Снижение всякой работы, как кинетической, так и статической – 
5. Снижение двигательной активности, связанной с перемещением – 
6. «Если ребенок может просидеть 1 час, то ищите у него болезнь» - (автор)
7. Движение – это признак________

8. Тренированная брадикардия – 

9. Нетренированное сердце работает не за счет силы, а за счет_______

10. ЖЁЛ – 

11. «… Человек, двигаясь и развиваясь, сам заводит___________»

(И.А. Аршавский).

1. Две формы оздоровительного процесса:

1)

2)

2. Греческое «гимнос» . . . . . .

3. Основа физкультурной деятельности . . . . . .

4. Преимущества гимнастики

1)        2)        3)

5. Самый доступный вид физических упражнений . . . . .  .

6. Ходьба дозируется

1)

2)

3)

7. Средний темп - . . . . . шагов минуту.

8. Длина шага при ходьбе . . . . .  .

9. Продолжительность 1-го занятия оздоровительной ходьбой.

10. Максимальная длина дистанции при ходьбе . . . . .  .

11. Гораций: «Если не бегаешь пока здоров, придется_____________».

23. Древние римляне про человека, которого не уважали, говорили_____
24.Физические системы:

1)

2)

3)

4)

15. Основные принципы тренировки:

1)

2)

3)

4)

26. Система Н.М. Амосова называется_____

 по теме «Проведение гигиенического обучения и воспитания населения»:

1. Гигиена в переводе с греческого________________________

2. Болезнь преступление – не будьте_______________________   

3. Принципы натуральной гигиены раскрыты в Системе здоровья ______________

4. Натуральная гигиена возникла в ________________

5. Обучить человека Законам Здоровья – цель ________

6. Цель народной медицины_______

7. Отличия натуральной гигиены и народной медицины:

8. Девиз натуральной гигиены:___________________________

9. Философия натуральной гигиены:___________________________

10. Гете говорил: "Чего человек не понимает, тем_______»
11. Любая болезнь – от легкого покраснения кожи, до рака любого органа – есть____
12. Четыре вида отдыха и покоя для накопления энергии:

1.                          3.

2.                          4.

13. На питание сторонники натуральной гигиены смотрят как на двуединый _________ процесс.

14. Для медицинского работника как интеллигента и носителя всего нового и передового что является потребностью и необходимостью на весь период жизни?

15. Область гигиенического обучения, воспитания, образования, психологической установки в отношении здоровья -     
16. Основная цель гигиенического воспитания:

17. Под методом понимают________
18. Методы бывают:________
19. Формы гигиенического  воспитания населения:__________

20. Самым эффективным средством гигиенического воспитания является_____

21. Виды бесед:_______

22. Ценность беседы:______________

23. Санитарным просвещением занимаются:_____________
24. К массовым средствам распространения положений здорового образа жизни относят:

а) научно-популярные брошюры и журналы.

б) беседы и обследования.

в) радио и телепередачи.

25. Гигиенические навыки по уходу за полостью рта необходимо прививать детям:

а) с 2 лет

б) с 5 лет

в) с 10 лет

26. Основные принципы санитарного просвещения и гигиенического воспитания:
по теме: «Обучение пациента и его окружение вопросам организация рационального питания».

1. «Мы живём не для того, чтобы есть, а едим для того, чтобы __». Сократ

2. В переводе с греческого «Диета» означает ______________

3. Сложный процесс поступления, переваривания, всасывания и усвоения в организме пищевых веществ -_____

4. Латинское слово racionalis  ______

5. Роль питания:

1.                          3.

2.                           4.

6. С чего должно начинаться питание человека?

7. Полезность молозива:

8. Основной принцип питания____

9. Показатель массы тела равен ____

10. Баланс энергии : ________

11. Нормы питания для взрослого населения подразделяются в зависимости от:

1.             4.

2.             5.

3.             6.

12. Наиболее рациональным является следующее соотношение белков, жиров и углеводов ……. .

13. Некачественное питание населения - ______________________

14. Степень использования содержащихся в пище питательных веществ организмом - __

15. Распределение пищевого рациона по калорийности, составу и массе на протяжении суток________

16. Суточное количество пищи для одного человека, которое должно покрывать энергетические затраты организма, иметь определённый сбалансированный состав - ______

17. Количество белка необходимое для нормальной жизнедеятельности организма по рекомендациям ВОЗ :__________

18. Гидролиз белка происходит в _____

19. Гидролиз жиров происходит в ____

20. Потребность в жире ___________ в холодное время года и ________  в теплое.

21. Виды углеводов :

22. Латинское слово "вегетариус" -   

23. Направления в вегетарианстве:

24. Сторонники концепции адекватного раздельного питания …… .

25. "Макробиот" в переводе с греческого - ……. .

26. Полноценными заменителями животного белка являются …… .

27. Если поступление энергии с пищей превышает её затраты, то это называется …… .

28. Наиболее ценными по содержанию белка являются:

а) рыба, птица, яйца.

б) мясо, зерно, капуста.

в) овощи, фрукты, молоко.

29. Рациональное питание – это сбалансированное поступление в организм:

а) белков, жиров, углеводов.

б) белков, минеральных веществ, витаминов.

в) белков, жиров, углеводов, минеральных веществ, витаминов.

30. К продуктам, обладающим выраженными аллергическими свойствами, относятся:

а) говядина   в) огурцы

б) цитрусовые 
г) свинина.

31. К поставщикам энергии не относятся:

а) витамины.

б) углеводы.

в) белки

32. Соотношение белков, жиров, углеводов в норме:

а) 1:2:4               в) 2:1:4

б) 1:1:4              г) 3:1:3

33. Профилактика ожирения:

а) рациональное питание + физическая активность.

б) повышение потребления углеводов + физическая активность.

34. Повышенная потребность в витаминах необходима при:

а) адекватном организованном питании.

б) патологических состояниях.

в) в условиях холодного климата

                  г) обильном потоотделении
 по теме: «Закаливание организма»
1."Здоровью моему полезен русский холод" (автор)

2. Почему же ОРЗ так набирает силу?

3. Самый надежный способ избавления от простуды – ....… 

4. Виды закаливания:

1.
2.
3.
4.

5. Общим закаливанием считается такое, когда, раздражитель ______
6. При местном закаливании раздражитель_________________
7. Народная мудрость гласит: "Куда часто заглядывает солнце, туда__
8. Солнечные ванны принимаются не позже, чем за 1 час до еды, и не раньше, чем___
9. Продолжительность одной солнечной ванны не должна превышать____
10.Ультрафиолетовые лучи в малых дозах ______, а в больших ______ центральную нервную систему.
11.Загар - это не декоративная косметика, а __________организма, предохраняющая кожные покровы от воздействия ультрафиолетовых лучей.

12.Сигналы неблагоприятного воздействия солнечных лучей:

1.

2.

13.Продолжительность солнечной ванны:

а) 20 мин.

б) 30 мин.

в) 2 часа

14.Сигналы неблагоприятного воздействия теплых воздушных ванн:

1. 

2.

15.Прохладные воздушные ванны:

а) 14-20

б) 20-22

в) 15-17

16.Тёплые воздушные ванны:

а) 22-30

б) выше 30

в) 20-22

17.Зона комфорта находится в пределах:

а) 17-24

б) 20-25

в) выше 25

18.Воздушные ванны действуют на тело следующими факторами:

1.


2.


3.

19.Закаливание с помощью проветривания – ___-
20.Лечение онкозаболеваний с помощью обнажения предложил_
21.Фазы воздействия холодной воды:

1.
2.
3.

22.Горячие водные процедуры:

а) более 35

б) более 38

в) более 40

23.Безразличные водные процедуры?

а) 34-35

б) 32-34

в) 36-40

24.В порядке возрастающей интенсивности водные процедуры деляг на ……

25.Механизмы оздоровления водой:_

26.Решающим фактором при закаливании водой является ее __, а не _____________воздействия.
27.Чем _______вода, тем ___должно быть время ее соприкосновение с телом.
28.Перед приемом водных процедур важно только соблюсти одно непременное условие – не допускать в воду …..(что)!
 по теме: "Обучение пациента и его окружение методам саморегуляции. Стресс и его профилактика".
1.Спаси себя сам и вокруг тебя________________

2. Предупреждение развития не только психической, но и соматической патологии, главная цель - всестороннее самосовершенствование человека - 

3. Наука о психологических причинах здоровья, методах, средствах сохранения и укрепления его - _________

4. Психология здоровья из не больных делает здоровых ___________________

5. 7 смертных грехов человека:________

6. “Тело не болеет отдельно и независимо от ________”. Сократ.

7. Где злой крик – там и _________.
8. 4 вида нагрузок, которые осложняют нашу жизнь:

1)         3)

2)         4)

9. Лат. regulare – ________
10. Регуляция активности всех систем организма  -....... .

11. Основатель теории стресса - ....... .

12. Неспецифическая реакция организма  на перенапряжение  -……… .

13.. 4 фазы стресса:

1)         3)

2)         4)

14. Термин "стресс" вошел в медицинскую практику в ______ году
15.. Тренировка, производимая самостоятельно - ....... .

16. Кто предложил метод АТ?

17. Максимальное расслабление мышц тела - ........ .

18. Положения, в которых проводятся занятия AT:

1.

2.

3.

19. Основные задачи психологии здоровья:

1.

2

3

20.Наука о психологических причинах здоровья, методах, средствах сохранения и укрепления его -          

21. Цель жизни – 

22. Смысл жизни – 

23. Стрессоры -                  

24. "Слеза всегда смывает что-то и утешение несет". Автор _______
25. Витамины против стресса ___________

26. Медитация в переводе с латинского___

27. Продолжи заповедь: не оставайтесь один на один со своими                       
28. Продолжи заповедь: зажигайте лампочки                        
29. Продолжи заповедь: не удерживайте в своем сознании                               
Что означает слово «Спасибо» -

 по теме: «Обучение пациента и его окружение вопросам обеспечения безопасной среды. Что мы едим? Пищевые добавки и здоровье».
1. Наука, изучающая проблемы взаимоотношения человека и окружающей среды - 

2. Наука, занимающаяся проблемами внутренней среды организма, его биоритмов, проблемами концепции "чистого организма" - _______
3. Проблемы эндоэкологии.

1)

2)

3)

4. Токсическая доза нитратов для взрослого человека в сутки.

1) 150-200 мг

2) 500 мг

3) 600 мг

5. Токсичная доза нитратов для грудных детей:

1) 5 мг

2) 10 мг

3) 15 мг

6. Биологическое действие загрязнителей в организме проявляется следующими эффектами:

1)         3)

2)         4)

7. Пищевые добавки:

1)         3)

2)         4)

5)

8. Первая группа мероприятий для уменьшения влияния радионуклидов на организм направлена …….. .

9. Вторая группа мероприятий для уменьшения влияния радионуклидов на организм направлена ……. .

10. Высокобелковая диета с целью уменьшения всасывания радионуклидов в ЖКТ:__

11. Третья группа мероприятий для уменьшения влияния радионуклидов на организм направлена …… . 

12. Четвертая группа мероприятий для уменьшения влияния радионуклидов на организм направлена ……. .

13. Примеры фитотерапии при эндоэкологической реабилитации: 

14. Биологическое действие загрязнителей продуктов питания на организм: 

                       1.                       2.                       3.                       

15. Постоянные гигиенические чистки: ________________

16. Утренние внешние чистки: ____

17.Утренние внутренние чистки:____

18.Эпизодические гигиенические чистки организма _______

19.Назовите авторов, которые предлагают различные методики очищения организма:   

20.Механизм, который позволяет организму приспосабливаться к меняющимся условиям жизни - .

            21.Наука, занимающаяся проблемами биологических ритмов - ……. .
Эталоны к тестовым заданиям по теме: 

«Обучение пациента и его окружение вопросам применения физической культуры».

1. кладовой жизни

2. Кинезотерапия.

3. лень

4. гиподинамия

5. гипокинезия

6. Спок

7. полноценной жизни и деятельности человека

8. уряжение частоты сердечных сокращений благодаря движению

9. частоты

10. жизненная ёмкость легких

11. часы своей жизни

12. Ежедневная зарядка. 2-3-х разовая тренировка в неделю для здоровья.

13. Обнаженный.

14. Гимнастика.

15. 

· Разнообразие

· Индивидуальный выбор

· Индивидуальная дозировка

16.Ходьба

17.

· По расстоянию 

· По темпу

· По продолжительности

18.100-120 шагов.

19. 70-75 см

20. 25 минут

21. 5,5 – 6 км

22. когда заболеешь

23. он не умеет ни читать, ни плавать

· Система Амосова

· Программа ходьба и бега

· Система для менеджеров

· Скрытая энергетическая гимнастика.

· Постепенность

· Систематичность

· Разносторонность

· Индивидуальный подход

24. режим ограничений и нагрузок.

:
Эталоны ответов на задания в тестовой форме по теме: 

" Проведение гигиенического обучения и воспитания населения ".

1.здоровье

2.преступниками

3.К. Ниши.

4. в середине 18 века

5. Натуральной гигиены.

6. лечить человека

7. -она систематична и комплексна 

    -её приемы и методы научно обоснованы.

     -она носит просветительский характер.

8. "К 40 годам человек или сам себе врач, или глупец".

9. чистота внутренняя – чистые мысли, чистые желания, чистые поступки, чистые слова, чистая пища; будь скромным; соблюдай законы природы.

10. тем он не владеет

11. болезнь всего организма
12. 1. физическая

2. физиологическая 

3. умственная 

4. душевная

13. Питательно-очистительной

14.Высокая медицинская активность.

15медицинская активность

16.Обучить человека Законам Здоровья.

17.конкретные приемы ведения работы
18.речевые, изобразительные и комбинированные

19.индивидуальные, групповые и массовые

20. беседа

21. плановые и неплановые

22.она позволяет установить тесный контакт с аудиторией, использовать их знания и опыт
23. врачи и средние медицинские работники.

24.Беседы и собеседования.

25.с 2 лет

26.- Научность.

      -Высокий методический уровень проводимой работы, её педагогическая 

      -полноценность.

      -Доступность.

      -Личный пример и вера.

Эталоны к заданиям в тестовой форме по теме:

" Обучение пациента и его окружение вопросам организация рационального питания".

1. Жить

2. здоровый образ жизни

3. Питание

4. разумный, целесообразный, обоснованный.
5.

1. Энергетическая.

2. Пластическая.

3. Биорегуляторная.

4.Образование и формирование иммунитета.

6.С материнского молока.

7. улучшает работу ЖКТ, повышает устойчивость к инфекционным заболеваниям, снижает вероятность появления диатеза.

8.Умеренность.

9. масса тела в кг. делённая  на квадрат роста в метрах.

10.Сколько энергии получил организм, столько он должен потратить.

11.

1. Пола.

2. Возраста.

3. Характера труда

4. Климата.

5. Физиологического состояния организма.

6.  Условий быта

12.2:1:4

13. скрытый голод

14. усвояемость пищи

15. режим питания

16. рацион питания

17. 0,55 г белка на 1 кг массы

18. в желудке и кишечнике

19. в 12 – перстной кишке

20. увеличивается, уменьшается

21. моносахариды, дисахариды, полисахариды

22. Растительный.

23. лактовегитарианство, оволактовегитарианство, сыроедение

24. Г. Шелтон, Н. Семенова.

25. Долгожитель.

26. Орехи, соя, бобы, подсолнечник.

27. Энергетический дисбаланс.

28. а

29. в

30. б

31. а

32. в

33. а

34. б, в, г

Эталоны к заданиям в тестовой форме по теме:

"Закаливание организма".

1. А.С.Пушкин

2. результат ослабления защитных сил организма современного человека.
3. Закаливание.

4. 1. Активное

2. Пассивное

3. Местное.

4. Общее

5. когда, раздражитель действует на всю поверхность тела
6. раздражитель действует лишь на определенный участок поверхности тела
7. туда редко заходит врач".
8. и не раньше, чем через 1,5 ч. после еды.
9. 20 минут
10. возбуждают, угнетают

11. 1. Покраснение кожи

2. Обильное потоотделение

12. а

13. 1. Покраснение кожи

2. Обильное потоотделение.

14. 1. "Гусиная кожа".

2. Озноб

15. а

16. а

17. а

18. 1. Массирующим

2. Холодовым.

3. Химическим.

19. пульсирующая температура

20. К.Ниши

21. 1. Фаза первого озноба

2. Фаза полнокровия

3. Фаза второго озноба.

22. в

23. а

24. Умывания, обтирания, обливания, души, ванны, купания.

25. выделительный, очистительный, укрепление тела

26. температура, продолжительность воздействия

27. холоднее, короче

28. свои страхи

                                        Эталоны к заданиям в тестовой форме по теме:

" Обучение пациента и его окружение методам саморегуляции. Стресс и его профилактика".

1. спасутся тысячи.

2. психология здоровья

3. Психологическая валеология

4. развитием и совершенствованием человека в целом
5. зависть, скупость, блуд, объедение, гордыня, уныние, гнев

6. души

7. болезни

8. 1. Влияние окружающей среды.

    2. Обыденные раздражения и конфликты.

3. Кризисные ситуации.

                4. Внутренние личностные претензии. 

9. налаживать
10. Само регуляция.

11. Ганс Селье.

12. Стресс.

13. 
1. 
Стресс ожидания.

2.
Собственно стресс.

3.
Пост стресс.

4.
Невроз.

14. 1936

15. Аутогенная.

16. Психотерапевт Шульц. 

            17.Релаксация. 

            18.   1. Сидя.

2. Полусидя.

3. Лежа.

19. 1.Повышение психологической грамотности населения. 

       2.Повышение социальной перцепции (повышение уровня культуры, общения).

       3.Определение путей и условий для само регуляции личности или самоусовершенствования человека.

20. психологическая валеология

21. нечто достижимое

22. нечто недостижимое

23. причины способствующие нервному перенапряжению

24. В.Гюго

25. В -1, В-6, С, Фосфор, Са, К, хром

26.размышление

27. со своими неприятностями

28. добра

29. Тревожные мысли о здоровье

30. спаси тебя Бог
Эталоны к заданиям в тестовой форме по теме:

" Обучение пациента и его окружение вопросам обеспечения безопасной среды. Что мы едим? Пищевые добавки и здоровье "

1.экология

2.эндоэкология

3. Большое потребление лекарственных препаратов.

2. Потребление рафинированных продуктов.

3. Загрязнители продуктов питания и воды.

4.в

5.б) в)

6.       1.Канцерогенное и мутагенное действие

2. Токсическое действие

3. Аллергизация организма

4. Угнетают активность именной системы организма.

7.       1.Консерванты

2. Подслащивающие

3. Ароматизаторы 

4. Эмульгаторы 

5. Красители

8.На уменьшение поступления радионуклидов в организме с продуктами питания.

9.На уменьшение всасывания радионуклидов в ЖКТ и депонирования их в организме.

10.бобовые, орехи, соя, морская рыба, крабы, креветки, кальмары
11.На усиление выведения радионуклидов из организма через ЖКТ и почки.

12.На уменьшение вредных последствий воздействия радионуклидов, попавших в организм, ускорения обмена, веществ.

13.лист черной смородины, овёс, каштаны, чистотел

14.                      1. прямое токсическое действие. В результате у человека снижается работоспособность, появляется вялость, усталость, ухудшается аппетит.

                       2.Оказывают канцерогенное и мутагенное (отрицательное влияние на гены человека) воздействие. Результат этого влияния – злокачественные опухоли, уродства у рождающихся детей.

                       3.Аллергизация организма. Число случаев аллергических заболеваний растет повсеместно.

                       4.Угнетение иммунитета.

15. Утренние внешние и внутренние

16. Любое омовение водой

17.  Стать чуть лучше, чем вчера. Очищение носа с помощью воды и соли.

Очищение полости рта; очищение зубов; утреннее очищение языка; очищение горла; очищение неба; поддерживание кровообращения языка и горла с помощью упражнений. Очищение ушей. Забота о глазах.

18. Очищение толстого кишечника. Очищение печени и желчного пузыря. Очищение опорно-двигательной системы. Очищение почек и мочевыводящих путей. Очищение сердечно-сосудистой системы. Оздоровление и очищение кожи.

19. Методики чисток можно найти в книгах Ю.А. Андреева, Н.А. Семёновой, Г.С. Шаталовой, Г.П.Малахова О.Елисеевой и других авторов.

20 Биологический ритм.

21 Хронобиология.
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