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Пояснительная записка. 

 

             Содержание Методических указаний соответствует программе дисциплины Гигиена 

и экология человека, требованиям Государственного образовательного стандарта в 

подготовке среднего медицинского персонала к профессиональной деятельности по 

специальности 34.02.01 Сестринское дело. 

             В методических указаниях рассмотрены основные медико-экологические проблемы 

взаимодействия человека со средой обитания, закономерности ответной реакции организма 

на внешние воздействия, направления профилактических мероприятий и гигиенического 

обучения населения, проживающего в условиях повышенного экологического риска. 

            Методические указания  содержит необходимый информационно – справочный 

материал для подготовки студентов к практическим занятиям.  В конце каждой темы 

студентам предлагается ответить на блок контрольных вопросов и тестов с целью более 

прочного усвоения теоретических знаний, закрепления умений и подготовки к 

осмысленному применению их в будущей  практической деятельности. 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В природе все одно с другим связано, и нет в ней ничего случайного. И если 

выйдет случайное явление – ищи в нем руку человека.  

 

Михаил Пришвин 
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Содержание: 

 

1. Мультимедийное сопровождение лекционного материала по 

дисциплине Гигиена и экология человека: 

 
2. Введение. История, предмет и содержание гигиены и экологии. 

3. Экологическое и гигиеническое значение воздушной среды. Физические свойства 

воздуха. 

4. Экологическое и гигиеническое значение воздушной среды. Химические свойства 

воздуха. 

5. Экологическое и гигиеническое значение воды. Физические свойства воды. 

6. Химические свойства воды и его значение для человека. 

7. Экологическое и гигиеническое значение почвы.  

8. Экологическое и гигиеническое значение питания. Ксенобиотики. 

9. Структурные компоненты питания. Рациональное  питания. 

10. Алиментарные заболевания. Пищевые отравления. 

11. Урбанизация. Экологическое и гигиеническое требования к жилищу.  

12. Экологическое и гигиеническое требования к ЛПУ. 

13. Экологическое и гигиеническое требования к содержанию ДДУ. 

14. Состояние здоровья и физическое развитие детей и подростков. 

15. Влияние вредных производственных факторов. Шум.  

16. Влияние вредных производственных факторов. Вибрация. 

17. Влияние вредных производственных факторов. Производственные яды. 

18. Производственное излучение и его виды. Влияние на здоровье человека. 

19. Производственная пыль и профилактика пылевой патологии. 

20. Критерии здорового образа жизни 

21. Факторный надзор за объектами окружающей среды. 

 

2. Методические указания для подготовки и проведения семинарско-

практического занятия для студентов: 

 
       1) Гигиеническое и экологическое значение воздушной среды. Источники загрязнения.    

             Меры защиты атмосферы 

       2) Экологическое и гигиеническое значение воды и почвы 

       3) Экологические и гигиенические проблемы питания. Основы рационального питания 

       4) Гигиенические основы планировки и благоустройства населенных мест. Гигиена   

            жилых и общественных зданий 
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Методические указания для подготовки и проведения 

семинарско-практического занятия для студентов 

 
Тема: Гигиеническое и экологическое значение воздушной среды. 

Источники загрязнения. Меры защиты атмосферы 

 
Одна из сложнейших задач современности – проблемы замедлении процесса 

уничтожения живой природы… 

Арчи Карр 

 
Человечество может существовать лишь при взаимодействии с объектами 

окружающей природной среды.  

Состояние воздушной среды обитания человека оказывает существенное влияние на 

его самочувствие, настроение, работоспособность и здоровье в зависимости от физического 

состояния воздуха и наличия в нем тех или иных механических или биологических 

примесей. Интенсивное развитие промышленности, транспорта и сельского хозяйства 

сопровождается резким увеличением загрязнения объектов окружающей среды, 

обеспечивающие в прошлом круговорот веществ в природе, теперь оказываются 

недостаточными для обезвреживания поступающего в них огромного количества отбросов и 

жизнедеятельности населения. 

 Физическое состояние воздушной среды, т.е. микроклимат, характеризуется 

величиной атмосферного давления, температурой, влажностью, скоростью движения воздуха 

и мощностью тепловых излучений. При гигиенической оценке влияния физических факторов 

воздушной среды на организм человека необходимо учитывать весь их комплекс. Для 

создания комфортного самочувствия людей рекомендуется соблюдать следующие 

параметры этих факторов в помещениях (микроклимат): 

1. Средняя температура воздуха должна составлять 18-20°С (для детей 20-22°С), в палатах 

для недоношенных детей – 25°С, в перевязочных и процедурных кабинетах - 22°С, 

операционных 21°С, родовых 25°С. В течение суток колебания температуры воздуха в 

помещении при центральном отоплении не должна превышать 3°С; 

 

2. Величина относительной влажности воздуха при указанных температурах может 

колебаться в пределах 40-60% (зимой – 30-50%); 

 

3. Скорость движения воздуха в помещениях должна быть 0,1-0,3 м/с, на выходе из 

приточных отверстий вентиляционных каналов больничных палат – не более 1м/с, а в 

ваннах, душевых, физиотерапевтических кабинетах – 0,7м/с. Особенно важно  

соблюдение этих условий в больницах.  

 

В результате освоения учебной темы должны быть сформированы общие компетенции: 

 

ОК 1.  Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, 

проявлять к ней устойчивый интерес. 

ОК 2. Организовать собственную деятельность, выбирать типовые методы и 

способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность  

и качество. 
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ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и  нести за 

них ответственность.                                                                     

ОК 4. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой  для  

эффективного        выполнения        профессиональных        задач, 

профессионального и личностного развития. 

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в 

профессиональной деятельности. 

ОК 8. Самостоятельно    определять    задачи    профессионального    и личностного     

развития,     заниматься     самообразованием,     осознанно планировать 

повышение квалификации. 

ОК 9. Ориентироваться     в     условиях     смены     технологий     в 

профессиональной деятельности. 

ОК 11. Быть готовым брать на себя нравственные обязательства по  

отношению к природе, обществу и человеку. 

ОК 13.  Организовывать рабочее место с соблюдением требований охраны труда, 

производственной санитарии, инфекционной и противопожарной  

безопасности. 

 

 

1. Определить роль воздушной среды в жизни человека 

2. Выявить характер влияния физических и химических факторов воздушной среды на 

живые организмы 

3. Ознакомиться с понятием метеотропных заболеваний 

4. Ознакомиться с защитой воздушной среды 

5. Ознакомится с понятием ПДК, санитарно-гигиеническим надзором за качеством 

атмосферного воздуха 

 

Студент должен: 

 

Знать:  

- определить в помещении – температуру, перепады температуры по горизонтали и 

вертикали, атмосферную влажность, атмосферное давление, скорость движения воздуха 

-  отбирать пробы на химическое исследование 

-  работать с документацией 

 

Уметь: 

-  физические параметры воздушной среды 

-  причины возникновения инфекционных заболеваний, фактором передачи которых является 

воздух. 

 

 

Оснащения занятия: термометры, термогигрометр, гигрометр, анемометр, барометр. 

  

ООссннооввнныыее  ттееррммиинныы  ии  ппоонняяттиияя  

  

Атмосфера -  воздушная оболочка Земли, состоящая из тропосферы, стратосферы, 

мезосферы, ноосферы. 
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Адаптация – эволюционно возникающее приспособление организмов к условиям среды, 

выражающееся в изменении их внутренних и внешних особенностей, любое приспособление 

органа, функции или организма к изменяющимся условиям среды. 

  

Анемометр – прибор для определения скорости движения воздуха. 

 

Аэрозоли – пылевые или жидкие частицы, находящиеся во взвешенном коллоидном 

состоянии в воздушной среде. 

 

Биосфера -  нижняя часть атмосферы, лед гидросфера и часть (верхняя) литосфера Земли, 

населенные живыми организмами,  «область существования живого вещества» (Б.И. 

Вернадский), самая крупная экосистема Земли. 

 

Гигиеническое нормирование -  обеспечение и установка безопасных для человека уровней 

содержания вредных веществ в природных средах в воздухе, воде, почве). 

 

ПДВ – научно - технический норматив, установленный для каждого загрязнителя и 

источника выброса, выполнение которого обеспечивает соблюдение ПДК на??? Территория 

населенного пункта с учетом выбросов соседствующих предприятий. 

 

Загрязнение – привнесение в окружающую природную среду новых, не характерных для нее 

физических, химических или биологических компонентов оказывающих вредное 

воздействие на экосистемы и человека, антропогенное  

загрязнение возникает в результате деятельности людей. 

 

ПДК (предельно – допустимая концентрация) – максимальное количество вредных 

веществ в единице объема или массы, которое при ежедневном воздействии в течении 

неограниченного периода времени вызывает – каких – либо болезненный изменений в 

организме и неблагоприятных наследственных изменений у потомства, является условием, 

эталонной, отчетной величиной, установленной в экстремальной, строго 

регламентированных лабораторных условиях. 

 

Психрометр – прибор для определения относительной влажности воздуха. 

 

Роза ветров – график, отражающий частоту повторяемости ветров по направлению к данной 

местности. 

 

Парниковый эффект - свойство атмосферы пропускать  ею солнечную радиацию, но 

задерживать земное излучение, способствуя аккумуляции тепла нашей планеты. 

 

Кислотный дождь – образуется в результате реакции воды содержащейся в атмосфере с 

соединениями серы и азота. Отрицательно влияют на фотосинтез, состав, качество 

грунтовых вод. 

 

Климат – многолетний закономерно – повторяемый режим погоды, присущий данной 

местности. 

 

Акклиматизация – преднамеренное внедрение какого-либо вида в экосистемах, в которых 

он ранее не обитал, с целью обогащения их полезными для человека видами или для 

уничтожения вредных в результате конкуренции. 
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Канцероген -  физический, химический или биологический фактор, способный вызывать 

перерождение и разрушение тканей (заболевание раком). 

 

Катастрофа экологическая – полное разрушение экологического равновесия и деградация 

природных систем. 

  

Ориентировочная карта самоподготовки студента 

по теме: «Гигиеническое и экологическое значение воздушной среды. Источники 

загрязнения. Меры защиты атмосферы» 

  

1.Физическое значение воздушной среды. 

2.Гигиеническое значение воздушной среды. 

3.Эпидемиологическое значение атмосферного воздуха. 

4.Физические свойства воздуха, влияние на организм человека. 

5.Химический состав воздуха, влияние на организм. 

6.Какое значение имеет температурный режим помещения для теплообмена человека. 

7.Правила измерения температуры воздуха в помещении, необходимые для этого приборы. 

8.Определение относительной влажности воздуха, приборы. 

9.Определение скорости движения воздуха, приборы. 

10.Что является показателем чистоты воздуха закрытых помещений. 

11.Основные источники загрязнения атмосферного воздуха. 

12.Законодательные мероприятия защиты воздуха от загрязнении. 

13.Планировочные мероприятия по защите атмосферы от загрязнения. 

14.Технические мероприятия по защите атмосферы от загрязнения. 

15.Влияния угарного газа (СО2) на здоровье человека. 

  

Самостоятельная работа студентов 

Тема: «Введение. Измерение и гигиеническая оценка температуры, влажности, 

скорости движения и атмосферного давления воздуха». 

  

ППррееддммеетт  ииззууччеенниияя  ггииггииеенныы  ии  ээккооллооггииии..  

  

1. Дать определение экологии? 

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________  

  

2. Дать определение гигиены: 

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________  

  

3. Назвать ученого - основоположника гигиены: 

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________  

  

4. Назовите ученого – основоположника экологии: 

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________  
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5. Заполните таблицу: 

  

  

6. Заполните таблицу: 

            Законы экологии Коммонера. 

      

  

  

  

  

  

ВВззааииммооссввяяззьь  

  

  

  

  

  

    

  

  

  

  

        

    

  

  

  

  

  

    

  

Биотические компоненты 

по уровням организации 

живого 

Абиотические компоненты 

По типам среды 

Биосистемы 

По уровням организации 

  

11..    

  

  

22..    

  

  

33..    

  

  

  

11..    

  

22..    

  

33..    

  

44..    

  

55..    

  

  

11..    

  

  

  

22..    

 

33..    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

Взаимосвязь 

явлений 

объективной 

действительности 
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7. Вписать основные типы загрязнения окружающей среды: 

  

  

ЗАГРЯЗНЕНИЕ 

  

  

  

 

Физическое 

 

Химическое 

 

 

Биологическое 

  

  

  

  

  

  

  

  

    
 

 

 

 

  

  

Практическое занятие. 

Ход работы. 

1. Измерение температуры воздуха в помещении. 

Температуру воздуха измеряют с помощью  ртутных или спиртовых термометров со шкалой 

Цельсия. Ртутные термометры получили наибольшее распространение, т.к. они более точные 

и ими можно измерять температуру в пределах от –35 до + 35. 

 При измерении температуры воздуха в помещениях термометр необходимо 

экранировать от холодной или горячей поверхностей, способных повлиять на его показания. 

В открытой атмосфере термометр защищают от воздействий солнечной радиации.  

 Перед измерением термометр закрепляют на металлическом или деревянным штативе 

так, чтобы глаз наблюдателя находился на уровне отсчета. 

 С момента установления термометров в точках измерения до снятия показаний 

должно пройти 10 минут. 

 Выбор точек, в которых производят определение температур, зависит от 

постановленных задач. 

 В жилых помещениях температуру воздуха измеряют на высоте 1,5 м от пола 

посредине комнаты. 

 При определении температуры режима в помещениях производят измерения не менее, 

чем в 6 точках (3 по горизонтали и 3 по вертикали). 

 Перепад температур по горизонтали определяют от наружной стены к внутренней или 

от нагревательного прибора. Термометры устанавливают на расстоянии 0.2м от наружной 

стены (или нагревательного прибора), посредине помещения и 0,2м от противоположной 

стены. Перепад температур в жилом помещении по горизонтали не должен превышать 2 С. 

 Для определения равномерности распределения температуры по вертикали 

термометры устанавливают на высоте 0,1 – 1 – 1,5 м, а при необходимости и в 0,2 м от 

потолка. В жилых помещениях разность температур у пола и на высоте не должна 

превышать 2,5 С. 
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 Чтобы получить среднюю температуру воздуха в помещении, измерения производят в 

различных местах (около окон, дверей, у пола и т.п.). Затем показания термометров 

суммируют и делят на количество измерений. 

 Среднесуточную температуру воздуха получают из отдельных измерений 

выполненных утром, днем, вечером и ночью. 

  

Измерение температуры: 

По горизонтали   

1 точка   

2 точка   

3 точка   

По вертикали   

1 точка   

2 точка   

3 точка   

Средняя температура   

  

II. Определение влажности воздуха. 

  

 Для характеристики влажности воздуха используют следующие величины: 

абсолютная, максимальная, и относительная влажность, дефицит насыщения и точка росы. 

 Абсолютная влажность – количество водяных паров в граммах, содержащееся в 

данное время в 1м3 воздуха; 

 Максимальная влажность – количество водяных паров в граммах, которое содержится 

в 1м3 в момент насыщения; 

 Относительная влажность – отношение абсолютной влажности к максимальной, 

выраженное в процентах. 

 Дефицит насыщения – это разность между максимальной и абсолютной влажностью; 

 Точка росы – это температура, при которой величина абсолютной влажности равна 

максимальной. 

 Для определения влажности воздуха используют психрометры и гигрометры. 

Аспирационный психрометр состоит из двух одинаковых ртутных термометров: один из 

которых - сухой, другой – влажный. Ртутный резервуар влажного термометра обернут 

марлей или батистом, конец материала опущен в стаканчик с дистиллированной водой. Вода, 

испаряясь с поверхности влажного термометра, понижает его температуру, поэтому разность 

в показаниях сухого и влажного термометра будет тем выше, чем ниже влажность воздуха. 

Испарение с поверхности влажного термометра и охлаждение резервуара продолжаются до 

тех пор, пока воздух вокруг резервуара не окажется насыщенным влагой. Показания прибора 

снимают через 3-4 минуты от начала его работы после установления постоянной скорости 

просасывания воздуха. Относительную влажность воздуха определяют по 

психрометрической таблице. 

 Оптимальной относительной влажностью воздуха в помещении считается 30 –60%.  

Измерение влажности____________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________  
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III. Определение скорости движения воздуха 

 Определение скорости движения воздуха производят с помощью кататермометров 

менее 1 м/с. или  анемометров (более 1 м/с). Анемометры используются двух видов: 

чашечный и крыльчатый.  Первым измеряют скорости воздуха в пределах от 1 до 50м/с, 

вторым – от 0,5 – 15м/с. 

 При работе с анемометром следует дать его лопастям вращаться 1-2мин вхолостую, 

чтобы они приняли постоянную скорость вращения. Направление воздушных течений ж 

быть перпендикулярным к плоскости вращения лопастей прибора.  

В производственных помещениях допустима скорость движения воздуха 0,5 – 1м\с, в жилых 

– 0,1 –0,3 м/с. 

Измерение скорости движения воздуха: 

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________  

  

ООппррееддееллееннииее  ааттммооссффееррннооггоо  ддааввллеенниияя  

  

 Атмосферное давление измеряют ртутными барометрами или барометрами - 

анероидами. Барометр - анероид представляет собой металлическую гофрированную 

коробку, из которой выкачан воздух. При увеличении атмосферного давления стенки 

анероидной системы рычажков эти колебания передаются стрелке, которая движется по 

циферблату. Шкала барометра – анероида градуирована в миллиметрах ртутного столба, 

 Величина давления выражается в мм рт.ст. За нормальным давлением принято 

считать давление атмосферы,  способное при температуре 0 О оС на уровне моря и широте 

45о уравновесить столб ртути высотой 760 мм, обычные колебания атмосферного давления 

находятся в пределах (760 ± 20)мм рт. ст. 

 При определении атмосферного давления барометром-анероидом перед отсчетом 

показаний прибора следует постучать пальцем по его стеклу для преодоления инерции 

стрелки. 

Измерение атмосферного давления: 

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

      

  

II..  ВВыыввооддыы  ((ггииггииееннииччеессккааяя  ооццееннккаа  ммииккррооккллииммааттаа))  

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________  

  

Самостоятельная работа 

Вариант1 

  

1. Определить физические параметры микроклимата учебной комнаты: 

Температура________________________________________________________ 

относительная влажность_____________________________________________  

скорость движения воздуха____________________________________________ 

2. Дать санитарно – гигиеническую оценку параметрам микроклимата учебной комнаты.___ 
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________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

3. Решить ситуационные задачи: 

  

Домашнее задание. 

 Задача №1 

В аудитории с естественной вентиляцией в зимнее время года к концу лекции Т – 24 С (до 

лекции Т – 19 С). 

Относительная влажность – 78% (до лекции 45%) 

Концентрация СО2 – 0,24% (при норме – 0,1%). 

Дайте гигиеническую оценкувоз0душной среды и вентиляции аудитории_________________ 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

  

 Задача №2 

Построить розу ветров, рационально разместить цементный вывод и жилую зону: 

С – 26%, Ю – 7%, З – 11%, В – 12%, СВ – 18%, ЮВ- 9%, СЗ – 14%, ЮЗ – 5%. 

  СС  ССВВ  

  ССЗЗ  

  

  

  

  

  

  ЗЗ  ВВ  

  

  

  

  

  

  ЮЮЗЗ  ЮЮ  ЮЮВВ  

Задача № 3. 

При исследовании микроклиматических условий в трехкоечной палате площадью 21 м2 

терапевтического отделения больницы получены следующие данные: показания термометра, 

размещенного на наружной стене, равнялись 20,5°с, на противоположной (внутренней) стене 

- 22°С, на внутренней боковой стене ( на расстоянии 3м от наружной стены) -21,5°С. Все 

измерения делали на высоте 1 м от пола. Перепады температуры по вертикали составили 1°с 

на каждый метр высоты палаты. Относительная влажность воздуха, измеренная 

аспирационным психрометром, составила 20%, скорость движения воздуха в центре палаты 

– 0,05м/с. 

 

Задание.  

  

Дайте гигиеническое заключение по приведенной ситуации. 

Ответьте на вопросы: 

1.Правильно ли измеряли микроклиматические параметры? Если есть ошибки, отметьте их. 

2.Определите и оцените перепады температуры воздуха в палате по горизонтали и 

вертикали.  

3.Какая физиологическая функция организма  в наибольшей степени зависит от 

микроклиматических условий? 
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4.Какой из способов теплоотдачи будет преобладать при данных параметрах микроклимата?  

5.Дайте рекомендации по улучшению микроклиматических условий в данной палате. 

 

Самостоятельная работа. 

Вариат2 

  

Задача №2. 

Построить розу ветров, рационально разместить цементный завод в жилую зону: 

С – 18%, Ю – 2%, В – 8%, СВ – 14%, ЮВ – 6%, СЗ – 22%, ЮЗ – 20%. 

 

Задача №3. 

Найти скорость движения воздуха и оценить для палаты, класса, цеха. Показания 

анемометра: начальные – 832м.; конечные – 858м.; t – 2мин. 

 

Домашнее задание: 

Задача  

В аудитории с естественной вентиляцией в зимнее время года к концу лекции t- 280С (до 

лекции t-190С), относительная влажность – 82% (до лекции 53%), концентрация СО2 – 0,3% 

(при норме – 0,1%). Дайте гигиеническую оценку воздушной среды и вентиляции в 

аудитории. 

  

  

Тема: «Определение и гигиеническая оценка физических свойств воздуха». 

Тест-контроль. Вариант 1 

  

1. В состав атмосферного воздуха входит: 

 

а) двуокись азота; 

б) кислород; 

в) хлорный водород; 

г) азот; 

д) углекислый газ; 

е) инертные газы. 

 

2. Пути отдачи тепла организмом: 

а)____________________________________________________________________ 

б)____________________________________________________________________ 

в)____________________________________________________________________ 

 

3. Какая часть солнечного спектра оказывает бактерицидное действие: 

 

а) видимые лучи; 

б) красные лучи; 

в) инфракрасные лучи; 

г) ультрафиолетовые лучи.

 

4. % содержание азота в атмосферном воздухе:  

 

а) 79%; 

б) 0,04%; 

в) 21%; 

г) 78%.

 

5. Оптимальная температура для жилых помещений: 

 

а) +17-180С; 

б) +20-220С; 

в) +18-200С; 

г) +16-170С.

 

6. Скорость движения воздуха измеряется: 
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а) барометром; 

б) гигрометром; 

в) психрометром; 

г) анемометром.

 

7. Нормируемая ГОСТом влажность: 

 

а) абсолютная; 

б) максимальная; 

в) относительная; 

г) минимальная.

 

8. Через воздух могут передаваться возбудители каких заболеваний: 

 

а) корь; 

б) скарлатина; 

в) дизентерия; 

г) туберкулез; 

д) брюшной тиф; 

е) гепатит А. 

 

  

Тема: Определение и гигиеническая оценка физических свойств воздуха 

  

Тест-контроль. Вариант 2 

 Выберите правильный ответ. 

 

1. К физическим параметрам воздуха относят: 

а) температуру, солнечную радиацию, скорость движения воздуха, атмосферное давление, 

воздух; 

б) температуру, давление, влажность; 

в) температуру, давление, химический состав. 

 

2. Какая часть солнечного спектра оказывает бактерицидное действие: 

 

а) инфракрасные лучи; 

б) альфа лучи; 

в) видимые лучи; 

г)ультрафиолетовые лучи; 

д) гамма лучи.

 

3. Какую влажность воздуха определяют при гигиенической оценке: 

а) абсолютную; 

б) минимальную; 

в) максимальную; 

г) относительную. 

 

4. Оптимальной для жизнедеятельности человека является влажность воздуха равная: 

а) 30-60%; 

б) 50-80%; 

в) 200С; 

г) 40 ммоль/л.

 

5.При восхождении в горы происходит: 

 

а) снижение атмосферного давления; 

б) снижение атмосферного давления и повышение парциального давления кислорода; 

в) повышение атмосферного давления и снижение парциального давления кислорода. 

  

6. Количество водяных паров в граммах, содержащихся в 1м2

воздуха показывает: 

 

а) абсолютную влажность; 

б) относительную влажность; 

в) минимальную влажность; 

г) максимальную влажность.
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7. Заболевание, возникающее под влиянием определенной погоды, называют: 

а) метеотропным; 

 

б) метеомобильностью; 

в) акклиматизацией; 

г) эндемией 

 

8. В течение суток атмосферное давление: 

 

а) не меняется; 

б) колеблется в значительных пределах; 

в) изменяется на 1-2 мм рт. столба; 

г) увеличивается 

 

 

Лист для оценки работы студента 

 

 Оценка 

Решение практических заданий  

Тестирование   

 

Итоговая оценка 

Дополнительная литература для самостоятельной рабрты: 

 

1. Методические указания по предмету Гигиена и экология человека для студентов 

медицинского колледжа: Барабанова А.Ю., 2018 г.- 38 с. 

• Трифонова, Т.А. Гигиена и экология человека: Учебное пособие для СПО/Т.А. 

Трифонова и др. – 2-е изд., испр.и доп. – М.: Юрайт, 2018.-206с. 

• Гигиена и экология человека / под общ. ред. Матвеева Н.А. и др. М.: КНОРУС, 2017. -

328с. 

• Гигиена и экология человека: учебное пособие./ И.Г.Крымская. – Изд. 4-е,стер. – 

Ростов н/Д: Феникс, 2014. -351 стр. – (Среднее профессиональное образование). 

• Солодовников, Ю.Л. Гигиена и экология человека (цикл лекций и практических 

занятий): Уч. пособие / Ю.Л.Солодовников. -  3-е изд., испр. и доп. - СПб: Лань, 2017. 

– 168с. 

• Минх, А.А. Очерки по гигиене физических упражнений и спорта / А.А. Минх. – М.: 

Альянс, 2016.- 383с. 

• Ван Вэй III Секреты питания / Ван Вэй III – М.: Бином, 2016. – 320с. 
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Методические указания для подготовки и проведения 

семинарско-практического занятия для студентов 
 

Капля воды дороже алмаза.      Д. И. Менделеев 

 

Тема: Экологическое и гигиеническое значение воды и почвы 
 

Вода (Оксид водорода) – бинарное неорганическое соединение, химическая формула 

Н2О. Вода – это особая субстанция без цвета и запаха, которая стоит на отдельном месте 

практически во всех своих ипостасях. Удивительного в этом ничего нет, так как ни что 

живое не может обходиться без воды, жизнь без воды не возможна, а вот вода без «жизни» 

вполне реальна, так как именно сама Жизнь зародилась в воде. Человечество настолько 

привыкло  к свойствам воды, что перестало обращать внимание на действительно 

удивительные вещи, сотворенные водой. Это единственное вещество на Земле, которое 

может пребывать во всех трех формах: газообразной, жидкой и твердой. 

 
В результате освоения учебной темы должны быть сформированы общие компетенции: 

 

ОК 1.  Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, 

проявлять к ней устойчивый интерес. 

ОК 2. Организовать собственную деятельность, выбирать типовые методы и 

способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность  

и качество. 

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и  нести за 

них ответственность.                                                                     

ОК 4. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для  

эффективного        выполнения        профессиональных        задач, 

профессионального и личностного развития. 

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в 

профессиональной деятельности. 

ОК 8. Самостоятельно    определять    задачи    профессионального    и личностного     

развития,     заниматься     самообразованием,     осознанно планировать 

повышение квалификации. 

ОК 9. Ориентироваться     в     условиях     смены     технологий     в 

профессиональной деятельности. 

ОК 11. Быть готовым брать на себя нравственные обязательства по  

отношению к природе, обществу и человеку. 

ОК 13.  Организовывать рабочее место с соблюдением требований охраны труда, 

производственной санитарии, инфекционной и противопожарной 

безопасности. 

 

Студент должен: 

 

Уметь: 

- Определять органолептические свойства воды; 

- Определить остаточный хлор в воде; 

- Оценивать полученные результаты; 
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- Дать санитарно-гигиеническое заключение качества питьевой воды по результатам анализа 

воды. 

 

Знать:  

1. Физические свойства и химический состав воды; 

2. Физиологическую роль воды в жизни человека; 

3. Заболевания, передающиеся через воду и особенности водных эпидемий; 

4. Характеристику источников водоснабжения; 

5. Требования к качеству питьевой воды; 

6. Требования к качеству питьевой воды. 

 

 

Оснащения занятия: лабораторная посуда, образцы воды для органолептического 

исследования, методическая разработка, раздаточный материал, р-р крахмала и калий йод. 

 

Ориентировочная карта самоподготовки студента 

по теме: Экологическое и гигиеническое значение воды и почвы 

 
1. Физиологическое значение водной среды обитания для жизни человека.  

2. Эпидемиологическое значение водной среды. 

3. Особенности водных эпидемий. 

4. Основные источники водоснабжения. 

5. Основные характеристики воды подземных источников. 

6. От чего зависит химический состав воды. 

7. Чем обусловлена жесткость воды, влияние на организм человека. 

8. Какие требования предъявляют к качеству питьевой воды. 

9. Что такое эндемии? В результате чего развивается эндемический зоб? 

10. При избытке каких химических соединений в воде развивается нитратная 

метгемоглобинемия? 

11. Назвать основные факторы способствующие самоочищению воды. 

12. Какие системы водоснабжения используют. 

13. Назвать органолептические свойства воды. 

14. Основные методы обеззараживания воды. 

15. Что такое почва? Определение. 

16. Гигиеническое и эпидемиологическое значение почвы. 

17. Основные загрязнители почвы. 

18. Что такое самоочищение почвы. Этапы самоочищения. 

19. Назвать методы очистки населенных мест. 

20. Какие проблемы по накоплению отходов вы знаете? 

 

 

Самостоятельная работа студентов 

Тема: Гигиеническая оценка качества питьевой воды 

1. Дать характеристику гигиеническим требованиям питьевой воды, дополнить 

предложение и записать: 

- Вода должна 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

- Вода должна быть безвредной__________________________________________________ 
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_____________________________________________________________________________ 

- Вода должна быть безопасной__________________________________________________ 

________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 

 Употребление недоброкачественной воды может быть причиной…..(перечислить причины и 

записать)___________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

 

Перечислить органолептические (физические) свойства воды.________________________ 

________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 

Перечислите виды эндемии _____________________________________________________ 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________ 

 4. Провести гигиеническую оценку органолептических свойств питьевой воды: 

1. Определение цвета воды. 

Определяем цветность воды. Налить исследуемую воду в стакан и рассмотреть (сбоку) на 

белом фоне. 

 Отметить: вода бесцветная, заметно бледно-желтое окрашивание, бледно-желтоватая, 

желтая._________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

2. Определение запаха воды (определить и записать): 

Запах определяют при комнатной температуре и при нагревании: 

а) при комнатной температуре запах определяют непосредственно с из бутылки, в которой 

была доставлена вода. Воду из бутылки тщательно несколько раз интенсивно встряхивают. 

Открывают пробку и отмечают запах. 

б) для определения запаха при нагревании в колбу наливают 100мл исследуемой воды , 

плотно закрывают часовым стеклом и нагревают до 50-60оС, взбалтывают вращательными 

движениями, сдвигают стекло в сторону и определяют характер и интенсивность запаха. 

Характер запаха? Землистый, болотный, древесный, гнилостный, плесневый, 

неопределенный. 

Интенсивность запаха: 
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Описательные определения Обозначения Балл 

Отсутствие запаха Нет запаха 0 

Запах обнаруживаемый лишь опытным 

лицом 

Очень слабый 1 

Запах обнаруживаемый если обратить 

внимание потребителя 

Слабый 2 

Запах нелегко обнаруживаемый, дающий 

повод относится к воде неодобрительно 

заметный 3 

Запах, делающий воду непригодной для 

питья 

отчетливый 4 

Запах, делающий воду непригодной для 

питья 

Очень сильный 5 

 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________ 

3. Определение вкуса воды (определить и записать в тетрадь): 

Вскипятить воду в колбе, затем охладить ее до комнатной температуры и набирая в рот 

небольшими порциями не проглатывая отметить характер привкуса (Горький, соленый, 

сладкий, металлический, вяжущий, железный). Используя таблицу определит интенсивность 

запаха.  

Балл Вкус 

0 Никакого  

1 Очень слабый  

2 Слабый  

3 Заметный  

4 Резкий, отчетливый 

5 Резкий, до отвращения 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

4. Определение мутности (определить и записать): 

Мутность связана с присутствием в воде твердых частиц, находящихся в различной степени 

дисперсности. 

Определяется: воду в бутылке взбалтывают. Наливают в пробирку так, чтобы высота столба 

была равна 10см, и рассматривают воду в проходящем свете. 
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Характеризуется: слабая опалесценция, опалесценция, сильная опалесценция, слабая муть, 

заметная муть, сильная муть. 

Опалесце́нция - оптическое явление, заключающееся в резком усилении рассеяния 

света чистыми жидкостями и газами при достижении критической точки, а также растворами 

в критических точках смешения. Причиной явления является резкое 

возрастание сжимаемости вещества, сопровождающееся усилением флуктуаций плотности (в 

том числе микрочастиц в растворах), на которых и происходит рассеяние света. 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

5. Определение осадка: 

Наличие осадка в пробе обусловлено оседанием взвеси, которая имелась в исходной пробе. 

Характеризуется: Количественно: н хлопьевидный, илистый, бурый, серый. 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

6. Определение остаточного хлора в воде: 

В стакан с водой добавляют 5 капель 5% раствора КI(калий йод) и 2-3 капли 1% раствора 

крахмала. Если посинение нет, значит остаточный хлор отсутствует. Голубоватая окраска 

соответственно - 0,8 мг/л, слабое посинение от 0,3 до 0,5 мг/л, интенсивное посинение более 

0,5 мг/л остаточного хлора. 

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________ 

7. Ответить на тесты (тесты прилагаются). 

8. Решить ситуационную задачу: 

 

 

Тест-контроль. 

1. Физические свойства воды: 

а) температура; 

б) жесткость; 

в) вкус; 

г) окисляемость; 

д) запах; 

е) прозрачность 

 

2. Пониженное содержание йода в воде приводит: 

а) к кариесу; 

б) к флюорозу; 

в) к метгемоглобинемии; 

г) к эндемическому зобу.

 

3. Повышенное содержание фтора в воде приводит: 

а) к кариесу; б) к флюорозу; 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%BF%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%B0%D1%81%D1%81%D0%B5%D1%8F%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%B0%D1%81%D1%81%D0%B5%D1%8F%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D1%81%D0%B2%D0%B5%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%96%D0%B8%D0%B4%D0%BA%D0%BE%D1%81%D1%82%D1%8C
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D0%B0%D0%B7
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D1%80%D0%B8%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D1%82%D0%BE%D1%87%D0%BA%D0%B0_(%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%BC%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B0%D0%BC%D0%B8%D0%BA%D0%B0)
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B6%D0%B8%D0%BC%D0%B0%D0%B5%D0%BC%D0%BE%D1%81%D1%82%D1%8C
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%BB%D1%83%D0%BA%D1%82%D1%83%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BB%D0%BE%D1%82%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D1%8C
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в) к метгемоглобинемии; г) к эндемическому зобу

 

4. Повышенное содержание нитратов в воде приводит: 

а) к кариесу; 

б) к флюорозу; 

в) к метгемоглобинемии; 

г) к эндемическому зобу

 

5. Нормы потребления воды в не канализированных населенных пунктах: 

а) 400 – 500л в сутки; 

б) 40 – 60л в сутки; 

в) 170 – 230л в сутки; 

г) 10л в сутки.

 

6. Какова оптимальная жесткость воды: 

а) 3,5мг экв/л; 

б) 10мг экв/л; 

в) 7мг экв/л; 

г) 14мг экв/л.

 

7. Летальный исход вызывает потеря организмом количества воды в %: 

а) 3-5%; 

б) 25-30%; 

в) 7-12%; 

г) 15-20%.

 

8. Норма остаточного хлора в воде: 

а) 0,1 – 0,3мг/л; 

б) 0,5 – 0,8мг/л; 

в) 0,3 – 0,5мг/л; 

г) 1,0мг/л. 

 

9. Микробиологический показатель 

качества воды: 

а) коли-титр; 

б) общее микробное число; 

в) инфицирующая концентрация. 

 

10. Заключительная стадия самоочищения 

почвы называется: 

а) образование гумуса; 

б) оксигенизация; 

в) нитрификация; 

г) минерализация.  

 

11. Фактором передачи какого заболевания 

является почва: 

а) грипп 

б) корь 

в) дифтерия 

г)дизентерия 
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Задача № 1 

Оцените качество воды общественного колодца: осадок — значительный буроватый, 

мутность — 8 мг/л, цветность — 550, запах — 3 балла, землистый, привкус — 

отсутствует, общая жесткость — 14мг-экв/л, аммонийные соли — 0,5мг/л, нитриты — 

0,08мг/л, окисляемость — 9мг/л О2, нитраты — 35мг/л, хлориды — 95мг/л, сульфаты — 

120мг/л, железо — 0,7мг/л, фтор — 0,5мг/л, общее микробное число — 180 в 1мл, общие 

колиформные бактерии — 10 в 100 мл___________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 

 

Как проводится отбор проб воды для химического и бактериологического 

исследований?_____________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 

Задача 2 

 

Можно ли рекомендовать поверхностный водоисточник для централизованного 

водоснабжения? Показатели воды: мутность — 17мг/дм3, цветность — 300, запах — 2 

балла, водородный показатель (рН) — 7,9, железо — 0,8мг/дм3, марганец — 

0,09мг/дм3, фитопланктон — 893клеток в 1 см3, окисляемость — 5,9мг/дм3 О2, число 

кишечных палочек — 931 в 1дм3. Назовите показатели качества воды. 

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 

 

Домашнее задание: 

 

1. Задача . 

Дайте оценку качества водопроводной воды: запах – 2 балла, цветность — 450, мутность 

— 2,7мг/л, сухой остаток — 220мг/л, хлориды — 153мг/л, сульфаты — 69мг/л, железо — 

2,0мг/л, марганец, медь, цинк не обнаружены, общая жесткость — 6,5мг-экв/л, 

водородный показатель (рН) — 7,4, мышьяк — 0,01мг/л, свинец — 0,02мг/л, нитраты — 

15мг/л, фтор — 0,4мг/л, общее микробное число— 64 в 1 мл. 

2.  Составить кроссворд на тему: экологическое и гигиеническое значение воды. 

3. Составить презентацию на тему: физические и химические свойства воды, эндемии, 

эпидемиологическое значение воды. 

Лист для оценки работы студента 

 

 Оценка 

Решение практических заданий  

Тестирование   

Итоговая оценка 
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Дополнительная литература для самостоятельной работы студентов: 

 

• Методические указания по предмету «гигиена и экология человека» для студентов 

медицинского колледжа: Барабанова А.Ю., 2015 г.- 38 с. 

• Трифонова, Т.А. Гигиена и экология человека: Учебное пособие для СПО/Т.А. 

Трифонова и др. – 2-е изд., испр.и доп. – М.: Юрайт, 2018.-206с. 

• Гигиена и экология человека / под общ. ред. Матвеева Н.А. и др. М.: КНОРУС, 

2017. -328с. 

• Гигиена и экология человека: учебное пособие./ И.Г.Крымская. – Изд. 4-е,стер. – 

Ростов н/Д: Феникс, 2014. -351 стр. – (Среднее профессиональное образование). 

Дополнительные источники: 

• Солодовников, Ю.Л. Гигиена и экология человека (цикл лекций и практических 

занятий): Уч. пособие / Ю.Л.Солодовников. -  3-е изд., испр. и доп. - СПб: Лань, 

2017. – 168с. 

• Минх, А.А. Очерки по гигиене физических упражнений и спорта / А.А. Минх. – 

М.: Альянс, 2016.- 383с. 

• Ван Вэй III Секреты питания / Ван Вэй III – М.: Бином, 2016. – 320с. 
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1. Методические указания для подготовки и проведения семинарско-

практического занятия для студентов 
 

Тема: Экологические и гигиенические проблемы питания. Основы 

рационального питания 

Мы живем не для того, чтобы есть, а для того, чтобы жить.  

Сократ 

Организм человека — это сложная система, в которой ежеминутно происходят 

физические и химические реакции. Клетки организма обновляются, делятся, отмирают и 

зарождаются новые. Ежеминутно вырабатываются необходимые гормоны и ферменты, 

происходят процессы расщепления и строительства. И на все это необходима не только 

энергия, но и самые различные вещества, которые служат строительными материалами, 

поддерживают в организме необходимый баланс, способствуют выводу вредных веществ. 

И энергию, и питательные вещества мы получаем только из того, чем мы питаемся, 

потому очень важно организовать рациональное питание, которое будет обеспечивать 

бесперебойную работу всех функций нашего организма. 

 

В результате освоения учебной темы должны быть сформированы общие компетенции: 

 

ОК 1.  Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, 

проявлять к ней устойчивый интерес. 

ОК 2. Организовать собственную деятельность, выбирать типовые методы и 

способы выполнения профессиональных задач, оценивать их 

эффективность  и качество. 

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и  нести 

за них ответственность.                                                                     

ОК 4. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой  для  

эффективного        выполнения        профессиональных        задач, 

профессионального и личностного развития. 

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в 

профессиональной деятельности. 

ОК 8. Самостоятельно    определять    задачи    профессионального    и 

личностного     развития,     заниматься     самообразованием,     осознанно 

планировать повышение квалификации. 

ОК 9. Ориентироваться     в     условиях     смены     технологий     в 

профессиональной деятельности. 

ОК 11. Быть готовым брать на себя нравственные обязательства по  

отношению к природе, обществу и человеку. 

ОК 13.  Организовывать рабочее место с соблюдением требований охраны труда, 

производственной санитарии, инфекционной и противопожарной  

безопасности. 

 

Студент должен: 

 

Уметь: 

- Определять энергетическую ценность рациона. 

- Рассчитывать суточный рацион по меню-раскладке. 

- Делать выводы о ценности, разнообразии питания. 
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Знать:  

1. Проблемы питания. 

2. Рациональное питание, создание условий для рационального питания. 

3. Пищевую и биологическую ценность пищевых продуктов. 

4. Структурные компоненты питания. 

5. Физиологические нормы питания и режим питания. 

 

 

Оснащения занятия: таблицы, меню – раскладка для ребенка 7-10 лет. 

 

Ориентировочная карта самоподготовки студента 

по теме: «Экологическое и гигиеническое значение воды и почвы» 

 

1. Основные требования к питанию. 

2. Назвать составные суточных энергозатрат человека. 

3. Что такое сбалансированное питание? 

4. Определения: пища, питание, усвоение пищи, рациональное питание. 

5. Значение белков для организма. 

6. Что такое незаменимые аминокислоты? Приведите пример. 

7. Значение жиров для организма, понятие о жирах растительного и животного 

происхождения. 

8. Значение углеводов для организма. Какие они бывают? 

9. Значение для организма минеральных веществ. 

10. Витамины. Их значение для организма. 

11. С чем связано заболевание цингой, рахитом? 

12. Значение для организма кальция, фосфора, железа. 

13. Понятие о режиме питания. 

14. Назвать основные органолептические свойства продуктов. 

15. Отравление. Какие бывают отравления? 

16. Правила проб отбора продуктов для бактериологического исследования. 

17. Что такое ксенобиотики? Классификация. 

18. Санитарно-гигиенические требования к предприятиям питания. 

19. Что вы знаете о распределении суточного рациона по отдельным приемам пищи? 

20. Консервация. Методы консервации. 

.  

Самостоятельная работа студентов 

Тема: Основы рационального питания. Гигиеническая оценка суточного рациона. 

Задание 1. 

Питание - это _________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

Усвоение пищи – это___________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
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Белки – это ___________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

Рациональное питание – это _____________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

Алиментарные заболевания – это_________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

 

Задание 2. 

1. Рассчитать энергетическую ценность и качественный состав рациона (белки, жиры, 

углеводы, кальций, фосфор, витамины А, В1, В2, С). 

2. Рассчитать распределение энергетической ценности по отдельным приемам пищи. 

3. Дать гигиеническую оценку полученным сведениям по энергетической ценности и 

качественному составу рациона. 

4. Оценить режим питания. 

5. Составить рекомендации к устранению выявленных недостатков в питании. 

 

 

 

Физиологические нормы питания для детей 7-10 лет. 

1. Энергетическая ценность рациона 2350 ккал 

2. Содержание белков 77гр., жив. -  46гр. 

3. Содержание жиров 79гр., растит. – 16гр. 

4. Содержание углеводов 335гр. 

5. Содержание Са 1100мг. 

6. Содержание Р 1650мг. 

7. Содержание витамина А 0,2мг. 

8. Содержание каротина 1,5мг. 

9. Содержание витамина В1 1,2мг. 

10. Содержание витамина В2 1,4мг. 

11. Содержание витамина С 60мг. 

 

 

Примерное меню – раскладка суточного рациона детей 8 –10 лет. 

 

Продукты 

 

Масса 

в г. 

 

Белки 

 

Жиры 

 

Углево 

ды 

Энергетическ

ая ценность 

ж р ж р (ккал) 

Завтрак: 

колбаса вареная 

50 5,7 - 12,9 - -  
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картофель 150 - 1,9 - - 22,7  

масло подсолн. 5 - - - 4,7 -  

масло слив. 10 - - 7,9 - -  

сахар 10 - - - - 9,6  

хлеб пш. I сорт 100 - 6,7 - 0,7 50,3  

Всего:  5.7 8,6 20,8 5,4 82,6  

Обед:говядина 2 кат. 100 13,2 - 2,6 - -  

картофель 300 - 3,9 - - 45,3  

морковь 10 - 0,1 - - 0,6  

лук репчатый 5 - 0,1 - - 0,4  

масло сл. несол. 5 - - 3,9 - -  

капуста бел. кваш 50 - 0,4 - - 1,6  

яблоко антонов 10 - - - - 1,0  

хлеб ржаной 150 - 7,5 - 1,5 63,8  

Всего:  13,2 12,0 6,5 1,5 112,7  

Полдник: 

сыр голландский 

20 3,7 - 5,4 - 0,4  

хлеб пш I сорт 50 - 3,4 - 0,4 25,2  

сахар 10 - - - - 9,6  

Всего:  3.7 3,4 5,4 0,4 35,12  

Ужин: макароны 50 - 4,7 - 0,4 35,5  

масло слив. нес. 10 - - 7,9 - -  

сахар 20 - - - - 19,1  

хлеб пш. II сорт 50 - 3,6 - 0,5 23,2  

Всего:  - 8,3 7,9 0,9 77,8  

Итого за день  22,6 32,3 40,6 8,2 308,3  

Минеральные в-ва Витамины В1 В2 С 

  

Са Р А каротин 

3,5 68,5 - - 0,2 - - 

12,0 57,0 - - 0,1 0,1 11,3 

- - - - - - - 

- - 0,1 - - - - 

- - - - - - - 

20,0 98,0 - - 0,1 0,1 - 

35,5 223,5 0.1 - 0,4 0,2 11,3 

9,0 167,0 - - - - - 

24,0 114,0 - - 0,2 0,1 22,5 

3,4 3,2 - 0,7 - - 0,4 
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1,7 3,2 - - - - 0,4 

- - - - - - - 

18,0 12,0 - - - - 7,0 

1,6 1,1 - - - - 0,6 

43,5 300,0 - - 0,2 0,2 - 

101,2 600,5 - 0,7 0.4 0,3 30,9 

139,8 78,0 - - - 0,1 - 

10,0 49,0 - - 0,1 - - 

- - - - - - - 

149,8 127.0 - - 0.1 0,1 - 

17,0 48,5 - - - - - 

- - 0,1 - - - - 

- - - - - - - 

14,0 82,0 - - 0.1 0,1 - 

31,0 130,5 0.1 - 0,1 0,1 - 

317,5 1081,5 0,2 0,7 1,0 0,7 42,2 

 

 

 

Тест-контроль. 

 

1. Основная функция белков в организме: 

а) энергетическая; 

б) пластическая; 

в) влияние на обмен калия. 

 

2. Состав углеводов 

а) фосфориды;  

б) полисахариды; 

в) дисахариды; 

г) моносахариды. 

 

   3. Заболевания, связанные с недостатком витамина А: 

   а) цинга; 

   б) полиомиелит; 

   в) куриная слепота. 

 

  4. К жирорастворимым витаминам относят витамины: 
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  а) А, В, С, Д; 

б) В, С, Е, РР; 

в) А, Д, Е, К; 

г) В, РР, Е, К.

 

5. Витамина С содержится больше всего в: 

а) капуста; 

б) черная смородина; 

в) лимон; 

г) шиповник.

 

6. Биологическая роль жиров: 

а) являются источником энергии; 

б) являются источником фосфатов и жирных кислот; 

в) являются источником витаминов жирорастворимой группы. 

 

7. Какие пищевые вещества характеризуют качественный состав пищи: 

а) жиры; 

б) белки; 

в) витамины; 

г) минеральные соли; 

д) вода.

 

8. При отсутствии, какого витамина развивается цинга: 

а) В; 

б) РР; 

в) Д; 

г) С; 

д) К.

 

9. Суточная потребность человека в углеводах (в гр) в сутки: 

 

а) 50-80; 

б) 150-200; 

в) 350-400; 

г) 500-700. 

 

10. При сжигании 1гр. жира образуется: 

а) 4 ккал; 

б) 6 ккал; 

в) 9 ккал; 

г) 14 ккал 

 

 

Лист для оценки работы студента 

 

 

 Оценка 

Решение практических заданий  

Тестирование   
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Дополнительная литература для самостоятельной работы студентов: 

 

• Методические указания по предмету «гигиена и экология человека» для студентов 

медицинского колледжа: Барабанова А.Ю., 2018 г.- 38 с. 

• Трифонова, Т.А. Гигиена и экология человека: Учебное пособие для СПО/Т.А. 

Трифонова и др. – 2-е изд., испр.и доп. – М.: Юрайт, 2018.-206с. 

• Гигиена и экология человека / под общ. ред. Матвеева Н.А. и др. М.: КНОРУС, 2017. -

328с. 

• Гигиена и экология человека: учебное пособие./ И.Г.Крымская. – Изд. 4-е,стер. – 

Ростов н/Д: Феникс, 2014. -351 стр. – (Среднее профессиональное образование). 

Дополнительные источники: 

• Солодовников, Ю.Л. Гигиена и экология человека (цикл лекций и практических 

занятий): Уч. пособие / Ю.Л.Солодовников. -  3-е изд., испр. и доп. - СПб: Лань, 2017. 

– 168с. 

• Минх, А.А. Очерки по гигиене физических упражнений и спорта / А.А. Минх. – М.: 

Альянс, 2016.- 383с. 

• Ван Вэй III Секреты питания / Ван Вэй III – М.: Бином, 2016. – 320с. 
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Методические указания для подготовки и проведения семинарско-

практического занятия для студентов 

 
Тема: «Гигиенические основы планировки и благоустройства 

населенных мест. Гигиена жилых и общественных зданий» 

  

В результате освоения учебной темы должны быть сформированы общие компетенции: 

 

ОК 1.  Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, 

проявлять к ней устойчивый интерес. 

ОК 2. Организовать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы 

выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность  и 

качество. 

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и  нести за 

них ответственность.                                                                     

ОК 4. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой  для  

эффективного        выполнения        профессиональных        задач, 

профессионального и личностного развития. 

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в 

профессиональной деятельности. 

ОК 8. Самостоятельно    определять    задачи    профессионального    и личностного     

развития,     заниматься     самообразованием,     осознанно планировать 

повышение квалификации. 

ОК 9. Ориентироваться     в     условиях     смены     технологий     в 

профессиональной деятельности. 

ОК 11. Быть готовым брать на себя нравственные обязательства по  отношению к 

природе, обществу и человеку. 

ОК 13.  Организовывать рабочее место с соблюдением требований охраны труда, 

производственной санитарии, инфекционной и противопожарной  

безопасности. 

 

студент должен: 

 

Уметь: 

- оценить естественное и искусственное освещение 

- оценить микроклимат помещения 

 

Знать:  

- урбанизацию и экологию человека 

- микроклимат города 

- гигиенические принципы планировки и застройки населенных мест 

- совокупность воздействия жилищных условий 

 

Оснащение: люксметр. 
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Ориентировочная карта самоподготовки студента 

по теме: «Экологическое и гигиеническое значение воды и почвы» 

 

1. Назовите функциональные зоны территории населенного пункта. 

2. Какие требования предъявляют к площадке под застройку? 

3. К чему приводит большая плотность застройки населенного пункта? 

4. Требования к жилищу. 

5. Роль зеленных насаждений в оздоровлении условий жизни. 

6. Что такое теплопроводность строительных материалов? Вспомните теплопроводности. 

7. Гигроскопичность, экологическая значимость. 

8. Понятие о радиальной планировке. 

9. Мероприятия по борьбе с шумом. 

10. Сырость в помещениях приводит ……? 

11. Что такое световой коэффициент? 

12. Значение КЕО для жилища 

13. Преимущества и недостатки люминесцентного освещения. 

 

Обеспечение населения благоустроенными жилищами является социально-гигиенической 

проблемой. 

Человек проводит значительную часть жизни в жилище, поэтому его роль в оказании 

влияния на здоровье, эмоциональное состояние и работоспособность человека чрезвычайно 

велика. 

Общие гигиенические требования к жилищу. 

   Люди сроят жилища, чтобы защитить себя от воздействия неблагоприятных 

климатических факторов (жара, холод, ветер, атмосферные осадки), а также жилище должно 

быть достаточно просторным, хорошо освещенным солнечным светом, сухим, теплым зимой и 

по возможности прохладным летом, тихим, обеспечивающим покой и отдых, оборудованным 

необходимыми санитарно – техническими устройствами и красиво оформленным. 

 

Эти качества жилища зависят от факторов: 

1. Гигиенических условий в населенном пункте. 

2. Земельного участка и типа жилого здания. 

3. Состава помещений, их взаиморазмещения и размеров. 

4. Применяемых строительных материалов и конструкций отдельных частей здания. 

5. Освещения, отопления, вентиляции, водоснабжения, канализации. 

6. Санитарного содержания жилища. 

 

Низкое качество внутренней среды здания, вызвано следующими причинами: 

1. Недоучет гигиенических и экологических требований 

2. Недостаточное качество  строительных  материалов, технического оборудования 

3. Некачественное выполнение строительных работ 

4. Неправильная эксплуатация помещений 

5. Физический и моральный износ жилого фонда 

 

         Жилище обеспечивает: 

1. Тепловой комфорт 

2. Световой комфорт 

3. Воздушный комфорт 

4. Психологический комфорт 
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 Человек - единственное существо на планете, которое может создавать искусственную 

среду. Искусственная среда оказывает воздействие на человека: 

1. Как позитивный фактор: отдых, защита и т.д. 

2. Как негативный фактор: при нарушении проектирования или строительства 

 

 Комплексное воздействие разнообразных факторов жилой среды: 

 

I. Позитивное  

II.Негативное 

 

 По  степени вредности факторы жилища могут быть: 

1. Факторы, являющиеся непосредственной причиной заболеваний. 

2. Факторы, являющиеся предпосылкой для развития заболеваний. 

 

На экологию жилища влияют: 

   а) строительные материалы; 

   б) бытовая обстановка. 

 

Освещение жилищ 

    Хорошее освещение жилых помещений необходимо для создания нормальных условий 

для зрительной работы и в общегигиеническом отношении.   

  Недостаточное или нерациональное освещение ведет к: 

• утомлению глаз 

• утомлению центральной нервной системы, 

• понижает умственную и физическую работоспособность 

• способствует развитию ряда заболеваний в частности близорукости у детей 

• создает возможность возникновения травм 

 

  Световая энергия оказывает влияние на многие физиологические процессы. Освещение 

должно быть: 

• достаточно интенсивным 

• равномерным 

• не создавать резких теней 

• не создавать блесткости 

  Интенсивность естественного освещения в помещениях зависит от: 

• светового климата 

• ориентации здания по отношению к сторонам света 

• ширины улиц, которую следует проектировать из расчета не менее полуторной 

высоты противостоящего самого высокого здания 

• устройства окон и других причин 

• затеняющих окна растущих рядом с домом деревьев 

• глубины заложения помещения  

• цвета мебели и ограждений 

  Верхний край окна должен подходить к потолку на 15-20 см., это способствует более 

глубокому проникновению света в помещение. 

• ширина простенков между окнами должна быть не более полуторной ширины окна 

• площадь оконных переплетов – не более 25% поверхности окна 
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Микроклимат жилищ.  

  Искусственный микроклимат жилищ должен обеспечить условия, благоприятные для 

теплообмена и жизнедеятельности организма человека. Эти условия зависят от конструктивных 

особенностей стен, отопления и вентиляции. Температура воздуха в: 

•  жарком климате – 19-20С 

•  умеренном – 21-22С 

•  холодном – 23-24С  

  Перепад температур в вертикальном и горизонтальном направлении должен быть не 

больше 2-3С.  

Суточные колебания температуры воздуха в помещении при центральном отоплении 2-

3С, при печном – 4-6С. Оптимальной относительной влажностью воздуха считается 40-60%. 

Скорость движения воздуха 0,1-0,3 м/c. 

  Микроклимат будет зависеть от правильной, оптимально подобранной системы 

отопления и вентиляции.  

Отопление: проектируется вместе с системой вентиляции. 

Прибор для измерения освещенности называется люксметр. 

 

Порядок измерения  освещения: 

  

1.Количество измеренний не менее 3-х: 

- на рабочем месте 

- самое темное место 

- самое светлое место). 

2. Записать полученные данные, сделать расчёты. 

3. Сравнить с нормами.  

 

Самостоятельная работа студентов № 4 

Тема: «экологическое и гигиеническое значение жилища. Измерение и гигиеническая 

оценка естественного и искусственного освещения». 

Задание №1 

Уровень естественного освещения зависит:_____________________________________________ 

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 

Световой коэффициент (СК) – это_____________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 

Нормы светового коэффициента: для жилых помещений_____________________ 

       для аудиторий________________________ 

       для палат_____________________________ 

КЕО – коэффициент естественной освещенности________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________ 

Нормы КЕО  для жилых помещений_______________________ 
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                   для аудиторий______________________________ 

                       для палат___________________________________ 

Задание №2 Санитарное обследование жилого помещения (комнаты) с помощью 

инструментальных исследований. Санитарное обследование производят путем осмотра 

обследуемого объекта с заполнением карты обследований и опроса проживающих в помещении 

лиц, путем измерений и инструментальных исследований (определение температуры и 

влажности воздуха, освещенности).  

Проведите санитарное обследование комнаты, заполнив приведенную им ниже карту. 

 

Карта санитарного обследования жилой комнаты. 

 

1. Населенный пункт, улица, номер дома, этажность его, № квартиры, (или названия общежития), 

этаж. 

2. Номер комнаты, назначение комнаты. 

3. Число проживающих в комнате лиц, в том числе детей (указать возраст), состояние здоровья 

жильцов (по данным опроса). 

4. Размер помещения:  

➢ длина, ширина, высота (м), 

➢  площадь (м2), 

➢  кубатура (м3).  

➢ площадь на одного человека (м2), воздушный куб (м3). 

5. Количество входов в комнату (с указанием от куда). 

6. Окна: 

➢ их форма, 

➢ число,  

➢ расположение,  

➢ ориентация,  

➢ размеры окна,  

➢ расстояние верхнего края от потолка,  

➢ ширина простенков,  

➢ затемнение (зданием, деревьями),  

➢ световой коэффициент,  

➢ глубина заложения окна. 

7. Искусственное освещение:  

➢ вид осветительной аппаратуры (лампа накаливания, люминесцентные) общее,  

➢ местное или комбинированное освещение,  

➢ тип светильников, количество, размещение, высота подвеса, состояние, мощность каждой 

лампы (Вт),  

➢ освещенность (лк) в различных точках (определяют люксметром или рассчитывают по методу 

«ватт»). 

8. Естественная вентиляция:  

➢ форточки (отношение величины форточки к площади окна),  

➢ фрамуги,  

➢ вытяжные каналы,  

➢ режим проветривания,  

➢ возможность сквозного проветривания. 

9. Стены и потолок, их материал, внутренняя отделка и окраска, панель. 

10.  Пол, его материалы и состояние. 

11.  Отопление:  

➢ система отопления (центральное - водяное, печное, какой теплоемкости),  
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➢ расположение радиаторов или печей, площадь поверхности печи, куда выходят топки, вид 

топлива, режим топки, 

➢ температурно – влажностный режим в помещении, 

➢ тепловое самочувствие находящихся в помещении лиц (по данным опроса). 

12.  Наличие сырости и ее причины. Признаки сырости: темные сырые пятна, плесень, изменение 

окраски, отставание обоев, прогнившие полы. 

13.  Наличие, интенсивность шума и его происхождение. 

14.  Наличие балкона, веранды. 

15.  Основная мебель и ее расположение, наличие внутренних шкафов. 

16.  Санитарное состояние: 

➢ режим ежедневной и генеральной уборки; 

➢ порядок и чистота, 

➢ наличие «комнатного запаха»; 

➢ мух и других насекомых; 

➢ грызунов. 

17. Жалобы жильцов. 

18. Дополнительные данные, в том числе схематический план помещения. 

19. Санитарно-гигиеническая оценка жилой комнаты по всем пунктам карты санитарного 

обследования. Выводы и предлагаемые мероприятия по улучшению гигиенических условий 

объекта. Дата составления карты и подпись обследователя.  

 

Определение светового коэффициента и степени затемнения окон.  

Световой коэффициент представляет собой отношение остекленной поверхности окон к 

площади пола. Например, остекленная поверхность двух окон в комнате (без рам и переплетов) 

равна 21 м2, а площадь пола 13 м2. Для того чтобы определить световой коэффициент, 

необходимо разделить площадь окон на площадь пола. В данном примере световой 

коэффициент составит: СК= 2,1:13, чтобы получить в числители единицу, делим числитель и 

знаменатель дроби на 2,1, тогда СК= 1:6,2.  

Глубина заложения представляет собой отношение глубины комнаты к высоте от пола 

до верхнего края окна. Например, глубина комнаты 6,4 м, высота окна 2,3. Глубина заложения 

равна 0,4:2,3=2,1 (глубина заложения не должна превышать 2-2,2). 

Степень затемнения комнаты зданиями, деревьями или другими предметами 

определяют следующим образом. Обследующий садиться на стул у противоположенной от 

окна стены и отмечает размер видимого участка (по вертикали) небосвода на окне. Желательно, 

чтобы проекция видимого участка небосвода на окне была не менее 30 см. (от верхнего края до 

верхней границы предмета, закрывающего небосвод).           

 

Задача №1 

Одновременно замерили освещенность в помещении 130 лк и вне его 13 000лк. Рассчитайте 

КЕО помещения. Достаточен он для класса?  

Школьный класс, площадью 50 м. освещается 10 лампами накаливания по 200 Вт. Рассчитайте 

освещенность в классе. Дайте гигиеническую оценку. 

Задача №2 

Площадь школьного класса 50 м., высота 3,2 м., число школьников 45. Исследование к концу 3-

го урока (зимой) показали: Т – 25 С, влажность 70%, содержание СО – 0,21%. Дайте 

гигиеническую оценку. 
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Домашнее задание 

   Задача №1 

Площадь застекленной части окна 1,6 м, площадь пола 14 м, вычислите световой коэффициент, 

достаточен ли он для жилой комнаты? 

  

 Задача  №2 

 Глубина комнаты 5 м, длина 6 м. В комнате 2 окна. Высота окна над полом 2,8 м, застекленная 

площадь окна 2,7 м. Если сидеть в 1м от противоположной окну стене, то виден участок 

небосвода, равный 45 см.  Дайте комплексную оценку естественному освещению. 

 

Тестовый контроль по теме: 

 

Гигиенические основы планировки и благоустройства населенных мест. Гигиена жилых 

и общественных зданий. 

Отметьте правильные логические окончания следующих утверждений: 

 

1. Строительные материалы должны обладать: 

а) низкой теплопроводимостью и высокой воздухопроводимостью 

б) высокой теплопроводимостью и низкой воздухопроводимостью 

в) высокой теплопроводимостью и высокой воздухопроводимостью 

 

2. Оптимальные нормативы микроклимата жилищ в отличие от допустимых: 

а) не зависят от возраста и климатического района 

б) не зависят от возраста и зависят от климатического района 

в) зависят от возраста и не зависят от климатического района 

 

3. Индикаторным показателем для оценки эффективности вентиляции служит: 

а) окисляемость 

б) пыль 

в) окислы азота 

г) двуокись углерода 

 

4.С гигиенической точки зрения оптимальной системой отопления жилых помещений 

являются: 

а) воздушное 

б) панельное 

в) водяное 

г) паровое 

 

5. Для обеспечения теплового комфорта жилища для человека имеют важное значение 

следующие показатели: 

а) температура воздуха и величина перепадов температуры по горизонтали и высоте 

    помещения, температура внутренних поверхностей стен 

б) температура воздуха и величина перепадов температуры по высоте      

в) влажность воздуха жилого помещения 

 

6. Микроклимат помещений характеризуется следующими показателями: 

а) температурой воздуха 

б) влажностью воздуха 
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в) химическим составом воздуха 

г) скоростью движения воздуха 

 

7. Рекомендуемая ориентация окон для жилых помещений  

в Санкт-Петербурге: 

а) юго-запад 

б) юго-восток 

в) северо-запад 

г) северо-восток 

 

8. Рекомендуемая ориентация окон операционных: 

а) южная 

б) северная 

в) восточная 

г) западная 

 

9. В палатах ЛПУ целесообразны системы отопления типа:   

а) водяного 

б) парового  

в) панельного 

г) воздушного 

Лист для оценки работы студента 

 

 Оценка 

Решение практических заданий  

Тестирование   

 

Итоговая оценка 

 

Дополнительная литература для самостоятельной рабрты: 

 

• Методические указания по предмету «гигиена и экология человека» для студентов 

медицинского колледжа: Барабанова А.Ю., 2018 г.- 38 с. 

• Трифонова, Т.А. Гигиена и экология человека: Учебное пособие для СПО/Т.А. 

Трифонова и др. – 2-е изд., испр.и доп. – М.: Юрайт, 2018.-206с. 

• Гигиена и экология человека / под общ. ред. Матвеева Н.А. и др. М.: КНОРУС, 2017. -

328с. 

• Гигиена и экология человека: учебное пособие./ И.Г.Крымская. – Изд. 4-е,стер. – Ростов 

н/Д: Феникс, 2014. -351 стр. – (Среднее профессиональное образование). 

Дополнительные источники: 

• Солодовников, Ю.Л. Гигиена и экология человека (цикл лекций и практических занятий): 

Уч. пособие / Ю.Л.Солодовников. -  3-е изд., испр. и доп. - СПб: Лань, 2017. – 168с. 

• Минх, А.А. Очерки по гигиене физических упражнений и спорта / А.А. Минх. – М.: 

Альянс, 2016.- 383с. 

• Ван Вэй III Секреты питания / Ван Вэй III – М.: Бином, 2016. – 320с. 

 

 


