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МЕТОДИЧНА РОЗРОБКА
До практичного  заняття
Особиста  гігієна, основні елементи особистої гігієни. Гігієна фізичного виховання та спорту як  наука, загальне поняття.

Час проведення практичного заняття: 2 години.
Навчальна мета: ознайомити студентів  з відомостями  про значення особистої гігієни в збереженні здоров’я. Загальним прийомам особистої гігієни шкіри, волосся, нігтів, тіла, рота тощо. Основним  прийомам гігієни одягу та взуття, особливостями спортивного одягу та взуття.

Методичні та практичні завдання практичного заняття: навчити студентів методологічним особливостям застосування системного підходу при  формуванні цілісного уявлення про здоров'я людини. Основним гігієнічним засобам гігієни, в тому числі гігієни фізичного виховання та спорту.
З метою активізації навчально - пізнавальної діяльності студентів провести: 

- опитування по темі лекції  для закріплення навчального матеріалу;

- обговорення представлених під час проведення презентації  лекції таблиць, малюнків, схем;

- перевірку виконання студентами тестових завдань по темі (перевірка результатів, обговорення допущених студентами помилок з метою закріплення матеріалу).
Перелік питань по темі для опитування.
1. Значення особистої гігієни в збереженні здоров’я.

2. Особиста гігієна шкіри, волосся, нігтів, тіла, рота тощо. Гігієнічна характеристика засобів, що використовуються для догляду за частинами тіла.

3. Гігієна одягу та взуття. Особливості гігієни одягу та взуття для спортсменів.
4. Гігієна фізичного виховання та спорту як  наука, загальне поняття. Основні гігієнічні засоби гігієни фізичного виховання та спорту.

Під час проведення практичного заняття перевіряються знання студентами основних методів дослідження засобів  особистої гігієни, одягу, взуття. Важливості отриманих знань і практичних навичок у їх майбутній професійній  та побутовій діяльності.
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Тестовий контроль

1.Санітарно – гігієнічна освіта населення проводиться  з метою:

1.Гігєнічного виховання.

2.Поширення гігієнічних та медичних знань.

3.Проведення індивідуальних та групових бесід.

4.Поширення інформаційних матеріалів.

2.Найдавнішими елементами особистої гігієни у більшості випадків були:

1.Забезпечення чистоти тіла.       

2.Догляд за руками та ногами.

3.Догляд за шкірою і волоссям.    

4.Догляд за одягом та взуттям.

3.Розрізняють різні типи одягу в залежності від:

1.Характеру роботи, що виконується.         

2.Психоемоційного стану спортсмена.

3.Соціальної структури суспільства.

4.Різних фізіологічних особливостей організму.

4.Догляд за порожниною рота щіточкою включає:

1.Чищення язика.                            

2. Очищення ясен.

3.Чищення зубів у вертикальному та горизонтальному напрямках.

4.Чищення зубів вертикальними рухами та по колу.
5.Бактерицидні та захисні властивості шкіри посилюються:

1.Із збільшенням на ній загальної кількості суміші мікроорганізмів (в тому числі корисних).

2.Якщо шкірні покриви чисто вимиті.

3.Після обов’язкового миття тіла та волосся не рідше 1 рази на тиждень.

4.Завжди після обробки спеціальними засобами (дезодоранти, гелі).

6.Значення особистої  гієни посилюється у випадках:

1.Використання засобів індивідуальної гігієни..

2.Виникнення хвороби.

3.Контактів з гельмінтами після відвідуваня вбиральні.

4.До- та після вживання їжі.
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7.Гігієнічна оцінка тканин  для одягу досліджується по їх відношенню до:

1. Здатності затримувати і пропускати ультрафіолетові  та радіологічні промені.

2.Коливань температури нагрівання та замерзання.

3.Повітря, води, тепловим властивостям.

4.Здатності затримувати і пропускати ультрафіолетові промені.
8.Взуття відповідає гігієнічним вимогам у тому випад​ку, коли воно:

1.Хоча б частково не порушує кровообіг ніг.  

2. Забезпечує вільні  рухи стопи під час ходьби.

3. Захищає нижні кінцівки від від ударів і ви​боїн у грунті.

4.Розподіляє при ході масу тіла відповідно до ступеня плоскостопості.

9.Особиста гігієна – сукупність правил, що:

1.Сприяють досягненню високої працездатності та кар’єрному росту.

2.Сприяють зміцненню та     збереженню здоров'я людини, збільшенню тривалості її активного життя.

3. Спрямовані на збереження та зміцнення здоров'я людини.

4.Спрямовані на підвищення рівня учнів та студентів.

10.Засоби для догляду за порожниною рота – це:

1.Зубні пасти протикарієсні, відбілювальні, протизапальні.

2.Ополіскувачі загального призначення.

3. Пасти, що забезпечують комплексний захист зубів.  

4. Ополіскувачі для рота.

11.До сфери особистої гігієни входять:

1. Гігієна відпочинку, звичок, мови. 

2. Умови загартування та проживання.

3.Гігєна тіла.    

4.Гігієна одягу і взуття.

12.Гігієнічні, санітарні вимоги до спеціального спорядження, типу одягу та взуття:

1.Військове, спортивне.                                            

2.Професійне, побутове.

3.Санітарно-профілактичне.

4.Військово- професійне, професійно-спортивне.
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13.Забезпечення чистоти тіла виконується:

1.Шляхом використання засобів гігієнічного догляду.

2.Шляхом використання спеціальних методів дослідження одягу та взуття.

3.Через шкіру, слизові оболонки.  

4.Шляхом впливу на термо- та барорецептори шкіри.

14.До основних характеристик тканин для одягу відносяться:

1.Повітряпроникність, повітрянепроникність.

2.Випаровуваність, потовиділення.                             

3.Гігроскопічність.

4.Технологія виготовлення та обробки тканини.
15.Засоби особистої гігієни призначені для:

1.Зміни зовнішнього вигляду тіла та макіяжу.
2.Чищення, ароматизації, захисту тіла та його частин.

3.Підтримки в доброму стані очей, повік, всіх порожнини тіла.

4.Очищення, збереження шкіри, зубів та ясен, волосся.

16.До сфери особистої гігієни входять:

1. Гігієна звичок, мови.              

2.Умови спортивних досягнень.

3.Гігєна волосся, рота, рук та ніг.  

4.Активний та пасивний відпочинок.

17.Теплове комфортне самопочуття людини:

1.Повязане з різними умовами довкілля.

2.Визначається мікрокліматом  під одягом.         

3.Мікрокліматом  у взутті.

4.Визначається  рецепторами тиску та вологості шкірних покривів.

 18.Окремі інгредієнти засобів особистої гігієни, що  негативно впливають на здоров’я, можуть бути складовими: 

1.Столових бавовняних серветок.     

2. Кремів та олії для тіла.

3.Шампуні та рідкі мила, мийних засобів.

4.Зубної пасти, гелю для душу, ополіскувачів.

19.Значення особистої гігієни посилюється у випадках:

1.Забруднення при зіткненні з небезпечними факторами довкілля.

2.Контактів з мікроорганізмами, пилом. 

3.До- та після вживання їжі.     

4.Статевих контактів.
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20.Допоміжні засоби для чищення зубів:

1.Сольові зубні пасти.                 

2.Ополіскувачі для рота.

3.Зубна нитка.                            

4.Жувальна гумка.

 21. До сфери особистої гігієни входять:

1. Гігієна відпочинку та фізичної культури.         

2. Утримання житла, загартування.

3.Гігєна тіла і порожнини рота.                               

4.Гігієна одягу і взуття у праці.

22.За гігієнічними  вимогами для одягу показник  гігроскопічність:

1.Залежить від властивостей тканини.

2.Залежить від температури, вологості та тиску повітря.

3. Це здатність тканин поглинати пароподібні виділення шкіри людини.

4.Це здатність тканин поглинати воду у вигляді водяних парів з повітря.

23.Значення особистої гігієни посилюється у випадках:

1.Статевих контактів.

2.Забруднення при зіткненні з небезпечними факторами довкілля.

3.Контактів з мікроорганізмами, пилом. 

4.До- та після вживання їжі.

24.Спортивне взуття повинно бути:

1.Відповідати а структурою та технічними параметрами кліматичним умовам.

2.Зручним, еластичним, міцним.

3.Забезпечувати оптимальний мікроклімат навколо ніг.

4.Універсальним для реалізації спортивних досягнень.

25.Догляд за порожниною рота щіточкою включає:

1.Чищення передніх і бічних поверхонь зубів.         

2. Чищення язика.   

3.Чищення зубів та ясен в усіх напрямках

4. Чищення ріжучих та жувальних ділянок зубів.

 26. До сфери особистої гігієни входять:

1. Фізична культура.                  

2. Утримання житла.
3.Гігєна тіла і порожнини рота.

4.Особиста гігієна у праці і побуті.

9
27.Підодяговий мікроклімат характеризується:

1.Температурою повітря.            

2.Вологістю повітря.

3.Вмістом вуглекислоти.            

4.Вмістом кисню та вуглекислоти.

28.Допоміжні засоби для чищення зубів:

1.Сольові зубні пасти.                 

2.Ополіскувачі для рота.

3.Зубна нитка.                            

4.Жувальна гумка.

29.Значення особистої гігієни посилюється у випадках:

1.Використання засобів індивідуальної гігієни.      

2.До- та після вживання їжі.

3.Виникнення хвороби. 

4.Контактів з гельмінтами після відвідуваня вбиральні.

 30.Окремі інгредієнти засобів особистої гігієни, що  негативно впливають на здоров’я, можуть бути складовими: 

1.Столових бавовняних серветок.     

2. Кремів та олії для тіла.

3.Шампуні та рідкі мила, мийних засобів.

4.Зубної пасти, гелю для душу, ополіскувачів.

31.До сфери особистої гігієни входять:

1. Гігієна відпочинку та фізичної культури.

2. Утримання житла, загартування.

3.Гігєна тіла і порожнини рота.      

4.Гігієна одягу і взуття у праці.

32.Хімічні домішки в шампуні можуть стати причиною:

1.Статевих порушень.   

 2.Подразнення шкіри, викликати свербіж.

3.Лущення в ділянці потилиці, на чолі й скронях. 
4.Зміни  кольору засобу.

33.Зубні пасти поділяються на:

1.Загальної і спеціальної дії.   

2.Універсально-профілактичні та лікувальні.

3.Гігієнічні та лікувально-профілактичні.    

4.Для дітей  та дорослих.
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34.Теплопровідність тканин для спортивного одягу:

1.Впливає на запах потовиділень і спілкування з оточуючими.

2.Залежить від теплових властивостей тканин.

3.Впливає на тепловтрати організму.    

4.Залежить від насичення тканини вологістю.

35.Умови, необхідні для дотримання правил гігієни:

1.Нешкідливі засоби особистої гігієни

2.Врахування вікових особливостей при обладнанні умивальників та туалетів.

3. Доступ якісної води.                

4.Доступ до інформації.
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МЕТОДИЧНА РОЗРОБКА

До практичного  заняття
Гігієнічне та санітарне забезпечення в навчальних, лікувальних, оздоровчих закладах. Гігієнічні вимоги до внутрішньо будинкового

обладнання. Гігієнічні вимоги до робочого місця, меблів

Час проведення практичного заняття: 2 години.
Навчальна мета: ознайомити студентів  з відомостями  про значення особистої гігієни в збереженні здоров’я. Методи гігієнічної оцінки устаткування та утримання лікувальних, оздоровчих та навчально-виховних установ. Гігієнічна оцінка обладнання  виробничих, побутових, навчальних, оздоровчих приміщень та меблів.

Методичні та практичні завдання практичного заняття: навчити студентів методологічним особливостям застосування системного підходу при  формуванні цілісного уявлення про здоров'я людини. Розглянути норми розташування основних , додаткових та технічних приміщень, відповідність інсоляційному та іншим режимам. Схеми утримання території та будівель для розміщення лікувальних, оздоровчих та навчально-виховних установ.
З метою активізації навчально - пізнавальної діяльності студентів провести: 

- опитування по темі лекції  для закріплення навчального матеріалу;

- обговорення представлених під час проведення презентації  лекції таблиць, малюнків, схем;

- перевірку виконання студентами тестових завдань по темі (перевірка результатів, обговорення допущених студентами помилок з метою закріплення матеріалу).


Загальний перелік питань по темі для опитування.
1.Схема утримання території та будівель для розміщення лікувальних, оздоровчих та навчально-виховних установ.
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2.Норми розташування основних, додаткових та технічних приміщень, відповідність інсоляційному та іншим режимам.

3. Земельна ділянка, розподіл на функціональні зони.
4.Гігієнічна оцінка обладнання  виробничих, побутових, навчальних, оздоровчих приміщень та меблів.
Під час проведення практичного заняття перевіряються знання студентами основних схем утримання території та будівель для розміщення навчально-оздоровчих  будинків та комплексів. Норм розташування основних, додаткових та технічних приміщень, відповідність інсоляційному та іншим режимам. Розміщення земельних ділянок, розподіл на функціональні зони. Гігієнічна оцінка обладнання  виробничих, побутових, навчальних, оздоровчих приміщень та меблів. Важливості отриманих знань і практичних навичок у їх майбутній професійній  та побутовій діяльності.
\
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Тестовий контроль
1.Земельні ділянки під забудову загальнооздоровчих та загальноосвітніх навчальних закладів повинні розміщуватись  на безпечній відстані від  джерела:
1.Викидів шкідливих речовин.                     

2.Освітлення, вологості, тиску, радіації.

3.Шуму, вібрації.                                             

4.Електромагнітних та іонізуючих випромінювань.

2.Заборона на висадження  дерев кущів та рослин не стосується випадків:

1.Відсутності безперервної тригодинної тривалості інсоляції учбових приміщень (на день).

2. Висадження корисних та нешкідливих дерев, кущів та рослин.

3.Висадження колючих дерев, кущів та рослин з отруйними ягодами.

4. Висадження лікувальних дерев, кущів та рослин.

3.Земельна ділянка загальноосвітнього навчального закладу має поділятися на наступні функціональні зони: 
1.Навчальна зона.

2.Навчально-виробнича зона, навчально-дослідна зона.

3.Фізкультурно-спортивна зона, зона відпочинку, житлова зона.

4.Господарська зона, сільськогосподарська зона.

4.Правила користування фізкультурно-спортивною зоною:
1.Школярі повинні бути ознайомлені з правилами користування спортивним інвентарем і об​ладнанням. 

2.Займатися на спортивних майданчиках дозволяється тільки у спортивному одязі та взутті.
3.Займатися на спортивних майданчиках дозволяється у змінному одязі та взутті.
4.Займатися на спортивних майданчиках дозволяється у змінному  та робочому одязі та взутті.

5.Обладнання шкільних приміщень:

1. Повинно відповідати санітарно-гігієнічним вимогам в харчоблоку та туалетах.

2.Сприяти оптимальному забезпеченню педагогічного процесу.

3.Сприяти ефективному проведенню позакласної навчально-виховної роботи.

4.Повинно відповідати санітарно-гігієнічним вимогам.
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6.Допускається розміщення освітніх закладів:

1.В санітарно-захисних зонах про​мислових підприємств.

2.В зонах об'єктів, які є потенційними джерелами забруднення довкілля небезпечними факторами. 

3. На безпечній відстані від  джерела, що може становити загрозу для населення.

4. За наявності технічних умов, погоджених з тери​торіальними установами Державної санітарно-епідеміологічної служби МОЗ України. 

7.Обслуговування учнів у сільській місцевості має відповідати параметрам:

1.Транспортної  доступності для для учнів шкіл І ступеня - 15 хвилин.

2.Транспортної  доступності для для учнів шкіл  ІІ-ПІ ступеня – 30 хвилин.

3. Радіус пішохідної доступності щодо розміщення шкіл – від 2 до 15 км, в усіх напрямках.

4. Радіус пішохідної доступності щодо розміщення шкіл – від 2 до 15 км, в один бік.

8.Фізкультурно-спортивна зона: 
1.Має розташовуватись по довжині земельної ділянки з півночі на південь.
2.Не залежить від напрямку розташування відповідно сторін світу.

3. Має розташовуватись не з боку вікон приміщень для початкових класів.

4.Має включати майданчики для рухливих ігор  та метання спортивних знарядь.
9.Будівля загальноосвітнього навчального закладу має забезпечувати оптимальні умови для:

1.Організації навчально-виховного процесу. 

2.Відпочинку та харчування учнів. 
3.Високих навчальних  та трудових досягнень.

4.Освітлення та інсоляції на​вчальних приміщень.

10.Вимоги до меблів в навчальних приміщеннях включають:

1.Меблі слід добирати відповідно до росту учнів. 

2.Заборонено використовувати замість стільців лави і табурети. 

3.Мають відповідати  фізіологічній робочій позі для учнів.

4.Не обов’язково мають відповідати встановленій  фізіологічній робочій позі для учнів.    
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11.Допускається розміщення освітніх закладів на земельних ділянках:

1.За наявності технічних умов на електропостачання

2. За наявності технічних умов на водопостачання, каналізацію.
3. За наявності технічних умов на опалення.

4. За наявності дозволу  в санітарно-захисних зонах про​мислових підприємств.

12.Транспортним обслуговуванням повинні забезпечуватися учні, які проживають в сільській місцевості:

1. На відстані від школи понад 5 км.                   

2.На відстані від школи понад 3 км.

3. На відстані від місця проживання до місця збирання школярів на зупинці не  більше за 500 м.

4. На відстані від місця проживання до місця збирання школярів на зупинці  500 – 1000 м (15 хв. пішки).

13.Фізкультурно-спортивна зона: 
1.Має будуватись разом з дренажними системами для волейбольних, баскетбольних майданчиків.

2.Має будуватись разом з дренажними системами для волейбольних, баскетбольних, тенісних та шахових майданчиків.

3. Має мати спеціальне покриття: обов'язково рівне, з метою попередження виникнення травм. 

4.При розміщенні на пагорбах не має мати дренажних систем.

14.Підлога приміщень загальноосвітніх навчальних закладів повинна:

1.Формуватись з деревини або лінолеуму на теплій основі.

2.Не мати щілин, бути цілісною.

3.Вистилатися для туалетних та умивальних кімнат керамічною або мозаїчною шліфованою плиткою.               

4.Вистилатися цементними та мармуровими матеріали для всіх приміщень.

15.До основних розмірів шкільної парти відносяться:1

1.Висота переднього краю стола, висота заднього краю стола.
2.Ширина переднього краю стола, ширина горизонтальної частини.
3.Висота сидіння; глибина сидіння; ширина сидіння.
4.Ширина похилої частини кришки стола; дистанція спинки; дистан​ція сидіння.
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16.Будівля загальноосвітнього навчального закладу має розміщуватися:

1. На відстані  не менше 200 м від проїжджої частини дороги.

2.На відстані 100-170 м від проїжджої частини дороги.

3. На відстані від межі ділянки школи до стін житлових будинків (входами та вікнами) має становити не  менше 40 -50 м.

4.На відстані від межі ділянки школи до стін житлових будинків (входами та вікнами) має становити не  менше 10 м.

17.Заборона на висадження  дерев кущів та рослин стосується випадків:

1.Відсутності безперервної тригодинної тривалості інсоляції учбових приміщень (на день).

2. Висадження корисних та нешкідливих дерев, кущів та рослин.

3.Висадження колючих дерев, кущів та рослин з отруйними ягодами.

4. Висадження лікувальних дерев, кущів та рослин.

18.Особливості будівництва майданчиків для учнів 1-4 класів:

1.Майданчики повинні бути обладнані тіньовими навісами.
2.Облаштування має включати гірки для спуску, гойдалки. плавальний басейн.

3.Наявність бетонованої стіни для ігор з м'ячем, лавок.

4.Сформовані доріжки з твердим покриттям для катання на роликових ковзанах та велосипедах.

19.Навчальні приміщення:

1.Не повинні бути прохідними.

2. Не повинні бути ізольованими від всіх інших навчальних площ.

3.Мають бути ізольовані від примі​щень, які є потенційними джерелами сторонніх запахів.

4. Мають бути ізольовані від майстерні, спортивної і актової зали, харчоблоку. 
20.До числа основних розмірів навчальних меблів, що використовуються у ході проведення їх гігієнічної оцінки, відносять наступні:

1.Висота заднього краю стола.
2.Висота сидіння (відповідати довжині гомілки разом зі стопою з додаванням 1,5-2 см на висоту підбору).

3.Висота сидіння (забезпечувати згинання ніг у кульшовому і колінному суглобі під прямим кутом та адекватне спирання стопи на підлогу або підставку).

4.Від’ємна дистанція сидіння.
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МЕТОДИЧНА РОЗРОБКА

До практичного  заняття
Гігієнічні вимоги до харчування. Фізіолого-гігієнічні основи харчування. Харчовий статус людини, методи оцінки.
Час проведення практичного заняття: 2 години.
Навчальна мета: ознайомити студентів  з відомостями  про провідні  засади раціонального, збалансованого харчування.  Основні складові компоненти їжі (білки, жири, вуглеводи, макро- та мікроелементи, вода і питний режим. Навчити проводити гігієнічну оцінку складових харчових продуктів, грамотно проводити виміри енергетичної цінності окремих продуктів, проводити аналіз, узагальнення отриманих даних  та формулювання висновків щодо оцінки харчування окремих груп населення. Ознайомити з прийомами опитування з питання харчування здорових осіб на прикладі обстеження студентів.
Методичні та практичні завдання практичного заняття: навчити студентів методологічним особливостям застосування системного підходу при  формуванні цілісного уявлення про здоров'я людини. Вивчення кількісної і якісної сторін харчування людини в залежності від виду роботи та  навантажень ( виробничих, навчальних, побутових тощо), стилю життя. Основний обмін, методика проведення розрахунків. Основні складові продуктів. Сукупності методів та прийомів  обчислення показників: основний обмін, складові енергетичної цінності харчового раціону.
З метою активізації навчально - пізнавальної діяльності студентів провести: 

- опитування по темі лекції  для закріплення навчального матеріалу;

- обговорення представлених під час проведення презентації  лекції таблиць, малюнків, схем;
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- перевірку виконання студентами тестових завдань по темі (перевірка результатів, обговорення допущених студентами помилок з метою закріплення матеріалу).

Під час проведення практичного заняття перевіряються знання студентами основних методів дослідження харчового статусу основного обміну, основних енерговитрат, що мають відновлюватись адекватним та раціональним харчуванням. Важливості отриманих знань і практичних навичок у їх майбутній професійній  та побутовій діяльності.
Перелік питань по темі для опитування.
1.Вивчення кількісної і якісної сторін харчування людини в залежності від виду роботи, стилю життя.
 2.Розробка міроприємств по підвищенню повноцінності харчування і збагачення харчових продуктів незамінними компонентами харчування.

3.Методики розрахунку енерговитрат, раціону, основного обміну та його складових.
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Тестовий контроль

1.Методи оцінки адекватності харчування:

1.Опитовий.                   

2.Клінічно – опитувальний.
3.Лабораторний.            

4.Біохімічний.
2.При надмірному  споживанні вуглеводів можливі:
1.Ризик розвитку серцево-судинних захворювань.

2.Підвищення вмісту сечової кислоти та вуглеводів в крові.

3.Руйнування зубів(карієс).              

4.Порушення обміну речовин(ожиріння).

3.Яка енергетична цінність (калорійність) 1г  білка?  

1.  4,3 ккал.  

2.   4,1 ккал. 

3.   5ккал. 

4.    6 ккал.   

4.Які із наведених вітамінів є жиророзчинними?

1.Вітаміни А, Е, Д. 

2.Вітаміни В1, В6, В12.  

3.Вітаміни Д, С. В2.

4.Вітаміни Д2, В3. 

5.Такі функції, як: енергетична, пластична, захисна, регуляторна, виконання ролі емульгаторів, є носіями  жиророзчинних вітамінів - характерні для:

1. Вуглеводів.   

2. Білків.   

3. Жирів.           

4. Вітамінів. 

6.Такі основні функції, як: пластична або будівельна, енергетична, каталітична,транспортна, захисна, гормональна, опірна, рецепторна характерні для:

1. Вуглеводів.       

2. Білків.    

3.Жирів.                  

4. Вітамінів. 

7.Яка потреба  організму у білках, у тому числі тваринних, на день (гр.), при нормо трофічній  будові тіла?

1.100(55).     

2. 90(45).        

3.150(100).           

4. 120(20).
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8.Які з наведених вітамінів є водорозчинними:

1.Група В (Bl, В2, В6, В12).   

2. Аскорбінова, фолієва кислота. 

3. РР.          

4.Дезоксирибонуклеїнова, аскорбінова кислота. 

9. Як змінюється у дітей з віком добова потреба енергії?

1. Зменшується.                
2. Збільшується.             
3. Не змінюється.               

4. Змінюється не значно. 
10. Яка енергетична цінність (калорійність) 1г. вуглеводів?

1. 4,1 ккал.                

2. 5 ккал.        

3. 5,5 ккал.             

4. 9 ккал.    

11.Раціональне харчування враховує фактори:

1.Вік.                         

2.Стать.             

3.Перелік хронічних захворювань.     

4.Умови виробництва.
12. Недостатня кількість білка в їжі впливає на:

1. Ріст і розвиток людини.                 

2. Зниження імунітету.     

3. Сповільнюється  загоєння  ран.

4. Прискорення виздоровлення.

13.Назвіть продукти, що містять залізо:

1.Рис.        

2.Бобові вироби.   

3.М’ясо, печінка.     

4.Сливи, виноград.

14.Яка потреба в жирах на добу, у т. ч. рослинних, (в г/кг) при нормотрофічній будові тіла?

1.До 2,5 (тваринних до 1,8).     
2.До 1,0 (тваринних до 0,5).        
3.До 1,5 (тваринних до 1,0).           

4.До 1,4 (тваринних до 1,0). 
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15.Такі основні функції, як:  будівельна, енергетична, транспортна, захисна, каталітична, гормональна, опірна, рецепторна характерні для:
1.Вуглеводів.           

2.Білків.             

3.Жирів.    

4.Вітамінів. 
16.Яка потреба у білках, у т. ч. тваринних, на добу (г/кг) при нормотрофічній  будові тіла:

1.До 2,5 (тваринних до 1,8).              
2.До 1,0 (тваринних до 0,5).           
3.До 1,0 (тваринних до 0,5).

4.До 1,4 (тваринних до 0,1). 
17.Раціональне харчування повинне бути збалансованим за вмістом складових їжі:

1. Білків, жирів, вуглеводів.       
2. Мінералів.                   

3. Вітамінів.

4. Речовин із вмістом солей та лугів.

18. Надмірний вміст жирів у харчуванні сприяє:

1. Порушенню обміну речовин.                

2. Погіршенню травлення.                         
3. Погіршенню вуглеводного обміну.

4.Прискореному розвитку всіх органів та систем.

19.Раціональне харчування – це:

1.Харчування, що вимагає додаткових витрат енергії.

2.Фізіологічно повноцінне харчування здорових людей із урахуванням їх віку, статі, характеру праці.

3.Харчування, що сприяє збереженню здоров’я, опірності шкідливим факторам навколишнього середовища.

4.Харчування, що сприяє  високій фізичній та розумовій працездатності, активному довголіттю.
20.Біологічна активність як макро-, так і мікроелементів в організмі: 

1.Беруть участь у пластичних процесах.

2.Збільшують витрати білків та жирів у спортсменів.

3.Незамінні у функціонуванні більшості ферментних систем. 

4.Підтримують хімічний склад крові.
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21.Біологічна активність як макро-, так і мікроелементів в організмі: 

1.Нормалізують водно-мінеральний обмін

2.Беруть участь у побудові складових елементів органів та тканин

3.Впливають на захисні реакції організму.

4.Не впливають на кислотно-лужну рівновагу всіх рідин організму.

22.Одиницею вимірювання енергобалансу (кількість теплової енергії) організму є: 

1.Кілокалорія.

2.Індекс маси тіла в калоріях.

3.Джоуль.

4. Відношення маси тіла до зросту в калоріях за добу.

23.Основний обмін людини визначається, головним чином, з використанням показників: 
1.Маса тіла, умови навчання або роботи.

2.Вік, стать.

3.Маса тіла, вік і стать.
4. Маса тіла, індекс маси тіла, основний обмін при виконанні роботи.

24.Для розрахунків основного обміну організму людини за добу використовуються показники:

1.Вік, стать, вага, коефіцієнт фізичної активності.

2.Коефіцієнт напруження роботи, стать, маса тіла.

3.Зріст, індекс маси тіла, коефіцієнт напруження роботи.

4.Вага, індекс маси тіла, індекс Кетле.
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МЕТОДИЧНА РОЗРОБКА

До практичного  заняття
Гігієнічні вимоги до харчування. Гігієнічна оцінка складових  харчових продуктів. Енергетична цінність (калорійність раціону, розрахунок енерговитрат людини та її енергопотреб у харчових речовинах.

Час проведення практичного заняття: 2 години.
Навчальна мета: ознайомити студентів  з відомостями  про провідні  засади раціонального, збалансованого харчування.  Основні складові компоненти їжі (білки, жири, вуглеводи, макро- та мікроелементи, вода і питний режим. Навчити проводити гігієнічну оцінку складових харчових продуктів

Методичні та практичні завдання практичного заняття: навчити студентів методологічним особливостям застосування системного підходу при  формуванні цілісного уявлення про здоров'я людини. Вивчення кількісної і якісної сторін харчування людини в залежності від виду роботи та  навантажень ( виробничих, навчальних, побутових тощо), стилю життя. Основний обмін, методика проведення розрахунків. Основні складові продуктів.
З метою активізації навчально - пізнавальної діяльності студентів провести: 

- опитування по темі лекції  для закріплення навчального матеріалу;

- обговорення представлених під час проведення презентації  лекції таблиць, малюнків, схем;

- перевірку виконання студентами тестових завдань по темі (перевірка результатів, обговорення допущених студентами помилок з метою закріплення матеріалу).
Перелік питань по темі для опитування.
      1.Вивчення кількісної і якісної сторін харчування людини в залежності від виду роботи, стилю життя.

     2.Розробка міроприємств по підвищенню повноцінності харчування і збагачення харчових продуктів незамінними компонентами харчування.
3.Методики розрахунку енерговитрат, раціону,  основного обміну (ОО) та його складових.

Під час проведення практичного заняття перевіряються знання студентами основних методів дослідження харчового статусу основного обміну, основних енерговитрат, що мають відновлюватись адекватним та раціональним харчуванням. Важливості отриманих знань і практичних навичок у їх майбутній професійній  та побутовій діяльності.
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Тестовий контроль
1. Яка енергетична цінність (калорійність) 1г. вуглеводів?

1. 4,1 ккал.                

2. 5 ккал.        

3. 5,5 ккал.             

4. 9 ккал.   

2.Раціональне харчування враховує фактори:

1.Вік.                         

2.Стать.             

3.Перелік хронічних захворювань.     

4.Умови виробництва.

3.Такі функції, як: енергетична, пластична, захисна, регуляторна, виконання ролі емульгаторів, є носіями  жиророзчинних вітамінів - характерні для:

1. Вуглеводів.   

2. Білків.   

3.Жирів.           

4. Вітамінів.  

4.Методи оцінки адекватності харчування:

1.Опитовий.                   

2.Клінічно – опитувальний.
3.Лабораторний.            

4.Біохімічний.

5.Основний обмін людини визначається, головним чином, з використанням показників: 
1.Маса тіла, умови навчання або роботи.

2.Вік, стать.

3.Маса тіла, вік, стать.
4. Маса тіла, індекс маси тіла, основний обмін при виконанні роботи.

6.При надмірному  споживанні вуглеводів можливі:
1.Ризик розвитку серцево-судинних захворювань.

2.Підвищення вмісту сечової кислоти та вуглеводів в крові.

3.Руйнування зубів(карієс).              

4.Порушення обміну речовин(ожиріння).
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7.Яка енергетична цінність (калорійність) 1г  білка?  

1. 4,3 ккал.  

2. 4,1 ккал.  

3. 5ккал.  

4. 6 ккал.  

8.Які із наведених вітамінів є жиророзчинними?

1.Вітаміни А, Е, Д. 

2.Вітаміни В1, В6, В12.  

3.Вітаміни Д, С. В2.

4.Вітаміни Д2, В3. 

9.Для розрахунків основного обміну організму людини за добу використовуються показники:

1.Вік, стать, вага, коефіцієнт фізичної активності.

2.Коефіцієнт напруження роботи, стать, маса тіла.

3.Зріст, індекс маси тіла, коефіцієнт напруження роботи.

4.Вага, індекс маси тіла, індекс Кетле.

10.Як змінюється у дітей з віком добова потреба енергії?

1. Зменшується.                
2. Збільшується.             
3. Не змінюється.               

4. Змінюється не значно. 
11.Такі основні функції, як: пластична або будівельна, енергетична, каталітична,транспортна, захисна, гормональна, опірна, рецепторна характерні для:

1. Вуглеводів.        

2. Білків.    

3. Жирів.                  

4. Вітамінів.  

12.Які з наведених вітамінів є водорозчинними:

1.Група В (Bl, В2, В6, В12).   

2.Аскорбінова, фолієва кислота. 

3.РР.

4.Дезоксирибонуклеїнова, аскорбінова кислота.

13.Назвіть продукти, що містять залізо:

1.Рис.        

2.Бобові вироби.   

3.М’ясо, печінка.     

4.Сливи, виноград.
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14.Яка потреба в жирах на добу, у т. ч. рослинних, (в г/кг) при нормотрофічній будові тіла?

1.До 2,5 (тваринних до 1,8).     
2.До 1,0 (тваринних до 0,5).        
3.До 1,5 (тваринних до 1,0).           

4.До 1,4 (тваринних до 1,0).  
15.Біологічна активність як макро-, так і мікроелементів в організмі: 

1.Беруть участь у пластичних процесах.

2.Збільшують витрати білків та жирів у спортсменів.

3.Незамінні у функціонуванні більшості ферментних систем. 

4.Підтримують хімічний склад крові.

16.Раціональне харчування повинне бути збалансованим за вмістом складових їжі:

1. Білків, жирів, вуглеводів.       
2. Мінералів.                   

3. Вітамінів.

4. Речовин із вмістом солей та лугів.

17.Такі основні функції, як:  будівельна, енергетична, транспортна, захисна, каталітична, гормональна, опірна, рецепторна характерні для:
1. Вуглеводів.           

2. Білків.             

3. Жирів.    

4. Вітамінів. 

18. Надмірний вміст жирів у харчуванні сприяє:

1. Порушенню обміну речовин.                

2. Погіршенню травлення.                         
3. Погіршенню вуглеводного обміну.

4.Прискореному розвитку всіх органів та систем.
19.Одиницею вимірювання енергобалансу (кількість теплової енергії) організму є: 

1. Кілокалорія.

2. Індекс маси тіла в калоріях.

3. Джоуль.

4. Відношення маси тіла до зросту в калоріях за добу.

27
20.Яка потреба у білках, у тому числі тваринних (тв.), на добу (г/кг) при нормотрофічній  будові тіла:

1. До 2,5 (тваринних до 1,8).              
2. До 1,0 (тваринних. до 0,5).           
3. До 1,0 (тваринних до 0,5).

4. До 1,4 (тваринних до 0,1).   
21.Раціональне харчування – це:

1.Харчування, що вимагає додаткових витрат енергії.

2.Фізіологічно повноцінне харчування здорових людей із урахуванням їх віку, статі, характеру праці.

3.Харчування, що сприяє збереженню здоров’я, опірності шкідливим факторам навколишнього середовища.

4.Харчування, що сприяє  високій фізичній та розумовій працездатності, активному довголіттю.
22.Яка потреба  організму у білках, у тому числі тваринних, на день (гр.), при нормо трофічній  будові тіла?

1.100(55).     

2. 90(45).        

3.150(100).           

4. 120(20).  

23.Біологічна активність як макро-, так і мікроелементів в організмі: 

1.Нормалізують водно-мінеральний обмін.

2.Беруть участь у побудові складових елементів органів та тканин.

3.Впливають на захисні реакції організму.

4.Не впливають на кислотно-лужну рівновагу всіх рідин організму.

24. Недостатня кількість білка в їжі впливає на:

1. Ріст і розвиток людини.                 

2. Зниження імунітету.     

3. Сповільнюється  загоєння  ран.

4. Прискорення виздоровлення.
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МЕТОДИЧНА РОЗРОБКА

До практичного  заняття
Правила здорового харчування. Харчовий статус людини, залежність від виду фізичних навантажень: калорійність раціону, розрахунок енерговитрат людини та її енергопотреб у харчових речовинах.

  Час проведення практичного заняття: 2 години.
     Навчальна мета: ознайомити студентів  з відомостями  про провідні  засади раціонального, збалансованого харчування.  Харчовий статус людини, залежність від виду фізичних навантажень. Гігієнічна оцінка складових  харчових продуктів, калорійність раціону, розрахунок енерговитрат людини та її енергопотреб у харчових речовинах.
     Методичні та практичні завдання практичного заняття: навчити студентів методологічним особливостям застосування системного підходу при  формуванні цілісного уявлення про здоров'я людини. Вивчення кількісної і якісної сторін харчування людини в залежності від виду роботи та  навантажень ( виробничих, навчальних, побутових тощо), стилю життя. Основні складові продуктів, залежність від місця роботи (навчання), виду фізичних навантажень.
      З метою активізації навчально - пізнавальної діяльності студентів провести: 

- опитування по темі лекції  для закріплення навчального матеріалу;

- обговорення представлених під час проведення презентації  лекції таблиць, малюнків, схем;

- перевірку виконання студентами тестових завдань по темі (перевірка результатів, обговорення допущених студентами помилок з метою закріплення матеріалу).
Перелік питань по темі для опитування.

       1.Вивчення кількісної і якісної сторін харчування людини в залежності від виду роботи, стилю життя.

      2.Розробка міроприємств по підвищенню повноцінності харчування і збагачення харчових продуктів незамінними компонентами харчування.
     3.Гігієнічна оцінка харчування в будь-якому організованому колективі.
Під час проведення практичного заняття перевіряються знання студентами основних методів дослідження харчового статусу основного обміну, основних енерговитрат, що мають відновлюватись адекватним та раціональним харчуванням. Важливості отриманих знань і практичних навичок у їх майбутній професійній  та побутовій діяльності.
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Тестовий контроль

1.Правила здорового харчування:

1.Інтервали між прийомами їжі – 2 – 3 години.

2.Тривалість приймання їжі - 40 – 60 хвилин.

3.Їсти повільно, ретельно пережовуючи їжу.

4.Припинити прийом їжі до відчуття насичення.
2.В харчуванні будь –якої людини має враховуватись:

1.Фізіологічна повноцінність харчування. 

2.Стаж роботи та професійні особливості.
3.Індивідуальне налаштування з урахуванням несприйняття певних продуктів.

4.Особливість перебігу наявного захворювання.

3.Які характерні особливості  діяльності осіб розумової праці?

1. Висока нервова напруга.     
2. Високі  психо- емоційні напруження.

3. Гіпокінезія.             
4. Порушений режим праці і відпочинку.

4 .Особливості характеру харчування осіб розумової праці:

1. Надлишкове харчування за енергоємністю.   
2. Незбалансоване харчування.

3. Порушення режиму харчування.              
4. Надмірне вживання їжі надвечір, перед сном.

5.Гігієнічна оцінка харчування в будь-якому організованому колективі проводиться шляхом оцінювання:

1. Оцінювання раціону харчуваня щодобово.

2. Меню-розкладок. 

3.Оцінювання семиденного меню (раціону) з використанням комп'ютерного розрахунку. 

4.Оцінювання нутріентного складу раціону (середньотижневого, середньомісячного).

6.Основні принципи харчування спортсменів:

1.Забезпечити організм витрачену енергію відповідно фізичного навантаження.

2.Харчування  повноцінне, незалежно від виду спорту.

3.Вибір адекватних форм харчування у періоди інтенсивних і тривалих змагань фізичних навантажень, безпосередньо до змагань, самих змагань і наступного відновлення.                     

4.Індивідуалазація харчування.
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7.Раціональне харчування базується на законі:

1.Різноманітності тваринних білкових продуктів.

2.Дотримання рівноваги між енергією, яка надходить з їжею, та енергетичними затратами організму.

3.Збалансованості між поступаючи ми в організм білками, жирами і вуглеводами, вітамінами, мінеральними речовинами і баластними компонентами.

4.Повноцінності життя, заняттях спортом.
8.Звичайний (нормальний) харчовий статус передбачає харчування:

1.Адекватне для осіб різного віку та статі.

2.За нормами, достатніми для нормальних умов існування.

3.В екстремальних умовах.

4.З додатковим або надлишковим поступленням в організм продуктів.
9.В залежності від рекомендацій щодо харчування  виділено групи населення:

1.Здорове населення.                                     

2.Хворе населення.

3.Населення  з шкідливими умовами праці.

4. Населення старечого віку із ризиком втрати здоров’я.

10.Для здорової групи населення  рекомендовано використовувати:

1.Лікувально-профілактичне харчування.

2.Харчування для профілактики аліментарних  захворювань та перешкоджання розвитку інфекційних  захворювань.

3.Превентивне харчування.                            

4.Раціональне харчування.

11.Для групи населення з ризиком виникнення захворювання рекомендовано використовувати:

1.Лікувально-профілактичне харчування.           

2.Дієтичне (лікувальне) харчування.

3.Превентивне харчування.                               

4.Раціональне харчування.
12.Методи оцінки адекватності харчування:

1.Опитовий.                  

2.Клінічно – опитувальний.
3.Лабораторний.          

4.Біохімічний.
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13.Методи оцінки адекватності харчування

1.Анкетування; меню-розкладка.

2.Розрахунковий, лабораторний.

3.Хімічний, фізичний, анкетний.

4.Клінічний, біохімічний.

14.Для нормальної життєдіяльності людини необхідно:

1.Забезпечення їжею з адекватною кількістю енергії.

2.Харчуватись за віковими показниками.

3.Вживати харчові речовини з дотриманням співвідношень між факторами харчування. 

4.Забезпечення повноцінною їжею за уподобаннями.

15.Вимоги до якісного складу харчового рацiону:
1.Раціон має бути енергетично цінним максимально.

2.Енергетична цiннiсть рацiону повинна покривати енергозатрати органiзму.

3.Оптимальна кiлькiсть збалансованих мiж собою поживних речовин;
4.Добовий раціон має задовольняти смакові потреби та уподобання.

16.Вимоги до якісного складу харчового рацiону:
1.Добра засвоюванiсть їжi.

2. Широкий асортимент продуктiв.

3. Співвідношенням харчових речовин за смаковими уподобаннями.
4. Санiтарно-епiдемiчна безпечнiсть.
17.Для групи населення з шкідливими умовами праці рекомендовано використовувати:

1.Лікувально-профілактичне харчування.    

2.Дієтичне (лікувальне) харчування.

3.Превентивне харчування.                                 

4.Раціональне харчування.

18.Для групи населення, що мають захворювання (хворе населення), рекомендовано використовувати:

1.Лікувально-профілактичне харчування.       

2.Дієтичне (лікувальне) харчування.

3.Превентивне харчування.                               

4.Раціональне харчування.

19.Причини негативних змін у структурі харчування сучасної людини:

1.Індустріалізація сільськогосподарського виробництва.

2.Зниження харчової цінності багатьох рослинних продуктів харчування.

3.Збільшення комп’ютеризації всіх груп населення.

4.Недостатня механізація сільського господарства.
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20.Виділяють п’ять груп захворювань, які пов’язані з харчуванням:

1.Аліментарні захворювання, хвороби зумовлені дефіцитом або 

надлишком компонентів їжі. 

2.Вторинні хвороби недостатнього або надмірного харчування,   захворювання багатофакторної природи на фоні генетичної схильності.

3.Харчові інфекції, харчова незносність.

4.Аліментарні захворювання, пов’язані із зниженням імунітету та переохолодженнями.
21.Медичний нагляд за харчуванням організованого колективу при формуванні меню-розкладки включає:

1.Розподіл продуктів за масою тіла, віком, видом виконуваної роботи.

2.Оцінку блюд за вмістом нутрієнтів, за правильністю заміни окремих харчових продуктів при їх відсутності.

3.Забезпечення різноманітності блюд на протязі тижня;

4.Правильний розподіл блюд та окремих харчових продуктів за їх енергетичною і харчовою цінністю.
22.До проявів харчового отруєння належать:

1.Нездужання, млявість, головний біль, зневоднення організму.
2.Болі в черевній порожнині, діарея, нудота і блювання.

3. Бурчання у животі, кахикання, болі а грудиною.
4.Відсутність апетиту, бурчання у животі, частий рідкий стілець.
23.Перша допомога відразу після харчового отруєння:
1.Очистити шлунок (викликати блювоту), прийняти сорбенти.
2.Прийняти соляне проносне (сульфат магнію), зробити очисну клізму.
3.Виключити будь-яке харчування (в подальшому дотримуватися дієти). 

4.Під час втрати свідомості (але є пульс і дихання), покласти  в положення лежачи на животі, голова на бік.
24.Комплекс міроприємств  з надання першої допомоги  після харчового отруєння:
1.Очистити шлунок (викликати блювоту), прийняти сорбенти.
2.Виключити будь-яке харчування в перші години, прийняти проносне, зробити клізму; дати рясне тепле питво (відновити водний баланс).

3. Не виключати харчування та пиття, але обмежити смажене та копчене.

4. Зберегти їжу, відразу викликати «Швидку допомогу».
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25. Профілактика харчових отруєнь:
1.Допускається купувати продукти харчування на стихійних ринках або  у приватних осіб, але здійснювати їх термічну обробку.

2.Дотримуватися правил санітарної гігієни на кухні, мити руки перед їжею, після відвідування громадських місць та туалету.
3.Перевіряти термін придатності продуктів, здійснювати їх термічну обробку.

4.Можливе готування продуктів і запасом, зберігати обов’язково в холодильнику.
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МЕТОДИЧНА РОЗРОБКА

До практичного  заняття
Екологічно зумовлені захворювання. Чинники  середовища та іх

вплив на стан здоров'я населення Санітарно-гігієнічні методи

боротьби та профілактики.
Час проведення практичного заняття: 2 години.
Навчальна мета: ознайомити студентів  з відомостями  про значення особистої гігієни в збереженні здоров’я. Загальним прийомам особистої гігієни, санітарно-гігієнічних методів в процесі профілактики та боротьби з інфекційними  захворюваннями. Роль психічних і соціальних факторів у порушеннях стану здоров'я, виникненні хвороб. Визначити поняття «хвороби цивілізації». Вчення про профілактику хвороб, первинну і вторинну профілактику.

Методичні та практичні завдання практичного заняття: навчити студентів методологічним особливостям застосування системного підходу при  формуванні цілісного уявлення про здоров'я людини. Основним гігієнічним засобам гігієни в попередженні виникнення інфекційних захворювань.

З метою активізації навчально - пізнавальної діяльності студентів провести: 

- опитування по темі лекції  для закріплення навчального матеріалу;

- обговорення представлених під час проведення презентації  лекції таблиць, малюнків, схем;

- перевірку виконання студентами тестових завдань по темі (перевірка результатів, обговорення допущених студентами помилок з метою закріплення матеріалу).
Перелік питань по темі для опитування.
1.Екологічно зумовлені захворювання. Фізичні, хімічні, біологічні фактори у у порушеннях стану здоров'я, виникненні хвороб.
2.Причинна роль психічних і соціальних факторів у порушеннях стану здоров'я, виникненні хвороб. Поняття про «хвороби цивілізації».

3.Інфекційні  захворювання, методи профілактики.

4.Поняття про профілактику хвороб. Первинна і вторинна профілактика. Санітарно-гігієнічні методи боротьби та профілактики.

Під час проведення практичного заняття перевіряються знання студентами основних знань щодо причин виникнення інфекційних захворювань, методів їх профілактики. Методів загартування. Важливості отриманих знань і практичних навичок у їх майбутній професійній  та побутовій діяльності.
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Тестовий  контроль

1.Інфекційна хвороба - це:

1. Ушкодження організму, порушення його нормальної життєдіяльності, що виявляється певними суб'єктивними і об'єктивними проявами і є крайнім ступенем розвитку інфекційного процесу.

2. Реакція організму на проникнення мікроорганізму.

3. Крайній ступінь розвитку інфекційного процесу.

4. Порушення нормальної життєдіяльності організму є крайнім ступенем розвитку інфекційного процесу.

2. Дезінсекція – це:

1.Заходи, спрямовані на знищення збудників інфекційних хвороб

 в оточуючому середовищі.

2.Заходи боротьби з шкідливими комахами, павуками, кліщами.

3.Заходи, спрямовані на знищення гризунів та інших тварин як 

рознощиків хвороб.

4.Комплекс  універсальних заходів для боротьби  з інфекційними

 хворобами.

3. Розрізняють профілактику:

1.Групова, колективна.   
2.Індивідуальна.

3.Суспільна.                    
4.Екстренна.

4.Екологічно зумовлені захворювання — це захворювання, що:

1.Розвинулися внаслідок дії на людей шкідливих чинників місця існування.

2.Захворювання неспецифічного характеру, що виникають на тлі істотно

зміненого зовнішнього середовища. 

3.Сформувалися при збільшенні демографічних процесів.

4.Виникли при порушеннях спадковості та генетики.

5.Назвіть шляхи передачі інфекції?

1. Фекально-оральний, контактний.                                    

2. Повітряно-краплинний.

3. Повітряно-контактний, оральний, ректальний.

4. Парентеральний.
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6. Хвороби, що виникли внаслідок дії на людей шкідливих чинників місця існування:

1.Ендемічні захворювання. 

2.Захворювання, обумовлені радіаційним впливом.

3.Гострі та хронічні отруєння хімічними викидами в навколишнє середовище.

4.Захворювання, обумовлені впливом біологічних факторів.

7.Навички здорового способу життя включають:

1.Корекцію шкідливих звичок.

2.Раціональне чергування  праці та відпочинку.                          

3.Особиста гігієна.                     
4.Формування  позитивних емоцій.

8.Порушення санітарно-гігієнічних норм та правил може спричинити

 негативний вплив фізичних факторів середовища на людину:

1.Патогенна дія іонізуючого  випромінювання.

2.Дія високих або низьких температур.

3. Механічна дія кислот та лугів.               

4. Електричний струм.

9.Розрізняють  види  профілактики:

1.Спеціалізована.             

2.Неспеціалізована.

3.Первинна.                    

4.Вторинна.
10.Інфекційне захворювання - це:

1.Це захворювання, спричинене живим збудником, що має здатність передаватись від хворого до здорової людини.

2. Реакція організму на проникнення мікроорганізму.

3. Крайній ступінь розвитку інфекційного процесу.

4. Порушення нормальної життєдіяльності організму.
11.Всі екологічно зумовлені захворювання можна розділити на групи:

1. Захворювання, пов'язані з дією природно-зумовлених причин.

2. Захворювання, пов’язані з інфекціями та факторами цивілізації.

3. Захворювання, пов'язані з діяльністю людини.

4. Захворювання, пов’язані з фізичними  та хімічними факторами.
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12.Для виникнення інфекційної хвороби необхідне:

1. Проникненя мікробів в організм.   

2. Розмноження.

3. Патогенна дія на організм.               

4. Пристосування до організму. 

13.Для попередження можливого несприятливого впливу різноманітних факторів фізичної культури і спорту необхідно:

1.Оптимізувати спортивну спеціальну працездатність.
2.Покращити стан власного здоровя.

3.Організувати  повноцінний відпочинок.

4.Оптимізувати фізичні навантаження.

14.Екзогенне отруєння спричинюють речовини:

1.Токсичні речовини, що  утворюються в самому організмі.

2.Речовини, що потрапляють в організм  ззовні.    

3.Оцтова кислота.                  

4.Бензин.

15.Санітарно – гігієнічна освіта населення проводиться  з метою:

1.Гігєнічного виховання.

2.Поширення гігієнічних та медичних знань.

3.Проведення індивідуальних та групових бесід.

4.Поширення інформаційних матеріалів.

16.Екологічно зумовлені захворювання — це захворювання, що:

1.Розвинулися внаслідок дії на людей шкідливих чинників місця існування.

2.Захворювання неспецифічного характеру, що виникають на тлі істотно

зміненого зовнішнього середовища. 

3.Сформувалися при збільшенні демографічних процесів.

4.Виникли при порушеннях спадковості та генетики.
17.До інфекційних хвороб належать:

1. Кишкові інфекції.                   

2. Інфекційні хвороби дихальних шляхів.

3. Хронічні хвороби крові та кровотворних органів.

4. Інфекційні хвороби зовнішніх покривів.
18.В останні роки вчені України відзначають, що поінформованість основних мас населення щодо причин виникнення інфекційних хвороб:

1.Достатня.   

2.Низька інформованість.     

3.Недостатня.      

4.Занадто велика.
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19.Порушення санітарно-гігієнічних норм та правил може спричинити

 негативний вплив фізичних факторів середовища на людину:

1.Патогенна дія променевої енергії.

2.Дія високих або низьких температур.

3.Дія кислот та лугів.

4.Механічні травми.

20.Забруднюючі атмосферне повітря речовини:

1. Викликають токсичний ефект по своїй хімічній чи фізичній природі.

2.Збільшують адаптаційного потенціалу організму.

3.Перешкоджають дії механізмів нормального очищення респіраторного тракту.

4.Служать носієм поглиненої організмом отруйної речовини. 
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МЕТОДИЧНА РОЗРОБКА

До практичного  заняття
Загартування, загартованість, загальне поняття, значення

для збереження здоровя людини. Санітарно-гігієнічні методи, методи профілактики в умовах загрози виникнення інфекційних  захворювань
    Час проведення практичного заняття: 2 години.
    Навчальна мета: ознайомити студентів  з відомостями  про значення особистої гігієни в збереженні здоров’я. Загальним прийомам особистої гігієни, санітарно-гігієнічних методів в процесі профілактики в умовах загрози виникнення інфекційних  захворювань. Роль психічних і соціальних факторів у порушеннях стану здоров'я. Вчення про профілактику хвороб, первинну і вторинну профілактику.

    Методичні та практичні завдання практичного заняття: навчити студентів методологічним особливостям застосування системного підходу при  формуванні цілісного уявлення про здоров'я людини. Основним гігієнічним засобам гігієни в попередженні виникнення інфекційних захворювань.

    З метою активізації навчально - пізнавальної діяльності студентів провести: 

- опитування по темі лекції  для закріплення навчального матеріалу;

- обговорення представлених під час проведення презентації  лекції таблиць, малюнків, схем;

- перевірку виконання студентами тестових завдань по темі (перевірка результатів, обговорення допущених студентами помилок з метою закріплення матеріалу).


Загальний перелік питань по темі для опитування.
1. Загартування, значення  у використання в комплексах лікування, реабілітації при порушеннях стану здоров'я, виникненні хвороб.
2.Характеристика прийомів та методів  «гартуючих» процедур.

3.Інфекційні  захворювання, методи профілактики.
4.Поняття про профілактику хвороб. Первинна і вторинна профілактика
Санітарно-гігієнічні методи боротьби та профілактики.
Під час проведення практичного заняття перевіряються знання студентами основних знань щодо ефективності методів загартування. Важливості отриманих знань і практичних навичок у їх майбутній професійній  та побутовій діяльності.
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Тестовий контроль

1.Загартування – це:

1.Дозований вплив різних температур на організм.

2.Використання фізичних,хімічних та променевих факторів для оздоровлення.

3.Застосування дозованих фізичних навантажень.

4.Оздоровчий  дозований холодовий або тепловий вплив на організм.

2.Основна дія  всіх видів загартування на організм людини:

1.Зміни температур  всіх внутрішніх органів та систем.

2.Тренування механізмів терморегуляції та адаптації організму.

3.Стимуляція імунної та нервової систем.

4.Адаптація імунної, серцево – судинної та нервової систем.

3.Процес загартування організму людини до впливу холоду або тепла залежить від:

1.Ступеня дермографізму шкіри.

2.Чутливості організму до дії фізичного фактора.

3.Систематичності впливу фізичного та хімічного фактора.

4.Статі, віку, характеру, бажання.

4.Водні процедури, використовуються для загартування, поділяють на:

1.Місцеві, загальні.  

2.Загальні, періодичні, ранкові.

3.Обтирання, обливаня, купання, ігрова терапія.

4.Ранкове вмивання, миття окремих частин тіла, обтирання, обливання.

5.Вплив холодної води на організм:

1.«Жорстка»  стресова  реакція.  

2.Негайна зміна всіх систем та органів.

3.«Мякий» стресовий вплив на органи та системи.

4.Стимуляція ССС, ендокринної, дихальної систем.

6.Загартованість – це:

1.Обливання, душі, ходіння босоніж.

2.Здатність організму адекватно реагувати на температурні навантаження.

3.Низька вразливість організму на коливання температури зовнішнього середовища.

4.Здатність організму пристосовуватись до змін природи та соціуму.
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7.Геліотерапія – це:

1.Використання сонячного випромінювання та солярію з профілактичною  або лікувальною метою.

2.Використання сонячного випромінювання з профілактичною  або лікувальною метою.

3.Використання всіх видів випромінювання, в тому числі солярію.

4.Метод використання променевої енергії сонця та солярію з профілактичною  або лікувальною метою.

8.При загартуванні холодом дозування впливу залежить від:

1.Віку, конституції людини.  

2.Віку, статі та «жорсткості» холоду.

3.Міри тренованості організму до холоду.

4.Температури окремих ділянок тіла.

9.Купання у природних водоймах використовуються для загартування шляхом:

1.Купання тільки взимку після попереднього обливання.

2.Купання тільки влітку з постійною зміною температури води.

3.Купання і влітку, і взимку з постійним поступовим зниженням температури води.

4.Поступового зниження температури води влітку із збільшенням термінів перебування у воді.

10.Де може проводитися загартування?

1.Купання в ополонці.   

2.Обтирання в снігу.
3.При застосуванні контрастного душу.   

4.При ходінні босоніж.  

11.Види загартування водою:

1.Обливання, обтирання, парна, контрастний душ.

2.Купання у відкритих водоймах, «моржування».

3.Контрастний душ, ходіння босоніж, повітряні ванни.

4.Водне обтирання, обливання, обмивання.

12.Стопотерапія – це

1.Нетрадиційний метод загартування ходінням босоніж, масажем стоп.

2.Традиційний метод загартування шляхом використання ходіння по гарячому піску, свіжому снігу, ранковій росі.

3.Нетрадиційний метод загартування, що дозволяє впливати на рефлексогенні зони стоп.

4.Нетрадиційний метод загартування, що використовується для покращення шлункового та мозкового кровообігу, кровообігу стоп.
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13.Загартування:

1.Зміцнює дихальну, серцево - судинну та нервову системи.

2.Сприяє  швидкому очищенню  товстого кишківника та всього організму.

3.Зпричинює очищення організму від шлаків та покращує травлення.

4.Позитивно впливає на психіку та обмін речовин в організмі.

14.При загартуванні холодом подразнення, що впливають на шкіру, залежать від:

1.Площі впливу.  

2.Температури шкіри до початку процедури.

3.Тривалості дотику.  

4.Техніки використання водних процедур.

15.Правила загартування:

1.Дотримуватися дозування загартовуючих засобів.

2.Поступово збільшувати (східцеподібно) загартовуючі засоби.

3.Дотримувати систематичні дії.

4.Індивідуальний підбір із врахуванням тільки віку та стану здоров'я. 

16. Види загартування:

1.Повітряні ванни.  

2.Геліотерапія.

3.Контрастні «моржування».   

4.Контрастні водні процедури.

17.Основні принципи методики загартування:

1.Точність дозування та поступовість використання загартовуючих чинників.

2.Систематичність використання загартовуючих чинників.

3.Обов’язковість, безперервність та неспецифічність методик.

4.Індивідуальність підбору загартовуючих чинників.

18.При помірному лікування холодною водою відбувається:

1.Звуження судин.   

2.Добре відновлюється працездатність.

3.Покращується мікроциркуляція.  

4.Усуваються застійні явища, набряки.

19.Загартування  холодом – це:

1.Специфічний  метод впливу на організм людини.

2.Неспецифічний метод впливу на організм людини.

3.Спеціальний, обов’язковий  метод впливу на організм взимку.

4.Комплекс тривалих методів впливу низьких температур.
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20.При дії низьких температур на організм людини спостерігаються наступні реакції:

1.Розширення периферичних судин.

2.Звуження периферичних судин.

3.Сповільнення дихання.

4.Тремтіння (озноб).

21.Які ви знаєте  методи загартування водою?

1.Обливання.  

2.Контрастний душ.

3.Купання у відкритих водоймах, моржування.

4.Ходіння босоніж по піску.

22.Дія яких променів  на організм приводить до розвитку променевої хвороби?

1.Ультрафіолетових.
2.Інфрачервоних.

3.Лазерних.

4.Іонізуючих.

23.Загартування – це:
1.Економічне та надійне використання фізичних сил природи.

2.Формування та удосконалення функціональних систем організму. спрямованих на підвищення імунітету.

3.Свідоме застосування системи заходів для виховання здатності організму пристосуватися до умов зовнішнього середовища.

4.Спосіб збільшення здоров'я дітей  дошкільного віку. 

24.Види загартування водою:

1.Обтирання, обливання.    

2. Перлинна ванна, душ Шарко.

3.Моржування.

4.Морське купання.

25.Принципи гартуючих процедур:

1.Поступовість та систематичність.   

2.Комплексність.

3.Швидкість.   

4.Індивідуальність. 
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Ключ до тестового контролю
По темі: Особиста  гігієна, основні елементи особистої гігієни. Гігієна фізичного виховання та спорту як  наука, загальне поняття.

1.12          6. 23        11. 134       16. 134       21. 13        26. 34         31. 13

2.13          7. 34        12.12          17. 23         22. 134      27. 123       32. 123

3. 234       8. 23        13. 13         18. 1234     23. 12        28. 34         33.  34

4.14          9. 23        14. 134       19. 14         24. 123      29. 34         34. 234

5.23        10. 134      15. 24         20. 34         25. 124      30. 1234     35. 134

Ключ до тестового контролю

По темі: Гігієнічне та санітарне забезпечення в навчальних, лікувальних, оздоровчих закладах. Гігієнічні вимоги до внутрішньо будинкового обладнання. Гігієнічні вимоги до робочого місця, меблів

1. 134           6. 34         11. 123        16. 24

2.  24            7. 124       12. 23          17. 13

3. 1234         8. 134       13. 13          18. 1234

4. 12             9. 124       14. 123        19. 134

5. 234         10. 123       15. 134        20. 1234
Ключ до тестового контролю
По темі: Гігієнічні вимоги до харчування. Фізіолого-гігієнічні основи харчування. Харчовий статус людини, методи оцінки.

1.134            6. 2            11. 124          16. 2          21. 123

2.134            7. 2            12. 123          17. 123      22. 13

3.2              8. 123        13. 3              18. 123      23. 3

4.14              9. 1            14. 2              19. 234      24. 1

5.3              10. 1            15. 2              20. 134

Ключ до тестового контролю
По темі: Гігієнічні вимоги до харчування. Фізіолого-гігієнічні основи харчування. Харчовий статус людини, методи оцінки. Гігієнічна оцінка складових  харчових продуктів. Енергетична цінність (калорійність раціону, розрахунок енерговитрат людини та її енергопотреб у харчових речовинах.

1.1             6. 134        11. 2           16. 123       21. 234

2.124   7. 2            12.123        17. 2           22. 2

3.3              8. 14          13. 3           18. 123       23. 123

4.134  9. 134        14. 2           19. 13         24. 123

5.3            10. 1           15. 134        20. 2
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Ключ до тестового контролю
По темі: Правила здорового харчування. Харчовий статус людини, залежність від виду фізичних навантажень. Гігієнічна оцінка складових  харчових продуктів, калорійність раціону, розрахунок енерговитрат людини та її енергопотреб у харчових речовинах.

1.34           6. 134        11. 3          16. 124       21. 234

1.134 7. 23          12.134       17. 1           22. 124

3. 234        8. 12          13. 124      18. 2           23. 134

4.1234       9. 123        14. 13        19. 12         24. 12

5.234       10. 24          15. 23        20. 123       25. 23

Ключ до тестового контролю
По темі: Екологічно зумовлені захворювання. Чинники  середовища та іх вплив на стан здоров'я населення Санітарно-гігієнічні методи боротьби та профілактики.
1. 1             6. 234       11. 13       16. 12

2.2              7. 234       12.123      17. 124

3. 234         8. 124       13. 34       18. 23

4.12            9. 34         14. 234     19. 124

5.124        10. 1           15. 12       20. 134
Ключ до тестового контролю
По темі: Загартування, загартованість, загальне поняття, значення

для збереження здоров'я людини. Санітарно-гігієнічні методи, методи профілактики в умовах загрози виникнення інфекційних  захворювань

   1.14        6.23          11.24         16.124       21.123

   2.234      7.2            12.13         17.124       22.4

   3.2          8.13          13.134       18.1234     23.23

   4.14        9.34          14.1234     19.1           24.134

   5.134     10.1234     15.123       20.234       25.124
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