ГИГИГЕНА ТРУДА И ОТДЫХА

Режим дня. Биологические ритмы.

Ритмичность — основное свойство живого организма, его неотъемлемое качество. Один из самых важных суточ​ных ритмов — ритм температуры человеческого тела, но​чью она самая низкая, в 18 часов вечера самая высокая. Температура определяет скорость протекания биохимичес​ких реакций. Днем температура выше, поэтому более ин​тенсивно проходит обмен веществ в организме. К вечеру температура снижается, человеку легче заснуть.

Наряду с суточными существуют месячные, сезонные и годовые ритмы. Некоторые ученые считают, что околоме​сячный ритм женского организма, тренируя и укрепляя резервные возможности, обусловливает его большую ус​тойчивость к факторам окружающей среды. Видимо, это одна из причин того, что женщины биологически более стойки на всех этапах жизненного пути по сравнению с мужчинами. Околомесячный ритм физической трудоспо​собности и настроения есть и у мужчин. Даже скорость роста бороды и усов варьируется у них в околомесячном ритме.

Годовые ритмы человека во многом напоминают ритмы животных. Психическая и мышечная возбудимость у взрос​лых и детей выше весной и в начале лета, зимой она зна​чительно ниже.

Периоды изменения работоспособности.

Использование полученных знаний при составлении режима дня позволит достичь максимальной работоспо​собности и повысить сопротивляемость организма утом​лению.

Работоспособность человека во время бодрствования чаще всего изменяется волнообразно. Первый этап — врабатывание, организм приспосабливается к требованиям, предъявляемым трудом к человеку. При тяжелой физичес​кой работе он занимает 20—25 минут, при умственной рабо​те 1,5—2 часа. Второй этап — устойчивая работоспособ​ность — в среднем длится 2—3 часа. Работоспособность не падает даже к концу за счет волевых усилий человека. Тре​тий этап — снижение работоспособности, когда утомление не компенсируется волевым усилием. Эти три этапа повто​ряются дважды за трудовой день между 10—12 и 16—18 ча​сами. В течение недели отмечаются те же три этапа: поне​дельник — врабатывание, вторник, среда, четверг — устой​чивая работоспособность, пятница и суббота — утомление.

После детального изучения динамики физиологических функций (частоты пульса, температуры тела, артериаль

ного давления,  работоспособности, мышечной силы) люди  были разделены на биоритмологические группы.  "Жаво​ронки" — просыпаются рано, чувствуют себя бодрыми и работоспособными в первой половине дня. "Совы" —за​сыпают за полночь, встают поздно и с трудом. "Голуби" — занимают промежуточное положение, но ближе к "жаво​ронкам". Раз

ные группы по-разному относятся к одинако​вым жизненным ситуациям. "Жаворонки" — более чувстви​тельны к перегрузкам, стрессовым состояниям. Они реа​гируют более массированным возбуждением, что способ​ствует возникновению у них предболезненных состояний и даже выраженных расстройств. "Совы" легче переносят различные перегрузки, быстрее восстанавливают исход​ный функциональный уровень. Они отличаются большей устойчивостью к различным социальным и природным воз​действиям.

Влияние микроклимата на работоспособность. Утомле​ние.

Значительное влияние на работоспособность оказывает микроклимат в помещении. В это понятие входят оптималь​ная температура и влажность воздуха, освещенность, зву​коизоляция, окраска стен. Интерьер и цвет комнаты во мно​гом влияют на характер и самочувствие. Краски делаются интенсивнее, когда они хорошо освещены, лучший вид ос​вещения — естественный рассеянный солнечный свет.

Способы повышения работоспособности и профилакти​ки утомления.

Утомление — состояние человека, вызванное работой. Умственное утомление вызывается нагрузкой на органы чувств, сильным напряжением внимания, сознанием от​ветственности. Умеренное утомление быстро проходит при смене видов деятельности, переутомление проявляется в расстройстве сна, потере аппетита, головных болях, сни-​
жении памяти и внимания. Переутомление ослабляет сопротивляемость организма к заболеваниям. Выдающийся физиолог И.М. Сеченов доказал, что утомление быстрее снимается не полным покоем, а активным отдыхом. Сме​на рода деятельности приводит к возбуждению ранее без​действовавших и более глубокому торможению действо​вавших центров.

         

 Работоспособность и сон.              
          Наиболее важную роль в восстановлении жизненных сил играет полноценный сон. Если человек крепко и глубоко спит, то он может днем решать сложные задачи, напря​женно работать. Ученые выделили две основные фазы сна: медленный и быстрый. Во время медленного сна дыхание и пульс становятся реже, расслабляются мышцы, умень-

шается двигательная активность человека. В фазу быстро​го сна частота дыхания и ритм работы сердца возрастают, человек видит сны. Ночной сон состоит из чередования 4— 6 циклов, начинающихся с медленного сна и заканчиваю​щихся быстрым сном. В отдельные стадии медленного сна увеличивается выработка гормона роста, секреция этого гормона происходит в первые часы ночного сна, между 1 и 2 часом после засыпания. Когда время засыпания сдви​гается, секреция гормона роста задерживается до следу​ющего суточного цикла.

Чередование фаз быстрого и медленного сна, по-види​мому, один из механизмов, способствующих прочности за​поминания. Дети младшего школьного возраста должны спать 10—14 ч в сутки. Дети старшего возраста не менее 8,5 ч в сутки.

Профилактика утомления органов зрения и слуха.

 
У современного человека наибольшую локальную на​грузку несут органы зрения и слуха, причем если глаза отдыхают во сне, то органы слуха постоянно подвергают​ся раздражению. Они, конечно, приспосабливаются к не​которым видам шумов, происходит так называемая слухо​вая адаптация. Но, по мнению специалистов, шум оказы​вает на организм даже более сильное воздействие, чем курение. Люди, подвергающиеся постоянному воздействию шума, становятся более трудными в общении, у них появ​ляются систематические головные боли и снижается тру​доспособность. Уже при шуме 65 дб (громкий разговор) у ребят увеличивается количество ошибок, снижается вни​мание, ухудшается зрение. Группа японских врачей, об​следовавшая студентов, увлекающихся прослушиванием му​зыки через наушники, опубликовала полученные резуль​таты: из 4500 студентов, страдающих дефектами слуха, 3000 ежедневно от 1 ч до 4 ч подвергали свои уши шумо​вому воздействию.

9 КЛАСС

Системы уравнений второй степени
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1. Решите системы уравнений второй степени, правиль​ным ответам соответствуют продукты, употребление кото​рых в пищу позволяет повысить работоспособность, улуч​шить память и повысить концентрацию внимания.

 (0, -1) - арахис,  (6, 4) - кофе,  (1, 3) - кефир, (3,2) - горох, (2, 1) - грецкие орехи,(
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)- рыба, (4, 6) – морковь, (0,5; 2,5) - ананас, (2;6) - лимон,               (5; 1,2) - шоколад, (7;11) - бананы, 7;3) - грейпфрут, (3;2,5) - колбаса.
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Грецкие орехи, миндаль, арахис, рыба содержат фос​фор необходимый для клеток мозга. Морковь и ананас стимулируют обмен веществ в мозге и облегчают этим процесс заучивания наизусть. Лимон облегчет восприя​тие информации, грейпфрут восстанавливает силы. Бана​ны и клубника нейтрализуют отрицательные эмоции.
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