	Модуль урока по теме «Экология и проблемы жизни и здоровья человека»
Предмет: «Экологические основы природопользования»


Интегрирующая цель. Овладев содержанием данного модуля, вы будете знать из каких компонентов состоит понятие здоровья, какие социальные факторы оказывают влияние на состояние здоровья, будете уметь характеризовать зависимость здоровья и продолжительности жизни от комплекса факторов; определять факторы, отрицательно влияющие на здоровье.
УЭ-1. Входной контроль
Ц е л ь. Определить исходный уровень знаний по темам «Типы экологических взаимодействий организмов», «Биосфера».

Выполните упражнения (работайте в папках по Экологическим основам природопользования). Примерное время выполнения – 25 минут.
1. Какие формы симбиоза вам известны и в чем заключаются их особенности? Приведите два примера.  (3 б.) 

2.  По каким критериям можно отличить хищничество от паразитизма? Назовите не меньше 4 критериев. (4 б)
3. Дополните схему «Круговорот воды в природе»: 

Круговорот воды в природе

Атмосфера
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  (4  б.)
УЭ-2. Новая тема.
Ц е л ь: Самостоятельно получить знания о проблемах жизни и здоровья человека, закрепить полученные знания.

Последовательность действий
1) Запишите в рабочей тетради дату и тему урока.

2) Внимательно прочитайте текст.


Изначально Homo Sapiеns жил в окружающей природной среде, как и все консументы экосистем, и был практически незащищен от действия ее лимитирующих факторов.
Главным из ограничивающих факторов были гипердинамия и недоедание. Неудивительно, что в первобытном обществе средняя продолжительность жизни составляла 25 лет. Среди причин смертности на первом месте стояли болезни, в т.ч. инфекционные, нападения хищных зверей и травматизм.
Природно-очаговые болезни являлись основной причиной гибели людей вплоть до начала 20 в. Наиболее страшной из таких болезней была чума, смертность от которой во много раз превосходила гибель людей в бесконечных войнах средневековья и более позднего времени. 

В современном мире в возникновении болезней играют наибольшую роль следующие факторы: гиподинамия, переедание, информационное изобилие, психоэмоциональный стресс. В связи с этим наблюдается постоянный рост «болезней цивилизации»: сердечно-сосудистых, онкологических, аллергических, психических.


Необходимо определить, какого человека сейчас можно назвать здоровым. Врачи оценивают состояние здоровья по объективным показателям, которые можно зарегистрировать и измерить. Это уровень кровяного давления, частота сердечных сокращений, частота дыхания, данные анализов крови, мочи, рентгенологического исследования и др. 

Определение здоровья сформулировано Всемирной организацией здравоохранения. 

Здоровье – это отсутствие болезней, состояние физического, психического и социального благополучия. По мнению ВОЗ, в медико-санитарной статистике под здоровьем на индивидуальном уровне понимается отсутствие выявленных расстройств и заболеваний, а на популяционном — процесс снижения уровня смертности, заболеваемости и инвалидности.

Некоторые биологические показатели нормы для среднего взрослого человека:

Частота сердечных сокращений — 60-80 в минуту.

Артериальное давление — 120/80 мм рт.ст. — идеальное артериальное давление (АД).

Пределом нормальных цифр АД является показатель до 129/84 мм рт.ст. Цифры 130—139/85-89 мм рт.ст. принято считать за пограничное давление. А 140/90 мм рт.ст. — признак повышенного АД. 

Частота дыхательных движений — 16-18 в минуту.

Температура тела — 36.6 °C.

ЗДОРОВЬЕ 
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Человек – не просто высокоорганизованная биологическая система, но и организм, живущий в определенных общественных условиях. Они отражаются на его физическом и психологическом самочувствии. Поэтому с духовным здоровьем тесно связано социальное здоровье (условия жизни человека, его труда, отдыха, питания, жилья, а также уровень культуры, воспитания, образования). 
ЗДОРОВЬЕ 


Социальные факторы, влияющие на здоровье:
Отчисление валового национального продукта на здравоохранение.

Доступность первичной медико-санитарной помощи.

Уровень иммунизации населения.

Степень обследования беременных квалифицированным персоналом.

Состояние питания детей.

Уровень детской смертности.

Средняя продолжительность предстоящей жизни.

Гигиеническая грамотность населения.

Неофициальная классификация степеней здоровья:
1. Совершенное здоровье, отличное настроение, сильный иммунитет.

2. Здоров, но присутствует незначительный ущерб здоровью, практически не мешающий жизнедеятельности. Например — шрамы, пломбы. Такой ущерб не нуждается в лечении.

3. Нормальное состояние. Здоров, но присутствуют не развивающиеся заболевания, которые иногда могут ограничивать жизнедеятельность, повышать утомляемость. Например: близорукость и дальнозоркость, перхоть, плоскостопие, сутулость.
4. Рекомендуется лечить по возможности.

5. Здоров, но плохое настроение, стресс, ослабление иммунитета. Рекомендуется быстрее перейти в нормальное состояние.

6. Болен. Присутствует лёгкое излечимое заболевания. Нет угрозы жизни. Необходимо быстрое лечение или остановка развития заболевания. Например: ОРЗ, насморк (ринит), грипп, искривление позвоночника.

7. Хроническое заболевание или инвалидность.

8. Травма. Временная потеря некоторой способности. Возможна угроза здоровью. Например, ушиб, порез, вывих, ожог, отморожение, шок, потеря сознания. Необходима первая медицинская помощь. Почти каждый человек должен уметь оказывать первую медицинскую помощь. Лёгкие травмы можно полностью вылечить. Тяжёлая травма может привести к ампутации органа (гангрена).

9. Угроза жизни. Например: тяжёлое ранение, температура тела выше 42 °C, потеря крови, остановка сердца, дыхания. Необходима срочная интенсивная первая медицинская помощь.

10. Клиническая смерть. Прекращения дыхания или кровообращения. Реанимация возможна в течение 5 минут.

11. Биологическая смерть.

Согласно данным ВОЗ, соотношение условий, влияющих на здоровье, таково:

Условия и образ жизни, питание — 50 %

Генетика и наследственность — 20 %

Внешняя среда, природные условия — 20 %

Здравоохранение — 10 %

Здоровье закладывается в геноме человека от генов родителей. На здоровье также влияют:

питание
качество окружающей среды

тренировка (спорт, занятия физкультурой, зарядка)

Факторы, отрицательно влияющие на здоровье:

1. Стресс. Симптомы: головная боль; упадок сил; нежелание что-либо делать; потеря веры в улучшение ситуации в будущем; возбуждённое состояние, желание идти на риск; частичная потеря памяти, в связи с шоковым состоянием; нежелание обдумать и проанализировать ситуацию, которая привела к стрессовому состоянию; переменчивое настроение; усталость, вялость.

Источники стресса: 
травма или кризисная ситуация;

мелкие ежедневные неурядицы;

конфликты либо общение с неприятными людьми;

препятствия, которые не дают Вам возможности достигнуть поставленных целей;

ощущение постоянного давления;

несбыточные мечты либо слишком высокие требования к себе;

шум;

монотонная работа;

постоянное обвинение, укор самого себя в том, что вы чего-то не достигли либо что-то упустили;

обвинение себя во всем плохом, что произошло, даже если это произошло не по Вашей вине;

напряжённая работа;

финансовые трудности;

сильные позитивные эмоции;

ссоры с людьми и особенно с родными. (так же к стрессу может привести наблюдение на ссоры в семье.);

переезд из одной страны в другую.

Методы нейтрализации стресса

Психологические (Аутогенная тренировка, медитация, рациональная психотерапия и т. д.)

Физиологические (Массаж, акупунктура, физические упражнения)

Биохимические (Транквилизаторы, фитотерапия)

Физические (Баня, закаливание, водные процедуры)

2. Болезни. 
3. Загрязнение окружающей среды
4. Курение. Поскольку вдыхаемый дым обжигает слизистые и в нём содержится большое количество вредных веществ (бензпирен, нитрозамины, угарный газ, частицы сажи и т. д.), курение (независимо от используемого препарата) повышает риск развития рака лёгких, рта и дыхательных путей, хронической обструктивной болезни легких (ХОБЛ), психических, сердечно-сосудистых и прочих заболеваний. Исследователями отмечается корреляция курения с импотенцией. В настоящее время наиболее распространёнными последствиями длительного курения являются возникновение ХОБЛ и развитие различных опухолей дыхательной системы.

Курение или пассивное вдыхание табачного дыма может послужить причиной бесплодия у женщин. Зависимость от табакокурения может быть как психологической, так и физической. При психологической зависимости человек тянется за сигаретой, когда находится в курящей компании, либо в состоянии стресса, нервного напряжения, для стимуляции умственной деятельности. Вырабатывается определенная привычка, ритуал курения, без которого человек не может полноценно жить. Иногда такие люди ищут повод, чтобы покурить, «перекуривают», при обсуждении какого-либо дела, либо просто общаясь, или чтобы «убить» время, тянутся за сигаретой.

При физической зависимости требование организмом никотиновой дозы так сильно, что все внимание курящего сосредоточивается на поиске сигареты, идея курения становится столь навязчивой, что большинство других потребностей (сосредоточение на работе, утоление голода, отдых, сон и т. д.) уходят на второй план. Появляется невозможность сконцентрироваться на чем-либо, кроме сигареты, может наступить апатия, нежелание что-либо делать.

5. Алкоголь. Алкоголизация населения является причиной травм и отравлений. Эти же причины, как показывает статистика, являются причиной потери трудового потенциала.
6. Наркотики. 

7. Старение. В жизни человека, как и в спорте есть свои старт и финиш. Во все времена люди предпринимали меры, чтобы увеличить продолжительность жизни. Еще в 1775 г. выдающийся русский ученый С.Г. Зыбелин, один из основателей практической направленности медицинской науки, писал о возможности продления жизни человека. Смертность человека в каменном веке, в античный период и в 19 в имела два подъема (пика) – в детском и взрослом возрастах. Продолжительность жизни в античный период составляла около 36 лет, в 19 в – 50 лет, в 20 в – около 70 лет. В России максимальный уровень показателя продолжительности жизни был отмечен в 1986 году для мужчин (66,6 года) и в 1988 году для женщин (76,6 года). С этого времени продолжительность жизни неуклонно уменьшалась. В России превышение длительности жизни женщин над мужчинами в 1993 году достигло почти 13 лет. Столь значительный показатель – свидетельство того, что мужчины подвержены сильному влиянию факторов, отрицательно сказывающихся на их здоровье. 
Однако, восточная медицина относит к факторам, составляющим здоровье:

Образ мыслей (70 %)

Образ жизни (20 %)

Образ питания (10 %)

Критерии общественного здоровья:
Медико-демографические — рождаемость, смертность, естественный прирост населения, младенческая смертность, частота рождения недоношенных детей, ожидаемая средняя продолжительность жизни.

Заболеваемость — общая, инфекционная, с временной утратой трудоспособности, по данным медицинских осмотров, основными неэпидемическими заболеваниями, госпитализированная.

Первичная инвалидность.

Показатели физического развития.

Показатели психического здоровья.

Все критерии нужно оценивать в динамике. Важным критерием оценки здоровья населения следует считать индекс здоровья, то есть долю неболевших на момент исследования (например, в течение года).

Как сохранить здоровье до глубокой старости?

Сохранению здоровья способствуют несколько факторов:
1. Наличие у человека любимого дела и возможностей им заниматься. Любимое дело – это не просто отдых, это, прежде всего, возможность творческого самоусовершенствования. Занятия любимым делом требуют от человека постоянного духовного совершенствования: чтения книг, посещения музеев, выставок, музыкальных и художественных театров. Духовное богатство способствует самовоспитанию моральных качеств.

2. Четкий и правильный распорядок дня. Человек должен делать не только то необходимое, к чему непосредственно побуждают его естественные потребности. Все следует делать в одно и то же привычное время, благодаря чему организм испытывает меньшую нагрузку, затраченные силы восстанавливаются быстрее.
3. Двигательная активность, достаточная физическая нагрузка. При гиподинамии ослабляется работа сердца, происходят нарушения обмена веществ, одним из проявлений которых является накопление избыточной массы тела, снижение иммунитета, ускорение процесса старения.

4. Постоянное общение с природой, использование благотворных ее факторов- свежего воздуха, воды, солнца. 

3) В тетрадь коротко запишите конспект. Примерное время выполнения – 30 минут.
УЭ-3. Повторение и закрепление.
Ц е л ь: повторение и закрепление знаний по теме урока.
Последовательность действий

Выполните упражнения для закрепления полученных знаний. Примерное время выполнения – 30 минут.

1. В медицине существуют два направления сохранения здоровья человека: лечение болезней и профилактика (предупреждение) болезней. В чем возможные недостатки каждого из них? Предложите пути их преодоления.  (5 б.)
2. Всем известно выражение «в здоровом теле – здоровый дух». Как по вашему, может ли быть здоровый дух в больном теле? Возможно ли физическое выздоровление посредством укрепления духовного здоровья? Почему? (5 б.)
3.   Предложите план мероприятий по борьбе за здоровье населения, за увеличение продолжительности жизни. Как вы представляете отношение ваших сверстников к здоровью? Что должен предпринять каждый из нас для того, чтобы быть здоровым, иметь способность трудиться и прожить большую и интересную жизнь? (10  б.)
УЭ-4. Подведение итогов урока
1. Прочитайте еще раз цели урока.

2. Удалось ли вам их достичь? В какой степени?

3. Что мешало и что помогало вашей успешной работе на уроке?

4. Посчитайте количество набранных вами баллов и поставьте себе оценку за урок.
5. Домашнее задание: подготовиться по конспекту.
Примерное время выполнения – 5 минут.
Инструкция: Максимально возможное  количество баллов дается, если ответ дан полностью. Выставляемый балл может быть уменьшен, если ответ на вопрос дан не полностью. Максимально возможное  количество баллов по уроку: 31. За количество баллов от 7 до 16 (включительно) выставляется оценка 3 «удовлетворительно»; от 17 до 24 (включительно) – оценка 4 «хорошо»; от 25 до 31 баллов  – оценка 5 «отлично».

ДУХОВНОЕ


Зависит от системы мышления человека, отношения к окружающему миру, от умения определить свое место в окружающем мире, свои отношения с людьми, к вещам, знаниям. Умение жить в согласии с собою, с родными, друзьями, другими людьми.


Способность прогнозировать различные ситуации и разрабатывать модели своего поведения.





ФИЗИЧЕСКОЕ


Зависит от двигательной активности, рационального питания, соблюдения правил личной гигиены и безопасного поведения в повседневной жизни, оптимального сочетания умственного и физического труда, умения отдыхать. Сохранить его можно только отказавшись от чрезмерного употребления алкоголя, курения, наркотиков и других вредных привычек, к примеру, переедание.





Индивидуальное


Личное здоровье самого человека, которое во многом зависит от него самого, от его мировоззрения, от культуры





Общественное


Состояние здоровья всех членов общества, оно зависит от политических, социально-экономических и природных факторов.








