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Тема 1
Основы здорового образа жизни

Öåëü: ñôîðìèðîâàòü öåëîñòíîå ïðåäñòàâëåíèå î çäîðîâîì îáðàçå
æèçíè è åãî ðîëè â îáåñïå÷åíèè çäîðîâüÿ. Îâëàäåíèå îñíîâàìè
îðãàíèçàöèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, ïðîôèëàêòèêè áîëåçíåé è
îöåíêè çäîðîâüÿ.

Âîïðîñû äëÿ òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè:
1. Îïðåäåëåíèå ïîíÿòèÿ «çäîðîâüå».
2. Õîëèñòè÷åñêàÿ ìîäåëü çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà.
3. Êîëè÷åñòâåííàÿ õàðàêòåðèñòèêà óðîâíåé çäîðîâüÿ.
4. Çäîðîâüå íàñåëåíèÿ è èíäèâèäóàëüíîå çäîðîâüå. Êðèòåðèè äèàã-

íîñòèêè.
5. Èíäèâèäóàëüíàÿ íîðìà çäîðîâüÿ è åå ñîñòàâëÿþùèå.
6. Ðîëü ðàçëè÷íûõ ôàêòîðîâ â óêðåïëåíèè çäîðîâüÿ.
7. Ôàêòîðû ðèñêà, îòðèöàòåëüíî âëèÿþùèå íà çäîðîâüå.
8. Äèàëåêòè÷åñêàÿ âçàèìîñâÿçü çäîðîâüÿ, ïðåäáîëåçíè, áîëåçíè.
9. Ïîíÿòèå îá ýòèîëîãèè è ïàòîãåíåçå áîëåçíè.
10. Êîìïîíåíòû çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.
11. Ïðîáëåìû â ôîðìèðîâàíèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.
12. Ïðè÷èíû ïîâûøåíèÿ ðîëè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû â æèçíè ñîâðå-

ìåííîãî îáùåñòâà.
13. Ìåõàíèçìû è ýôôåêòû àäàïòàöèè îðãàíèçìà ê ôèçè÷åñêèì

íàãðóçêàì.
14. Ñóùíîñòü è ïðè÷èíû âûñîêîé «öåíû» àäàïòàöèè ê ôèçè÷åñêèì

íàãðóçêàì.
15. Âëèÿíèå íà çäîðîâüå îïòèìàëüíîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè,

ãèïîêèíåçèè è ãèïåðêèíåçèè.
16. Îñíîâíûå ïðèíöèïû îðãàíèçàöèè îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé

òðåíèðîâêè.
17. Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ èñïîëüçóþòñÿ íà çàíÿòèÿõ îçäîðîâè-

òåëüíîé ôèçêóëüòóðîé è èõ îçäîðîâèòåëüíàÿ öåííîñòü.
18. Ðîëü âðà÷åáíî-ïåäàãîãè÷åñêîãî êîíòðîëÿ è ñàìîêîíòðîëÿ ïðè

çàíÿòèÿõ îçäîðîâèòåëüíîé ôèçêóëüòóðîé. Ïîêàçàòåëè ñàìîêîíò-
ðîëÿ. Äíåâíèê ñàìîêîíòðîëÿ.

19. Ïðèíöèïû íîðìèðîâàíèÿ îçäîðîâèòåëüíûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê.
20. Ïîäõîäû ê îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèþ îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè-

÷åñêîé òðåíèðîâêè â ðàçíûå âîçðàñòíûå ïåðèîäû.
21. Óòðåííÿÿ ãèãèåíè÷åñêàÿ ãèìíàñòèêà, åå çíà÷åíèå. Ïðèíöèïû

îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèÿ óòðåííåé ãèãèåíè÷åñêîé ãèìíàñòèêè.
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22. Ñóùíîñòü è âëèÿíèå çàêàëèâàíèÿ.
23. Âèäû, ïðàâèëà îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèÿ çàêàëèâàíèÿ.
24. Ïèòàíèå è çäîðîâüå. Ïîíÿòèå î ðàöèîíàëüíîì, ñáàëàíñèðîâàííîì

ïèòàíèè.
25. Áåëêè, æèðû, óãëåâîäû, ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà, âèòàìèíû, âîäà.

Èõ çíà÷åíèå â ïèòàíèè.
26. Îñîáåííîñòè ïèòàíèÿ â ðàçíûå âîçðàñòíûå ïåðèîäû è â çàâè-

ñèìîñòè îò äåÿòåëüíîñòè.
27. Ãèãèåíà òåëà, ñíà, ðåæèì äíÿ. Èõ âëèÿíèå íà çäîðîâüå.
28. Âðåäíûå ïðèâû÷êè è çäîðîâüå. Ïðîôèëàêòèêà âðåäíûõ ïðèâû÷åê.
29. Ïîíÿòèå óðîâíåé ïðîôèëàêòèêè (ïåðâè÷íàÿ, âòîðè÷íàÿ, òðåòè÷íàÿ).

Õîä ðàáîòû:
Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà 1.
1.1. Äàòü îïðåäåëåíèå ïîíÿòèé:
Çäîðîâüå __________________________________________________

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Áîëåçíü ___________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ýòèîëîãèÿ _________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ïàòîãåíåç _________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

1.2. Êàêèå êðèòåðèè èñïîëüçóþò äëÿ îöåíêè çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ è
÷åëîâåêà?

Êðèòåðèè çäîðîâüÿ

Íàñåëåíèÿ ×åëîâåêà

______________________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________
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1.3. Çàïîëíèòü òàáë. 1.1.

Ãåíåòè÷åñêèå

Áèîõèìè÷åñêèå

Ìîðôîëîãè÷åñêèå

Ôóíêöèîíàëüíûå

Ïñèõîëîãè÷åñêèå

Ñîöèàëüíûå

Êëèíè÷åñêèå

Òàáëèöà 1.1
Ïîêàçàòåëè èíäèâèäóàëüíîãî çäîðîâüÿ

Êðèòåðèè
èíäèâèäóàëüíîãî

çäîðîâüÿ
Ïîêàçàòåëè

1.4. Çàïîëíèòü òàáë. 1.2.

Îáðàç æèçíè

Âíåøíÿÿ ñðåäà

Íàñëåäñòâåííîñòü

Ìåäèöèíñêîå
îáåñïå÷åíèå

Òàáëèöà 1.2
Îñíîâíûå ôàêòîðû, âëèÿþùèå íà çäîðîâüå

Âêëàä ôàêòîðîâ,
îïðåäåëÿþùèõ

çäîðîâüå
Ôàêòîðû óêðåïëÿþùèå Ôàêòîðû ðèñêà
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Âûâîäû:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà 2.
2.1. Äàòü îïðåäåëåíèå ïîíÿòèÿì:
Îáðàç æèçíè _______________________________________________

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Çäîðîâûé îáðàç æèçíè ______________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

2.2. Ïåðå÷èñëèòü êîìïîíåíòû çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà 3.
3.1. Äàòü îïðåäåëåíèå ïîíÿòèÿì:
Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà _______________________________________

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Ôèçè÷åñêîå óïðàæíåíèå ____________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

3.2. Íàðèñîâàòü è ïîäïèñàòü ñõåìó ïðîöåññîâ ðàñõîäà è íàêîï-
ëåíèÿ ïëàñòè÷åñêèõ è ýíåðãåòè÷åñêèõ ìàòåðèàëîâ â ðàáîòàþùèõ
îðãàíàõ è ñèñòåìàõ ïðè âûïîëíåíèè è ïîñëå ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè:

Ñõåìà ïðîöåññîâ ðàñõîäà è íàêîïëåíèÿ
ïëàñòè÷åñêèõ è ýíåðãåòè÷åñêèõ ìàòåðèàëîâ

3.3. Ïåðå÷èñëèòü ôóíêöèè ñêåëåòíûõ ìûøö:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

3.4. Äàòü îïðåäåëåíèå ïîíÿòèÿì:
Îïòèìàëüíàÿ äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü ________________________

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Ãèïîêèíåçèÿ _______________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ãèïåðêèíåçèÿ ______________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

3.5. Ïåðå÷èñëèòü êðèòåðèè ãèãèåíè÷åñêîé íîðìû äâèãàòåëüíîé
àêòèâíîñòè äåòåé, ïîäðîñòêîâ è þíîøåé:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

3.6. Ïåðå÷èñëèòü îñíîâíûå ïðèíöèïû îðãàíèçàöèè îçäîðîâè-
òåëüíîé ôèçè÷åñêîé òðåíèðîâêè:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

3.7. Ïåðå÷èñëèòü îñíîâíûå âèäû îçäîðîâèòåëüíûõ ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé è äàòü êðàòêóþ õàðàêòåðèñòèêó îçäîðîâèòåëüíîãî
âëèÿíèÿ äâóõ-òðåõ èç íèõ íà îðãàíèçì:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

 3.8. Äàòü îïðåäåëåíèå àýðîáíûì ôèçè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì è
íàçâàòü èõ:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

3.9. Â ïðîöåññå îçäîðîâèòåëüíûõ òðåíèðîâîê ìîæíî âîñïîëü-
çîâàòüñÿ ïðîñòûìè ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, ðàçâèâàþùèìè ñèëó,
áûñòðîòó, âûíîñëèâîñòü, ãèáêîñòü è ëîâêîñòü. Ïðèâåäèòå ïðèìåðíûå
óïðàæíåíèÿ:

Äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Äëÿ ðàçâèòèÿ áûñòðîòû:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Äëÿ ðàçâèòèÿ âûíîñëèâîñòè:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Äëÿ ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Äëÿ ðàçâèòèÿ ëîâêîñòè:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

3.10. Íàçâàòü òðè ÷àñòè ëþáîãî òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ (óðîê
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, ñïîðòèâíàÿ òðåíèðîâêà, çàíÿòèå â ãðóïïå
çäîðîâüÿ è ò.ï.):
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

3.11. Äàòü îïðåäåëåíèå ïîíÿòèÿ «ñàìîêîíòðîëü»:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

3.12. Íàçâàòü ñóáúåêòèâíûå ïîêàçàòåëè ñàìîêîíòðîëÿ:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

3.13. Íàçâàòü îáúåêòèâíûå ïîêàçàòåëè ñàìîêîíòðîëÿ:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

3.14. Çàïèñàòü òèï Âàøåãî òåëîñëîæåíèÿ – __________________,
äëèíó òåëà – 167 ñì, ìàññó òåëà – 67 êã.
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3.15. Îöåíèòü ñâîþ ìàññó òåëà:
à) ñ ïîìîùüþ èíäåêñà Êåòëå: ÈÊ = ìàññà òåëà, êã / (äëèíà òåëà, ì)2

______________________________________________________________
______________________________________________________________

á) ïî ôîðìóëå Áîíãàðäà: íîðìàëüíàÿ ìàññà òåëà (ÍÌÒ), êã = äëèíà
òåëà, ñì × îêðóæíîñòü ãðóäíîé êëåòêè, ñì / 240
______________________________________________________________
______________________________________________________________

3.16. Îöåíèòü óðîâåíü Âàøåãî çäîðîâüÿ.
Ïðîâåñòè àíòðîïîìåòðè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ (ìàññà òåëà, ðîñò),

èçìåðèòü àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå â ïîêîå: ñèñòîëè÷åñêîå è äèàñòî-
ëè÷åñêîå (ÑÀÄ, ÄÀÄ) è ñîñ÷èòàòü ÷àñòîòó ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé
(×ÑÑ), ïðîâåñòè ñïèðîìåòðèþ (ÆÅË) è êèñòåâóþ äèíàìîìåòðèþ.
Ðåçóëüòàòû çàðåãèñòðèðîâàòü. Çàòåì ñäåëàòü 20 ïðèñåäàíèé çà 30 ñ è
îïðåäåëèòü âðåìÿ, çà êîòîðîå ïóëüñ âîññòàíîâèòñÿ.

Ñîïîñòàâèòü ïîëó÷åííûå äàííûå ñ äàííûìè òàáëèöû, âûâåñòè
îáùóþ ñóììó áàëëîâ è îïðåäåëèòü óðîâåíü çäîðîâüÿ (ñì. òàáë. 1.3).

Òàáëèöà 1.3
Ýêñïðåññ-îöåíêà óðîâíÿ çäîðîâüÿ ïî Ã.Ë. Àïàíàñåíêî (1988)

Ôóíêöèîíàëüíûå êëàññû, óðîâíè

1 2 3 4 5

íèçêèé
íèæå

ñðåäíåãî
ñðåäíèé

âûøå
ñðåäíåãî

âûñîêèé

Ïîêàçàòåëè

Ì 501 451–500 401–450 375–400 375
Æ 451 401–450 375–400 400–351 350

áàëëû –2 –1 0 – –
Ì 50 51–55 56–60 61–65 66
Æ 40 41–45 46–50 51–57 57

áàëëû 0 1 2 4 5
Ì 111 95–110 85–94 70–84 69
Æ 111 95–110 85–94 70–84 69

áàëëû –2 0 2 3 4
Ì 3 2–3 1,30–1,59 1,00–1,29 59
Æ 3 2–3 1,30–1,59 1,00–1,29 59

áàëëû –2 1 3 5 7
Ì 60 61–65 66–70 71–80 81
Æ 40 41–50 51–55 56–60 61

áàëëû 0 1 2 3 4
Îáùàÿ îöåíêà óðîâíÿ 4 5–9 10–13 14–15 17–21
çäîðîâüÿ (áàëëû)

ÆÅË
2. —————– (ìë/êã)

Ìàññà òåëà

Ìàññà òåëà
1. —————– (ãð/ñì)

ðîñò

×ÑÑ × ÀÄ ñèñò.
3. ———————

100

4. Âðåìÿ âîññòàíîâëåíèÿ
×ÑÑ ïîñëå 20 ïðèñåäàíèé
çà 30 ñåê. (ìèí., ñåê.)

Ñèëà êèñòè
5. —————– %

Ìàññà òåëà
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Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà 4.
4.1. Äàòü îïðåäåëåíèå ïîíÿòèÿ «çàêàëèâàíèå»:

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

4.2. Íàçâàòü âèäû çàêàëèâàíèÿ:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

4.3. Ïåðå÷èñëèòü ïðàâèëà îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèÿ çàêàëèâàíèÿ:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà 5.
5.1. Äàòü îïðåäåëåíèå ïîíÿòèÿì:
Ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå ______________________________________

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ñáàëàíñèðîâàííîå ïèòàíèå __________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

5.2. Çàïîëíèòü òàáë. 1.4.
Òàáëèöà 1.4

Ôóíêöèÿ è èñòî÷íèê ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ

Ïèòàòåëüíîå
âåùåñòâî

Ôóíêöèÿ â îðãàíèçìå Èñòî÷íèê

1 2 3
Áåëîê

Óãëåâîäû
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Îêîí÷àíèå òàáëèöû 1.4

1 2 3
Æèðû

Âèòàìèí À

Âèòàìèí Ñ

Òèàìèí (Â-1)

Êàëüöèé

Æåëåçî

Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà 6.
6.1. Äàòü îïðåäåëåíèå ïîíÿòèÿì:
Ðåæèì äíÿ _________________________________________________

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Áèîëîãè÷åñêèå ðèòìû ______________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________



14

6.2. Çàïîëíèòü òàáë. 1.5 è äîêàæèòå ñóùåñòâîâàíèå ðèòìè÷åñêèõ
èçìåíåíèé â äåÿòåëüíîñòè ñèñòåì òåðìîðåãóëÿöèè, êðîâîîáðàùåíèÿ,
äûõàíèÿ â òå÷åíèå ñóòîê. Èçìåðåíèÿ ïîêàçàòåëåé ïðîâîäèòü â
òå÷åíèå âñåãî äíÿ îò ïîäúåìà äî îòõîäà êî ñíó ÷åðåç êàæäûå 2, 3
èëè 4 ÷àñà.

Ïðèìå÷àíèå: âñå ïîêàçàòåëè èçìåðÿòü ñèäÿ â ñïîêîéíîì ñîñòîÿíèè, ÷àñòîòó ïóëüñà
è ÷àñòîòó äûõàíèÿ èçìåðÿòü ïî 60 ñåê.

Òàáëèöà 1.5

Âðåìÿ
èçìåðåíèÿ

ïîêàçàòåëåé

Òåìïåðàòóðà
òåëà, Ò °Ñ

×àñòîòà
ñåðäå÷íûõ

ñîêðàùåíèé
(×ÑÑ), óä/ìèí

Àðòåðèàëüíîå
äàâëåíèå (ÀÄ),

ìì.ðò.ñò.

×àñòîòà
äûõàíèÿ (×Ä),

çà 1 ìèí

6.3. Ïîñòðîèòü ãðàôèêè, ïîêàçûâàþùèå èçìåíåíèÿ èçó÷åííûõ
ôóíêöèé:

Ò °Ñ

______________________________________________________________
×ÑÑ, óä/ìèí

______________________________________________________________
ÀÄ ñèñòîëè÷åñêîå, ìì.ðò.ñò.

______________________________________________________________
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×Ä, çà 1 ìèí

______________________________________________________________

Âûâîä îá èçìåíåíèÿõ èçó÷åííûõ ôóíêöèé â òå÷åíèå ñóòîê:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

6.3. Ñîñòàâèòü îïòèìàëüíûé äëÿ Âàñ ðåæèì äíÿ:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà 7.
7.1. Çàïîëíèòü ïðåäñòàâëåííóþ íèæå ñõåìó âëèÿíèÿ êîìïîíåíòîâ

òàáà÷íîãî äûìà íà îðãàíèçì:

Òàáà÷íûé äûì

Ñèíèëü-
íàÿ

êèñëîòà
Ìûøüÿê

Óãàðíûé
ãàç

Íåðâíî-
ñåðäå÷-
íûå ÿäû

Ðàäèî-
àêòèâíûé
ïîëîíèé

Êàíöåðî-
ãåííûå
ñìîëû

Ñòèðîë Íèêîòèí
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Â êàæäîé èç ñâîáîäíûõ êëåòîê óêàæèòå, ÷òî âûçûâàåò òîé èëè
èíîé êîìïîíåíò òàáà÷íîãî äûìà: 1) áîëåçíè îðãàíîâ äûõàíèÿ;
2) ïîðàæåíèå íåðâíîé ñèñòåìû, îðãàíîâ äûõàíèÿ, êðîâåíîñíîé
ñèñòåìû, îðãàíîâ ÷óâñòâ, îðãàíîâ ïèùåâàðåíèÿ; 3) íàðóøåíèå
îðãàíîâ ÷óâñòâ; 4) îòðàâëåíèå âñåãî îðãàíèçìà; 5) ðàêîâûå çàáî-
ëåâàíèÿ; 6) íàðóøåíèå äûõàíèÿ; 7) áîëåçíè ñåðäöà; 8) íåðâíî-
ïñèõè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ; 9) áîëåçíè êðîâè.

7.2. Âûïîëíèòü òåñòîâîå çàäàíèå. Îòâåòèòü íà ñëåäóþùèå âîïðîñû
«Âåðíî» – «Íåâåðíî»:

Îäíà èç ãëàâíûõ ïðè÷èí, ïî÷åìó ïîäðîñòêè êóðÿò, –
ýòî ÷òîáû «áûòü êàê âñå»
Íåêóðÿùèå âûíóæäåíû ñòðàäàòü îò çàáîëåâàíèé äûõàòåëü-
íîé ñèñòåìû â ðåçóëüòàòå ïàññèâíîãî êóðåíèÿ
Êóðåíèå ïîìîãàåò ðàññëàáèòüñÿ, êîãäà ÷åëîâåê íåðâíè÷àåò
Â ëåãêèõ ÷åëîâåêà, âûêóðèâàþùåãî êàæäûé äåíü â òå÷åíèå
ãîäà ïî ïà÷êå ñèãàðåò, îñåäàåò îäèí ëèòð òàáà÷íîé ñìîëû
Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ íåéòðàëèçóþò âðåä, íàíîñèìûé
êóðåíèåì
Îäíîé ïà÷êè ñèãàðåò âïîëíå äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ó÷àñòèëñÿ
ïóëüñ, ïîâûñèëîñü êðîâÿíîå äàâëåíèå è íàðóøèëîñü íîð-
ìàëüíîå êðîâîñíàáæåíèå è öèðêóëÿöèÿ âîçäóõà â ëåãêèõ
Áîëüøèíñòâî êóðÿùèõ ïîëó÷àþò îò êóðåíèÿ óäîâîëüñòâèå
è íå ñîáèðàþòñÿ áðîñàòü êóðèòü
Êóðåíèå ÿâëÿåòñÿ îäíîé èç îñíîâíûõ ïðè÷èí çàáîëåâàíèé
ñåðäöà
Áîëüøèíñòâî ïîäðîñòêîâ â ñîñòîÿíèè áðîñèòü êóðèòü
â ëþáîå âðåìÿ
Íåò íè÷åãî ñòðàøíîãî â òîì, ÷òî ïîäðîñòêè «áàëóþòñÿ»
ñèãàðåòàìè, åñëè îíè îñòàâÿò ýòî çàíÿòèå äî òîãî, êàê
êóðåíèå ïðåâðàùàåòñÿ â ïðèâû÷êó

ÍåâåðíîÂåðíîÂîïðîñû

7.3. Ïðîâåäèòå îïðîñ 15–20 êóðÿùèõ øêîëüíèêîâ èëè ñòóäåíòîâ ñ
ïîìîùüþ àíêåòû «Ïîðòðåò êóðèëüùèêà» è ïî ðåçóëüòàòàì îïðîñà
ñäåëàéòå âûâîäû.

Àíêåòà «Ïîðòðåò êóðèëüùèêà»

Ýòîò îïðîñ ïîìîæåò âàì óçíàòü îñíîâíûå õàðàêòåðèñòèêè
êóðèëüùèêà. Äåéñòâèòåëüíî ëè, êóðÿùèå ëþäè ñèëüíî îòëè÷àþòñÿ
îò íåêóðÿùèõ? Îïðîñèòå êàê ìîæíî áîëüøå ëþäåé, îñîáåííî
ïîäðîñòêîâ, è çàïîëíèòå ñîîòâåòñòâóþùèå ãðàôû àíêåòû èõ îòâå-
òàìè. Íà÷íèòå ñ âîïðîñà: «Íå âîçðàæàåòå ëè âû, åñëè ìû ïîãîâîðèì
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î êóðåíèè?» Åñëè îòâåò ïîëîæèòåëüíûé, ïîèíòåðåñóéòåñü, íå îòâå÷àë
ëè âàø ðåñïîíäåíò óæå íà ïîäîáíûå âîïðîñû. Îáúÿñíèòå, ÷òî âàø
êëàññ çàíèìàåòñÿ èññëåäîâàíèåì ïðîáëåìû êóðåíèÿ, è âû íóæäàåòåñü
â ïîìîùè ðåñïîíäåíòà. Ñîîáùèòå îïðàøèâàåìîìó, ÷òî îïðîñ
ïðîâîäèòñÿ àíîíèìíî, è îí âïðàâå îòêàçàòüñÿ îòâå÷àòü. Íåêóðÿùèì
çàäàåòñÿ òîëüêî ïåðâûé âîïðîñ.

1. Âû êóðèòå?
Ïîäðîñòîê: _____ Äà _____ Íåò
Âçðîñëûé: _____ Äà _____ Íåò.

Åñëè âû êóðèòå, îòâåòüòå, ïîæàëóéñòà, íà ñëåäóþùèå âîïðîñû:
2. Êîãäà âû âûêóðèëè ïåðâóþ ñèãàðåòó?

à) äî 14 ëåò; _____
á) ê 18 ãîäàì; _____
â) ïîñëå 21 ãîäà. _____

3. Ïî÷åìó âû íà÷àëè êóðèòü?
à) ïîòîìó ÷òî âàøè äðóçüÿ êóðèëè; _____
á) ïîòîìó ÷òî âàøè ðîäèòåëè (èëè îäèí èç íèõ) êóðèëè; _____
â) ïîòîìó ÷òî êóðèë âàø ñòàðøèé áðàò èëè ñåñòðà; _____
ã) äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìåíèòü ñâîé èìèäæ; _____
ä) ÷òîáû âûãëÿäåòü ñòàðøå; _____
å) äðóãîå. _____

4. Ñêîëüêî ñèãàðåò âû âûêóðèâàëè âíà÷àëå?
à) ìåíåå 10 ñèãàðåò â äåíü; _____
á) îêîëî ïà÷êè â äåíü.; _____
â) áîëüøå ïà÷êè â äåíü. _____

5. Ñêîëüêî âû âûêóðèâàåòå ñåé÷àñ?
à) ìåíåå 10 ñèãàðåò â äåíü; _____
á) îêîëî ïà÷êè â äåíü; _____
â) áîëåå ïà÷êè, íî ìåíåå äâóõ â äåíü; _____
ã) äâå è áîëåå ïà÷êè â äåíü. _____

6. Áîëüøèíñòâî âàøèõ äðóçåé êóðèò?
Äà _____ Íåò _____

7. Êóðèò ëè âàø äðóã (ïîäðóãà) èëè ñóïðóã (ñóïðóãà)?
Äà _____ Íåò _____

8. (Âîïðîñ çàäàåòñÿ òîëüêî ïîäðîñòêàì.) Êàê áû âû îöåíèëè ñâîþ
óñïåâàåìîñòü?

à) âûøå ñðåäíåé; _____
á) ñðåäíÿÿ; _____
â) íèæå ñðåäíåé. _____

9. (Âîïðîñ çàäàåòñÿ òîëüêî ïîäðîñòêàì.) Âû ðàáîòàåòå?
Äà _____ Íåò _____
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10. (Âîïðîñ çàäàåòñÿ òîëüêî ïîäðîñòêàì.) Ñîáèðàåòåñü ëè âû
ïðîäîëæèòü âàøå îáðàçîâàíèå?

Äà _____ Íåò _____
11. Ïûòàëèñü ëè âû êîãäà-íèáóäü áðîñèòü êóðèòü?

Äà _____ Íåò _____
12. Åñëè «Äà», òî ñêîëüêî ðàç?

à) äâà ðàçà; _____
á) îò òðåõ ðàç äî ïÿòè ðàç; _____
â) áîëåå ïÿòè ðàç. _____

13. Ñ÷èòàåòå ëè âû, ÷òî êóðåíèå îïàñíî äëÿ âàøåãî çäîðîâüÿ?
Äà _____ Íåò _____

14. Åñëè áû âû çíàëè î êóðåíèè âñå, ÷òî çíàåòå ñåé÷àñ äî òîãî,
êàê ïðèñòðàñòèëèñü ê ñèãàðå íà÷àëè ëè áû âû êóðèòü?

Äà _____ Íåò _____
15. Õîòåëè áû âû áûòü íåêóðÿùèì, åñëè áû áðîñèòü êóðèòü áûëî

íå òàê òðóäíî?
Äà _____ Íåò _____

Âûâîäû:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

7.4. Âûïîëíèòü òåñòîâîå çàäàíèå. Îòâåòèòü íà ñëåäóþùèå âîïðîñû
«Âåðíî» – «Íåâåðíî»:

Àëêîãîëèçì – ýòî ïðèçíàê ñëàáîõàðàêòåðíîñòè
Óìåðåííîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè
áåçâðåäíî
Îïüÿíåíèå è àëêîãîëèçì – ýòî îäíî è òî æå
Áîëüøèíñòâî âðà÷åé è ïñèõîëîãîâ ïðîøëî ïîäãîòîâêó
ïî äèàãíîñòèêå è ëå÷åíèþ àëêîãîëèçìà
Åñëè âûïèë íå áîëåå äâóõ ðþìîê, âåñòè ìàøèíó – áåçîïàñíî
Áîëüøèíñòâî àëêîãîëèêîâ ÿâëÿåòñÿ áåçðàáîòíûìè

ÍåâåðíîÂåðíîÂîïðîñû
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7.5. Âûïîëíèòü òåñòîâîå çàäàíèå. Îòâåòèòü íà ñëåäóþùèå âîïðîñû
«Ìèô» èëè Ðåàëüíîñòü». Îòìåòüòå ìèô – Ì, ðåàëüíîñòü – Ð:

×ðåçìåðíîå óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ óâåëè÷èâàåò îïàñíîñòü
çàáîëåâàíèÿ ðàêîì
Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî äàæå îäèí åäèíñòâåííûé
ñëó÷àé ñèëüíîãî îïüÿíåíèÿ âûçûâàåò íåîáðàòèìûå èçìå-
íåíèÿ â ãîëîâíîì ìîçãå
Ñòîèò êîìó-ëèáî ïðåêðàòèòü ïèòü, è åãî óæå íåëüçÿ ñ÷èòàòü
àëêîãîëèêîì
Òîò, êòî âûïèâàåò – ïîòåíöèàëüíûé àëêîãîëèê
Ñìåøèâàíèå ñïèðòíûõ íàïèòêîâ âûçûâàåò áîëåå ñèëüíîå
îïüÿíåíèå ïî ñðàâíåíèþ ñ òåì, êîãäà ïüåøü ÷òî-íèáóäü îäíî

Àëêîãîëü – ýòî ñòèìóëèðóþùåå ñðåäñòâî; åãî óïîòðåáëåíèå
âåäåò ê ïîäíÿòèþ áîäðîñòè äóõà
Çàâèñèìîñòü îò íàðêîòèêîâ – ýòî ïðîñòî ñîñòîÿíèå äóøè
Åñëè, âûïèâ, âåñòè ìàøèíó íåáåçîïàñíî, òî íàêóðèâøèñü
ìàðèõóàíû âåñòè ìàøèíó âïîëíå ìîæíî
Ïîäðîñòêè îáû÷íî äîñòàþò çàïðåùåííûå íàðêîòèêè
ó íåçíàêîìûõ èì ëþäåé, ñòàðøå èõ ïî âîçðàñòó, êîòîðûå
âñåãäà áîëòàþòñÿ íà èãðîâûõ ïëîùàäêàõ è â ìåñòàõ, ãäå,
îáû÷íî ïðîâîäÿò âðåìÿ äåòè
×àøêà êðåïêîãî ÷åðíîãî êîôå, ãëîòîê ñâåæåãî âîçäóõà èëè
õîëîäíûé äóø ïîìîãóò âàì ïðîòðåçâèòüñÿ, åñëè âû íàìåðå-
âàåòåñü âåñòè ìàøèíó, óïîòðåáèâ ïåðåä ýòèì àëêîãîëü
Òàáàê ÿâëÿåòñÿ íàðêîòèêîì
Ëþäÿì ñòàíîâèòñÿ âåñåëåå, åñëè îíè âûïèëè
Íàèáîëåå ÷àñòî óïîòðåáëÿåìûì íàðêîòèêîì ÿâëÿåòñÿ
ìàðèõóàíà
Åñëè õî÷åòñÿ âûïèòü, òî ëó÷øå âûïèòü ïèâî, ÷åì âèñêè
Òàê êàê ìàðèõóàíà óñèëèâàåò âíèìàíèå è îñòðîòó âîñïðèÿ-
òèÿ, òî îíà ïîìîãàåò óâåëè÷èòü òâîð÷åñêèé ïîòåíöèàë
è ñòèìóëèðóåò ó÷åáó
Êîãäà áåðåìåííàÿ æåíùèíà ïüåò èëè óïîòðåáëÿåò íàðêî-
òèêè, ýòî âëèÿåò íà åå íîâîðîæäåííîãî ðåáåíêà
Ëþäè íèêîãäà íå óìèðàþò îò àëêîãîëüíîãî îòðàâëåíèÿ
Ìàðèõóàíà – ýòî íàðêîòèê, âûçûâàþùèé ïàãóáíîå
ïðèâûêàíèå
Ñëåäû óïîòðåáëåíèÿ ìàðèõóàíû ìîæíî îáíàðóæèòü
â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà â òå÷åíèå îäíîé íåäåëè ïîñëå
âûêóðèâàíèÿ îäíîé åäèíñòâåííîé ïîðöèè
Ìîëîäûå ëþäè, êîòîðûå íà÷èíàþò ïèòü àëêîãîëüíûå
íàïèòêè â âîçðàñòå äî ïÿòíàäöàòè ëåò, ïîäâåðãàþòñÿ â äâà
ðàçà áîëüøåìó ðèñêó íà÷àòü óïîòðåáëåíèå íàðêîòèêîâ,
÷åì òå, êòî íà÷èíàþò ïèòü â áîëåå âçðîñëîì âîçðàñòå

ÐÌÂîïðîñû
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7.6. Ïðîâåñòè îïðîñ 10–15 øêîëüíèêîâ èëè ñòóäåíòîâ ñ ïîìîùüþ
àíêåòû «Ïîäâåðæåíû ëè âû ðèñêó àëêîãîëèçìà?»

Êîãäà äåòè âåðÿò, ÷òî àëêîãîëü íå ìîæåò ïðè÷èíèòü èì
âðåäà, êîãäà âûïèâêà ó íèõ àññîöèèðóåòñÿ ñ «òóñîâêîé»,
ñóùåñòâóåò áîëüøàÿ âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî îíè íà÷íóò
óïîòðåáëÿòü íàðêîòèêè
Ðþìêà ñïèðòíîãî ñîãðåâàåò çèìîé

1. Âû âûïèâàåòå, ïîòîìó ÷òî ó âàñ åñòü ïðîáëåìû?
2. Âûïèâàåòå ëè âû, êîãäà ññîðèòåñü ñî ñâîèìè ðîäèòåëÿìè?
3. Âûïèâàåòå ëè âû, ÷òîáû ðàññëàáèòüñÿ?
4. Âû ïüåòå çàëïîì?
5. Ñëó÷àþòñÿ ëè ñ âàìè êàêèå-ëèáî áåäû ïîñëå òîãî, êàê âû

âûïüåòå?
6. Âûïèâàåòå ëè âû, êîãäà âàñ âûâîäÿò èç ñåáÿ âàøè äðóçüÿ?
7. ×àñòî ëè âû ïüåòå â îäèíî÷êó?
8. Áûëè ëè ó âàñ íåóäà÷íûå ïîïûòêè áðîñèòü ïèòü?
9. Âûïèâàåòå ëè âû ïåðåä øêîëîé?
10. Íå ó÷èòåñü ëè âû òåïåðü õóæå, ÷åì ðàíüøå?
11. Íå íàáëþäàþòñÿ ëè ó âàñ ïðîâàëû â ïàìÿòè ïîñëå òîãî,

êàê âû âûïüåòå?
12. Ïðèçíàåòåñü ëè âû, ÷òî âûïèâàåòå?
13. Ïüåòå ëè âû äî îïüÿíåíèÿ?
14. Ðàçìûøëÿåòå ëè âû î òîì, êîãäà è ãäå áû âàì åùå âûïèòü?
15. Åñòü ëè ó âàñ ïðèÿòåëè, êîòîðûå ñ÷èòàþò, ÷òî â âûïèâêå

åñòü îñîáûé øèê?

ÍåòÄàÂîïðîñû

Åñëè îòâåòèëè «äà» íà îäèí èç ýòèõ âîïðîñîâ, ó âàñ, âîçìîæíî,
èìåþòñÿ ïðîáëåìû ñ àëêîãîëåì. Àëêîãîëèçì – ýòî áîëåçíü. Íå èìååò
çíà÷åíèÿ, ñêîëüêî âàì ëåò, êàêîãî âû ïîëà, êàêîãî âû âåðîèñïî-
âåäàíèÿ èëè íàöèîíàëüíîñòè. Íå èìååò çíà÷åíèÿ, êàê äîëãî âû ïüåòå.
Íå èìååò çíà÷åíèå, ÷òî âû ïüåòå.

Âûïîëíèòü òåñòîâîå çàäàíèå. Îöåíèòü ñëåäóþùèå óòâåðæäåíèÿ
êàê ïðàâèëüíûå (Ï) èëè íåïðàâèëüíûå (Í):

Ëþáîé ñóùåñòâóþùèé â ìèðå íàðêîòèê ÿâëÿåòñÿ ïîòåíöè-
àëüíûì ÿäîì, îïàñíûì äëÿ çäîðîâüÿ
Àíòèãèñòàìèíû ìîæíî êëàññèôèöèðîâàòü êàê óñïîêîèòåëü-
íûå ñðåäñòâà, òàê êàê îíè èñïîëüçóþòñÿ äëÿ ðàññëàáëåíèÿ
èëè óñïîêîåíèÿ öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû
Àëêîãîëü è òðàíêâèëèçàòîðû íèêîãäà íå ñëåäóåò ïðèíèìàòü
âìåñòå

ÍÏÓòâåðæäåíèÿ
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Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà 8.
Ñàìîàíàëèç çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.
Ñàìîàíàëèç ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñïîñîá îöåíêè âëèÿíèÿ ðàçíûõ

ïðè÷èí (ýëåìåíòîâ îáðàçà æèçíè) íà ðÿä ñëåäñòâèé (ïðèçíàêè
çäîðîâüÿ).

Ïðåäëàãàåìûé òåñò ïîçâîëÿåò îïðåäåëèòü ñòðóêòóðó îáðàçà æèçíè
è çäîðîâüÿ, ïðîâåñòè èõ àíàëèç ñ öåëüþ âûÿâëåíèÿ «òîíêèõ» ìåñò è
âîçìîæíîé îïòèìèçàöèè îáðàçà æèçíè.

Ðàáîòà íàïðàâëåíà íà:
• ïðîáóæäåíèå è óñèëåíèå âíèìàíèÿ ê ñîáñòâåííîìó çäîðîâüþ

è îáðàçó æèçíè ïóòåì ñàìîàíàëèçà;
• îñîçíàíèå óíèêàëüíîñòè êàê ñîáñòâåííîãî îáðàçà æèçíè, òàê

è ïóòåé åãî âîçìîæíîé îïòèìèçàöèè.
Öåëü ðàáîòû:

• îïðåäåëèòü ñîîòâåòñòâèå ïðåäñòàâëåíèé î çíà÷èìîñòè
êîìïîíåíòîâ, ïðåäñòàâëÿþùèõ îáðàç æèçíè è áëàãîïîëó÷èå,
ñ äåéñòâèòåëüíûì èõ çíà÷åíèåì;

• îïðåäåëèòü ñòðóêòóðó îáðàçà æèçíè, çäîðîâüÿ è ñâÿçåé
ìåæäó íèìè;

• ðàçðàáîòàòü ñòðàòåãèþ îïòèìèçàöèè ñâîåãî îáðàçà æèçíè â
íàïðàâëåíèè åãî îçäîðîâëåíèÿ.

Õîä ðàáîòû:
1. Âîçüìèòå áëàíê âàëåîëîãè÷åñêîãî ñàìîàíàëèçà (òàáëèöà).
2. Îçíàêîìüòåñü ñî ñïèñêîì ïðèçíàêîâ çäîðîâüÿ.
3. Âûáåðèòå 10 ïðèçíàêîâ, êîòîðûå íàèëó÷øèì îáðàçîì õàðàê-

òåðèçóþò Âàøå áëàãîïîëó÷èå, ÿâëÿþòñÿ íàèáîëåå âåðíûìè äèàã-
íîñòè÷åñêèìè ïðèçíàêàìè åãî óëó÷øåíèÿ èëè óõóäøåíèÿ. Åñëè, ïî

Ìàðèõóàíà ýòî íîâûé íàðêîòèê
Âàì ìîæåò ñòàòü î÷åíü ïëîõî îò âäûõàíèÿ êëåÿ, íî ýòî
íå ñìåðòåëüíî
Äûì ñèãàðåòû ñ ìàðèõóàíîé ñâÿçûâàþò ñ ïîâûøåííûì
ðèñêîì âîçíèêíîâåíèÿ áðîíõèòà, ýìôèçåìû è ðàêà ëåãêèõ
Âäûõàíèå ïàðîâ èç àýðîçîëüíîãî ôëàêîíà íå ðàññìàòðèâà-
åòñÿ êàê íàðêîìàíèÿ
Ìàðèõóàíà íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ÿâëÿåòñÿ ïðîáëåìîé
íàðêîëîãèè íîìåð îäèí
Îäíîâðåìåííîå óïîòðåáëåíèå óñïîêîèòåëüíûõ ñðåäñòâ
è àëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ ìîæåò âûçâàòü íåîáðàòèìûå
èçìåíåíèÿ â ãîëîâíîì ìîçãå
Íåêîòîðûå èç óñïîêîèòåëüíûõ ïðåïàðàòîâ – ýòî òàáëåòêè,
êîòîðûå ïðîïèñûâàþò êàê ñíîòâîðíûå òàáëåòêè, ìûøå÷-
íûå ðåëàêñàíòû è òðàíêâèëèçàòîðû
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Âàøåìó ìíåíèþ, ñïèñîê íåïîëîí, îõàðàêòåðèçóéòå çäîðîâüå èíûìè
ïðèçíàêàìè.

4. Çàíåñèòå èõ â áîêîâèê òàáëèöû.

Ñàìîàíàëèç çäîðîâüÿ è îáðàçà æèçíè

Ýëåìåíòû îáðàçà æèçíè, âëèÿþùèå íà çäîðîâüå

Ðàíã
Ïðèçíàêè
çäîðîâüÿ

Ðàíã

Ñóììà
Ìåñòî

Ïðèçíàêè çäîðîâüÿ (áëàãîïîëó÷èÿ – íåáëàãîïîëó÷èÿ):
1) îáùåå ñàìî÷óâñòâèå;
2) æåëàíèå ÷òî-òî ñäåëàòü;
3) ïîòðåáíîñòü â îòäûõå;
4) êà÷åñòâî ñíà;
5) àïïåòèò;
6) òðåâîãà;
7) õàðàêòåð âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ áëèçêèìè;
8) óñïåõè â ðàáîòå;
9) óìñòâåííàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü;

10) ôèçè÷åñêàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü;
11) ñïîñîáíîñòü ê òâîð÷åñòâó;
12) âçàèìîîòíîøåíèÿ ñî ñâåðñòíèêàìè;
13) óäîâëåòâîðåíèå ñîáîé;
14) õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ;
15) âîëíåíèå;
16) ñîñòîÿíèå îòäåëüíûõ îðãàíîâ è ñèñòåì;
17) ïå÷àëü;
18) âäîõíîâåíèå;
19) óñòîé÷èâîñòü ê ðàçäðàæåíèþ;
20) ðàäîñòü;
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21) íàñòðîåíèå;
22) ïîêîé.

5. Ïðîðàíæèðóéòå èõ. Ïðîñòàâüòå â ñòîëáöå «Ðàíã» ïîðÿäêîâûé
íîìåð, â çàâèñèìîñòè îò èõ äèàãíîñòè÷åñêîé çíà÷èìîñòè, îò òîãî,
íàñêîëüêî âåðíî îíè õàðàêòåðèçóþò Âàøå áëàãîïîëó÷èå – íåáëà-
ãîïîëó÷èå: ó ñàìîãî âàæíîãî – 1, ó ñëåäóþùåãî ïî âàæíîñòè – 2 è
ò.ä., ïîñëåäíèé îêàæåòñÿ ïîä íîìåðîì 10. Åñëè Âû âûáèðàëè è
çàíîñèëè â áîêîâèê ïðèçíàêè óæå â ïîðÿäêå èõ çíà÷èìîñòè, òî â
ñòîëáöå «Ðàíã» ïðîñòî ïðîíóìåðóéòå ñòðîêè.

6. Îçíàêîìüòåñü ñ ïåðå÷íåì ýëåìåíòîâ îáðàçà æèçíè.

Ýëåìåíòû îáðàçà æèçíè:
1) ïèòàíèå (ðàöèîíàëüíîå, ñáàëàíñèðîâàííîå, ïðàâèëüíîå);
2) ïèòàíèå (êà÷åñòâåííûå ïðîäóêòû, âèòàìèíû, ýêîëîãè÷åñêè

÷èñòûå ïðîäóêòû);
3) ïèòàíèå (ðåæèì: ñîáëþäåíèå êðàòíîñòè è âðåìåíè ïðèåìà

ïèùè);
4) ñîí (äëèòåëüíîñòü);
5) ñîí (ïðîáóæäåíèå, òðåâîæíîñòü);
6) ñïîðò, ôèççàðÿäêà;
7) çàêàëèâàíèå;
8) ïåðåóòîìëåíèå óìñòâåííîå;
9) ïåðåóòîìëåíèå ôèçè÷åñêîå;

10) âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ ðîäèòåëÿìè;
11) îáùåñòâåííûå ìåñòà (òðàíñïîðò, ìàãàçèíû, óëèöà è ò.ä.);
12) íàñëåäñòâåííîñòü;
13) îòäûõ;
14) óñïåõè;
15) âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ äðóçüÿìè;
16) âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ êîëëåãàìè;
17) çàíÿòèÿ ïñèõîñàìîðåãóëÿöèåé;
18) ñåêñ;
19) êóðåíèå;
20) óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ;
21) õðîíè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ;
22) îñòðûå çàáîëåâàíèÿ (â òîì ÷èñëå ðåñïèðàòîðíûå);
23) êëèìàò;
24) ïîãîäà;
25) ëå÷åáíûå ìåðîïðèÿòèÿ (ëå÷åíèå è ïðîôèëàêòèêà);
26) ýêîëîãèÿ;



24

27) ìàòåðèàëüíàÿ îáåñïå÷åííîñòü;
28) æèëèùíûå óñëîâèÿ;
29) áîã;
30) ñãëàç;
31) äóõîâíàÿ íàñûùåííîñòü æèçíè;
32) ñàóíà;
33) óäîâëåòâîðåíèå îò ðàáîòû;
34) óäîâëåòâîðåíèå îò ó÷åáû;
35) õîááè, ëþáèìîå äåëî, óâëå÷åíèå;
36) âíåøíèé âèä;
37) ëè÷íàÿ ãèãèåíà;
38) çäîðîâüå áëèçêèõ;
39) âçàèìîîòíîøåíèÿ â ñîáñòâåííîé ñåìüå (íî íå ñ ðîäèòåëÿìè);
40) ëþáèòü è áûòü ëþáèìûì;
41) íåóäà÷è, ìíèòåëüíîñòü, âïå÷àòëèòåëüíîñòü;
42) ïîâûøåíèå èíòåëëåêòóàëüíîãî óðîâíÿ;
43) ïîâûøåíèå êóëüòóðíîãî óðîâíÿ;
44) ýìîöèîíàëüíîñòü;
45) èíåðòíîñòü;
46) ðåæèì äíÿ;
47) îòíîøåíèÿ ñ íà÷àëüñòâîì;
48) êàðüåðà, ïðîôåññèîíàëüíûé ðîñò;
49) ïîëèòèêà, äåéñòâèÿ âëàñòåé.

7. Âûáåðèòå 10 âàæíåéøèõ, êîòîðûå â íàèáîëüøåé ñòåïåíè âëèÿþò
íà Âàøå áëàãîïîëó÷èå – íåáëàãîïîëó÷èå âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, â
êàêóþ ñòîðîíó, âûáèðàéòå ýëåìåíòû ïî ñèëå âëèÿíèÿ. Îáðàòèòå
âíèìàíèå, ÷òî ïèòàíèå èìååò òðè àñïåêòà, à ñîí – äâà. Îòíîñèòåñü ê
íèì êàê ê ðàçíûì ýëåìåíòàì è èñïîëüçóéòå ñ ñîîòâåòñòâóþùèìè
óòî÷íåíèÿìè. Åñëè ÷åãî-òî âàæíîãî íåò, äîáàâüòå, íî èçáåãàéòå
ñèíîíèìîâ.

8. Çàíåñèòå âûáðàííûå ýëåìåíòû îáðàçà æèçíè â øàïêó òàáëèöû,
ïîâåðíóâ åå íà 90 ãðàäóñîâ ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå.

9. Ïðîðàíæèðóéòå ýëåìåíòû ïî ñòåïåíè èõ âëèÿíèÿ íà Âàøå
áëàãîïîëó÷èå – íåáëàãîïîëó÷èå. Ðåçóëüòàòû ðàíæèðîâàíèÿ çàíåñèòå
â ñîîòâåòñòâóþùóþ ñòðîêó.

10. À òåïåðü – îñíîâíîå. Îöåíèòå âëèÿíèå âûáðàííûõ Âàìè
âàæíåéøèõ ýëåìåíòîâ Âàøåãî îáðàçà æèçíè íà âûáðàííûå Âàìè
âàæíåéøèå ïðèçíàêè Âàøåãî çäîðîâüÿ. Ýëåìåíòû îáðàçà æèçíè – ýòî
ïðè÷èíû, à ïðèçíàêè çäîðîâüÿ – ñëåäñòâèÿ, à íå íàîáîðîò. Çàïîëíÿéòå
òàáëèöó ïîñòðî÷íî. Èñïîëüçóéòå ñëåäóþùóþ øêàëó îöåíêè âëèÿíèÿ:
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0 – íèêàê íå âëèÿåò;
1 – âëèÿåò ñëàáî;
2 – âëèÿåò óìåðåííî;
3 – âëèÿåò ñèëüíî;
4 – âëèÿåò î÷åíü ñèëüíî.

11. Ïîäñ÷èòàéòå ñóììû áàëëîâ ïî ñòðîêàì è ïî ñòîëáöàì.
12. Ïðîñòàâüòå ìåñòà, êîòîðûå çàíÿëè ïðèçíàêè çäîðîâüÿ è

ýëåìåíòû îáðàçà æèçíè â çàâèñèìîñòè îò íàáðàííûõ áàëëîâ. Ïåðâîå
ìåñòî – ó íàáðàâøåãî íàèáîëüøóþ ñóììó, âòîðîå – ó íàáðàâøåãî
ñëåäóþùóþ è ò.ä. äî äåñÿòîãî. Îáÿçàòåëüíî íóæíî ðàññòàâèòü è
èñïîëüçîâàòü âñå ìåñòà äî äåñÿòîãî âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, ñêîëüêî
ïðèçíàêîâ èëè ýëåìåíòîâ áûëî ñ îäèíàêîâûìè ñóììàìè. Äëÿ ýòîãî
íàäî â ñëó÷àå îäèíàêîâûõ ñóìì ñòàâèòü ìåñòà ñðåäíåàðèôìå-
òè÷åñêèå. Íàïðèìåð, äâà ýëåìåíòà çàíèìàþò ìåñòà 2, 3, çíà÷èò ó
îáîèõ ìåñòî – 2,5. À ñëåäóþùåå ìåñòî áóäåò 4. Åñëè òðè ýëåìåíòà
çàíèìàþò ìåñòà 6, 7, 8, çíà÷èò ó âñåõ íèõ ìåñòî 7, à ñëåäóþùåå áóäåò
9. Åñëè ÷åòûðå ïðèçíàêà çàíèìàþò ìåñòà 1, 2, 3, 4, òî ó âñåõ áóäåò
ìåñòî 2,5.

Îáðàáîòêà è àíàëèç ðåçóëüòàòîâ.
Ïðîâåäÿ ðàíæèðîâàíèå ïðèçíàêîâ çäîðîâüÿ è ýëåìåíòîâ îáðàçà

æèçíè, Âû, òàêèì îáðàçîì, çàôèêñèðîâàëè ñâîå îáùåå âïå÷àòëåíèå
îá èõ âàæíîñòè. Çàïîëíèâ òàáëèöó, ïîäñ÷èòàâ ñóììû íàáðàííûõ
áàëëîâ è ðàñïðåäåëèâ ýëåìåíòû è ïðèçíàêè ñîãëàñíî íàáðàííûì
áàëëàì, Âû ìîæåòå îöåíèòü ñòåïåíü ñîîòâåòñòâèÿ Âàøèõ ïåðâî-
íà÷àëüíûõ ïðåäñòàâëåíèé áîëåå îáúåêòèâíîé èõ îöåíêå.

Ýòîò àíàëèç ÷åòêî äåìîíñòðèðóåò íåîáõîäèìîñòü ñåðüåçíîãî
èññëåäîâàíèÿ ñàìîãî ñåáÿ, åñëè ìû õîòèì äåéñòâèòåëüíî îòâåòñò-
âåííîãî ê ñåáå îòíîøåíèÿ è ïîâûøåíèÿ ñâîåãî áëàãîïîëó÷èÿ.

Îòâåòüòå íà ñëåäóþùèå âîïðîñû è âûáåðèòå ïðàâèëüíûå îòâåòû:
1. Èíäèâèäóàëüíîå çäîðîâüå õàðàêòåðèçóåòñÿ:

à) óðîâíåì ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ;
á) óðîâíåì ôóíêöèîíàëüíûõ ðåçåðâîâ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñèñòåì;
â) íàëè÷èåì èëè îòñóòñòâèåì âðåäíûõ ïðèâû÷åê;
ã) íàñëåäñòâåííîñòüþ.

2. Îñíîâíûìè ôàêòîðàìè, îïðåäåëÿþùèìè çäîðîâüå ÷åëîâåêà
ÿâëÿþòñÿ:

à) íàëè÷èå õðîíè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé èëè äåôåêòîâ ðàçâèòèÿ;
á) îáðàç æèçíè ÷åëîâåêà;
â) ãåíåòè÷åñêèå ôàêòîðû;
ã) ñîñòîÿíèå îêðóæàþùåé ñðåäû.
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3. Ôàêòîðàìè îáðàçà æèçíè, óõóäøàþùèìè çäîðîâüå ÷åëîâåêà
ÿâëÿþòñÿ:

à) ãèïåðäèíàìèÿ;
á) îòñóòñòâèå ðàöèîíàëüíîãî ðåæèìà äíÿ;
â) ïëîõèå óñëîâèÿ áûòà è ïðîèçâîäñòâà;
ã) âðåäíûå ïðèâû÷êè.

4. Ñîìàòè÷åñêîå çäîðîâüå âêëþ÷àåò:
à) ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå;
á) ôóíêöèîíàëüíûå ðåçåðâû ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñèñòåì;
â) èíòåëëåêòóàëüíûå ñïîñîáíîñòè;
ã) öåííîñòíî-ìîòèâàöèîííûå óñòàíîâêè.

5. Ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå âêëþ÷àåò:
à) ýìîöèîíàëüíûé ñòàòóñ;
á) ôóíêöèîíàëüíûå ðåçåðâû ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñèñòåì;
â) èíòåëëåêòóàëüíûå ñïîñîáíîñòè;
ã) öåííîñòíî-ìîòèâàöèîííûå óñòàíîâêè.

6. Íðàâñòâåííîå çäîðîâüå âêëþ÷àåò:
à) ýìîöèîíàëüíûé ñòàòóñ;
á) ôóíêöèîíàëüíûå ðåçåðâû ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñèñòåì;
â) èíòåëëåêòóàëüíûå ñïîñîáíîñòè;
ã) öåííîñòíî-ìîòèâàöèîííûå óñòàíîâêè.

7. Îáðàç æèçíè âêëþ÷àåò:
à) äâèãàòåëüíóþ äåÿòåëüíîñòü;
á) ìåäèöèíñêóþ àêòèâíîñòü;
â) áûòîâûå âçàèìîîòíîøåíèÿ;
ã) òðóäîâóþ äåÿòåëüíîñòü;
ä) ïñèõî-èíòåëëåêòóàëüíóþ äåÿòåëüíîñòü.

8. Çäîðîâûé îáðàç æèçíè – ýòî:
à) ïðîæèâàíèå â áëàãîïðèÿòíûõ ýêîëîãè÷åñêèõ óñëîâèÿõ ñðåäû;
á) îïòèìàëüíàÿ äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü;
â) ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå;
ã) îòñóòñòâèå çàáîëåâàíèé.

9. Ñáàëàíñèðîâàííîå ïèòàíèå ïîäðàçóìåâàåò:
à) äîñòàòî÷íóþ ýíåðãåòè÷åñêóþ öåííîñòü â ðàöèîíå â ðåçóëü-

òàòå àäåêâàòíîãî ïîòðåáíîñòÿì ïîñòóïëåíèÿ áåëêîâ, æèðîâ
è óãëåâîäîâ;

á) ñîáëþäåíèÿ ñîîòâåòñòâèÿ ôåðìåíòíîãî íàáîðà õèìè÷åñ-
êîìó ñîñòàâó ïèùè

â) îïòèìàëüíîå ñîîòíîøåíèå ïèùåâûõ è áèîëîãè÷åñêè àê-
òèâíûõ âåùåñòâ;

ã) îïòèìàëüíûé ðåæèì ïèòàíèÿ.
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10. Ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå ïîäðàçóìåâàåò:
à) äîñòàòî÷íóþ ýíåðãåòè÷åñêóþ öåííîñòü â ðàöèîíå â ðåçóëü-

òàòå àäåêâàòíîãî ïîòðåáíîñòÿì ïîñòóïëåíèÿ áåëêîâ, æèðîâ
è óãëåâîäîâ;

á) ñîáëþäåíèå ñîîòâåòñòâèÿ ìàññû òåëà îáìåíó âåùåñòâ;
â) îïòèìàëüíîå ñîîòíîøåíèå ïèùåâûõ è áèîëîãè÷åñêè àêòèâ-

íûõ âåùåñòâ;
ã) îïòèìàëüíûé ðåæèì ïèòàíèÿ.

11. Äëÿ ðàñ÷åòà ïîòðåáíîñòåé â ýíåðãèè è ïèùåâûõ âåùåñòâàõ
ó÷èòûâàåòñÿ:

à) òÿæåñòü òðóäà;
á) ÷àñòîòà ïóëüñà;
â) âîçðàñò, ïîë;
ã) èäåàëüíàÿ ìàññà òåëà.

12. Ýíåðãåòè÷åñêóþ ôóíêöèþ âûïîëíÿþò â îñíîâíîì:
à) áåëêè;
á) óãëåâîäû;
â) âèòàìèíû;
ã) æèðû.

13. Ñóòî÷íàÿ íîðìà âèòàìèíà Ñ ñîñòàâëÿåò:
à) 70–100 ìã;
á) 5–10 ìã;
â) 2–3 ã;
ã) 10–15 ã.

14. Èñòî÷íèêîì êàëüöèÿ ÿâëÿþòñÿ:
à) õëåá;
á) ìîëîêî è ìîëî÷íûå ïðîäóêòû;
â) ôðóêòû;
ã) æèðû.

15. Ïèùåâàÿ öåííîñòü îâîùåé è ôðóêòîâ îáóñëîâëåíà:
à) âûñîêèì ñîäåðæàíèåì áåëêîâ ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäå-

íèÿ;
á) ñîäåðæàíèåì ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ;
â) õîðîøåé óñâîÿåìîñòüþ;
ã) ñîäåðæàíèåì âèòàìèíîâ.

16. Êèíåçîôèëèÿ – ýòî:
à) ïðèâû÷êà ê äâèæåíèÿì;
á) âðîæäåííàÿ ïîòðåáíîñòü â äâèæåíèè;
â) ñôîðìèðîâàííàÿ â ïðîöåññå æèçíè ïîòðåáíîñòü;
ã) îðãàíèçîâàííàÿ äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü.
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17. Ñìûñë ýíåðãåòè÷åñêîãî ïðàâèëà ñêåëåòíîé ìóñêóëàòóðû
È.À. Àðøàâñêîãî çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî:

à) ïðè äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè ñîõðàíÿåòñÿ ðàâíîâåñèå
ðàñõîäà ýíåðãèè;

á) ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà ñîïðîâîæäàåòñÿ óâåëè÷åíèåì ðàñõîäà
ýíåðãèè;

â) äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü óìåíüøàåò ýíåðãåòè÷åñêèå âîç-
ìîæíîñòè ñêåëåòíîé ìóñêóëàòóðû;

ã) äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü âåäåò ê íàêîïëåíèþ â êëåòêå
ïëàñòè÷åñêèõ è ýíåðãåòè÷åñêèõ ìàòåðèàëîâ, ê ñóïåðâîñ-
ñòàíîâëåíèþ.

18. Ìàêñèìàëüíîå ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà – ýòî:
à) ïîêàçàòåëü àíàýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà;
á) êîëè÷åñòâî âäûõàåìîãî êèñëîðîäà;
â) ïîêàçàòåëü àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà;
ã) èçáûòî÷íîå ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà ïðè âûïîëíåíèè ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè.
19. Ñðåäíÿÿ âåëè÷èíà ìàêñèìàëüíîãî ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà íà

1 êã ìàññû òåëà ó øêîëüíèêîâ äîëæíà ñîñòàâëÿòü:
à) 20–30 ìë/ìèí/êã;
á) 80–90 ìë/ìèí/êã;
â) 40–50 ìë/ìèí/êã;
ã) 100–120 ìë/ìèí/êã.

20. Ïðè âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ñðåäíåé ìîùíîñòè
÷àñòîòà ïóëüñà ñîñòàâëÿåò:

à) 20–30% îò ìàêñèìàëüíîãî ñåðäå÷íîãî ðèòìà;
á) 30–40% îò ìàêñèìàëüíîãî ñåðäå÷íîãî ðèòìà;
â) 40–60% îò ìàêñèìàëüíîãî ñåðäå÷íîãî ðèòìà;
ã) 60–80% îò ìàêñèìàëüíîãî ñåðäå÷íîãî ðèòìà.

21. Ìàêñèìàëüíûé ñåðäå÷íûé ðèòì ðàâåí:
à) 220 – âîçðàñò;
á) 220 + âîçðàñò;
â) â çàâèñèìîñòè ìàññû è äëèíû òåëà;
ã) íå áîëåå 240 â ìèíóòó.

22. Íàèáîëåå çíà÷èòåëüíîå îçäîðîâèòåëüíîå âëèÿíèå íà ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòóþ ñèñòåìó îêàçûâàþò:

à) àíàýðîáíûå öèêëè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ;
á) àýðîáíûå öèêëè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ;
â) ñïîðòèâíûå è ïîäâèæíûå èãðû;
ã) àöèêëè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ.
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23. Çàêàëèâàíèå – ýòî:
à) âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì ïðèðîäíî-êëèìàòè÷åñêèõ ôàêòîðîâ;
á) ïîâûøåíèå óñòîé÷èâîñòè îðãàíèçìà ê íåáëàãîïðèÿòíûì

ïðèðîäíî-êëèìàòè÷åñêèì ôàêòîðàì;
â) ïåðèîäè÷åñêîå èñïîëüçîâàíèå âîäû è âîçäóõà äëÿ óëó÷-

øåíèÿ çäîðîâüÿ;
ã) ïðîôèëàêòèêà ñîìàòè÷åñêèõ è ïðîñòóäíûõ çàáîëåâàíèé.

24. Ê îñíîâíûì ïðèíöèïàì çàêàëèâàíèÿ îòíîñÿòñÿ:
à) ïîñòåïåííîñòü è ïîñëåäîâàòåëüíîñòü;
á) ðåãóëÿðíîñòü;
â) èíäèâèäóàëüíîñòü;
ã) ìíîãîôàêòîðíîñòü.

25. Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ çàêàëèâàíèÿ ñîëíöåì:
à) âñå çàáîëåâàíèÿ â îñòðîé ñòàäèè;
á) òóáåðêóëåç êîñòåé;
â) ìàëîêðîâèå;
ã) êðîâîòå÷åíèÿ.

26. Ðåæèì äíÿ – ýòî:
à) ÷åðåäîâàíèå òðóäà è îòäûõà â äíåâíîå âðåìÿ;
á) îðãàíèçàöèÿ ðàçëè÷íûõ âèäîâ ñóòî÷íîé äåÿòåëüíîñòè;
â) ÷åðåäîâàíèå óìñòâåííîé è ôèçè÷åñêîé ðàáîòû;
ã) ðåæèì ïðèåìà ïèùè è äåÿòåëüíîñòè â äíåâíîå âðåìÿ.

27. Ðîëü áèîðèòìîâ çàêëþ÷àåòñÿ:
à) â èçìåíåíèè ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îðãàíîâ â ïðîöåññå äåÿòåëü-

íîñòè;
á) â óñèëåíèè ôóíêöèè îðãàíîâ ïðè ôèçè÷åñêîé ðàáîòå;
â) â îáåñïå÷åíèè ïðèñïîñîáëåíèÿ äåÿòåëüíîñòè ôèçèîëîãè-

÷åñêèõ ôóíêöèé ê âðåìåíè ñóòîê;
ã) â àêòèâàöèè ïàðàñèìïàòè÷åñêîé ñèñòåìû äíåì, à ñèìïà-

òè÷åñêîé – íî÷üþ.
28. Áèîëîãè÷åñêèé ðèòì õàðàêòåðèçóåòñÿ ñëåäóþùèìè ïîêàçà-

òåëÿìè:
à) óðîâåíü;
á) àìïëèòóäà;
â) âîñïðîèçâîäèìîñòü;
ã) àêðîôàçà.

29. Âûêóðèâ ñèãàðåòó, ÷åëîâåê ïîëó÷àåò:
à) îò 1 äî 3 ìã íèêîòèíà;
á) îò 5 äî 7 ìã íèêîòèíà;
â) îò 8 äî 10 ìã íèêîòèíà;
ã) îò 11 äî 16 ìã íèêîòèíà.
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30. Íèêîòèí ìîæåò âûçâàòü:
à) áîëåçíè îðãàíîâ äûõàíèÿ;
á) ðàêîâûå çàáîëåâàíèÿ;
â) ïîðàæåíèå êðîâåíîñíîé ñèñòåìû;
ã) áîëåçíè êðîâè.

31. Ïðèçíàêàìè áåëîé ãîðÿ÷êè ïðè àëêîãîëüíîì îòðàâëåíèè
ÿâëÿþòñÿ:

à) ãàëëþöèíàöèè;
á) ïîìðà÷åíèå ñîçíàíèÿ;
â) âûñîêîå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå;
ã) óãíåòåííîå ñîñòîÿíèå.

32. Îñíîâíîé ïðè÷èíîé íà÷àëà êóðåíèÿ ó øêîëüíèêîâ ÿâëÿåòñÿ:
à) ïðèìåð âçðîñëûõ;
á) æåëàíèå ïîäðàæàòü êóðÿùèì ñâåðñòíèêàì;
â) ïîïóñòèòåëüñòâî âçðîñëûõ;
ã) ðåêëàìà òàáà÷íûõ èçäåëèé.
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Тема 2
Первая медицинская помощь

Âèäû è ñïîñîáû îñòàíîâêè êðîâîòå÷åíèÿ

Öåëü: èçó÷èòü âèäû è ïðèçíàêè ðàçëè÷íûõ âèäîâ êðîâîòå÷åíèÿ;
íàó÷èòüñÿ îñòàíàâëèâàòü êðîâîòå÷åíèÿ ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè â
ïîðÿäêå îêàçàíèÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé è âçàèìíîé ïîìîùè íà ìåñòå
ïðîèñøåñòâèÿ.

Âîïðîñû äëÿ òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè:
1. Îïðåäåëåíèå ïîíÿòèÿ «êðîâîïîòåðÿ». Âåëè÷èíà îïàñíîé äëÿ

æèçíè è ñìåðòåëüíîé êðîâîïîòåðè.
2. Îñîáåííîñòè êðîâîïîòåðè ó äåòåé, ñòàðèêîâ è æåíùèí.
3. Êðîâîòå÷åíèå. Îïðåäåëåíèå ïîíÿòèÿ.
4. Êëàññèôèêàöèÿ êðîâîòå÷åíèÿ (ïî ïðè÷èíå, ìåõàíèçìó âîçíèê-

íîâåíèÿ, âèäó êðîâîòî÷àùåãî ñîñóäà, ìåñòó èçëèòèÿ êðîâè,
âðåìåíè âîçíèêíîâåíèÿ, èíòåíñèâíîñòè).

5. Õàðàêòåðèñòèêà àðòåðèàëüíîãî, âåíîçíîãî, êàïèëëÿðíîãî è
ïàðåíõèìàòîçíîãî âèäîâ êðîâîòå÷åíèÿ.

6. Äèàãíîñòèêà íàðóæíîãî è âíóòðåííåãî âèäîâ êðîâîòå÷åíèÿ
(ñóáúåêòèâíûå æàëîáû è îáúåêòèâíûå ïðèçíàêè; ïðèçíàêè
äîñòîâåðíûå è êîñâåííûå).

7. Âèäû îñòàíîâêè êðîâîòå÷åíèÿ. Çíà÷åíèå ñâåðòûâàþùåé è ïðî-
òèâîñâåðòûâàþùåé ñèñòåì â æèçíè îðãàíèçìà.

8. Âðåìåííàÿ îñòàíîâêà êðîâîòå÷åíèÿ: îïðåäåëåíèå ïîíÿòèÿ.
9. Çíà÷åíèå, ïðàâèëà è òèïè÷íûå ìåñòà ïàëüöåâîãî (ðó÷íîãî)

ïðèæàòèÿ àðòåðèé íà òåëå ÷åëîâåêà.
10. Êðóãîâîå ñäàâëåíèå êîíå÷íîñòè æãóòîì:

• ïîêàçàíèÿ ê ïðèìåíåíèþ ñïîñîáà;
• âèäû æãóòîâ;
• îñíîâíûå ïðèíöèïû è ïðàâèëà íàëîæåíèÿ âñåõ âèäîâ

æãóòîâ;
• íàëîæåíèå æãóòà ïðè âûñîêîì ðàíåíèè ïëå÷åâîé è áåä-

ðåííîé àðòåðèé;
• âîçìîæíûå îøèáêè ïðè âûïîëíåíèè ïðîöåäóðû;
• îöåíêà êà÷åñòâà íàëîæåíèÿ æãóòà;
• èñïîëüçîâàíèå ïîäðó÷íîãî ìàòåðèàëà.

11. Äðóãèå ñïîñîáû âðåìåííîé îñòàíîâêè êðîâîòå÷åíèÿ.
12. Èíäèâèäóàëüíûé ïåðåâÿçî÷íûé ïàêåò: ñîñòàâ, íàçíà÷åíèå.
13. Ïîðÿäîê ìåðîïðèÿòèé ïî îêàçàíèþ ïîìîùè ïðè ìàññèâíîé

êðîâîïîòåðå, ïðèìåíÿåìûé íà ìåñòå ïðîèñøåñòâèÿ.
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Õîä ðàáîòû:
Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà 1.
1.1. Âûïîëíèòå ñëåäóþùèå çàäàíèÿ:

• ïåðå÷èñëèòå ôàêòîðû, îòÿã÷àþùèå ñîñòîÿíèå ðàíåíîãî ïðè
êðîâîïîòåðå;

• ïåðå÷èñëèòå âèäû îñòàíîâêè êðîâîòå÷åíèÿ;
• íàçîâèòå ñïîñîáû âðåìåííîé îñòàíîâêè êðîâîòå÷åíèÿ.

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

1.2. Çàïîëíèòü òàáë. 2.1 è 2.2.

ÿðêèé
Öâåò êðîâè òåìíûé

ñìåøàííûé
Îáû÷íî íåîáèëüíîå
Âîçìîæíî âñàñûâàíèå
âîçäóõà â ïðîñâåò ñîñóäà
(âîçäóøíàÿ ýìáîëèÿ)
Ëåãêî èëè ñðàâíèòåëüíî
ëåãêî îñòàíîâèòü
Ñìåøàííûé õàðàêòåð
êðîâè èç ñîñóäîâ êîíå÷-
íîñòåé
Âûòåêàåò âûñîêèì
ôîíòàíîì
Òå÷åò ñïîêîéíîé íåïðå-
ðûâíîé ñòðóåé
Âîçíèêàåò ïðè ïîâðåæ-
äåíèè ãóá÷àòîãî îðãàíà
Âûñòóïàåò íà ïîâåðõ-
íîñòè ðàíû â âèäå ðîñû
Âîçìîæíà áîëüøàÿ êðî-
âîïîòåðÿ
Êðîâü èäåò ïóëüñèðóþùåé
ñòðóåé
Êðîâîòå÷åíèå î÷åíü
òðóäíî îñòàíîâèòü

Òàáëèöà 2.1
Âèäû êðîâîòå÷åíèÿ è èõ õàðàêòåðèñòèêè

Ïðèçíàêè
Âèä êðîâîòå÷åíèÿ

Àðòåðè-
àëüíîå

Âåíîçíîå
Êàïèë-
ëÿðíîå

Ïàðåíõè-
ìàòîçíîå

Ïðèìå÷àíèå. Îòìåòüòå çíà÷êîì «+», ê êàêîìó âèäó êðîâîòå÷åíèÿ îòíîñèòñÿ, ïî
Âàøåìó ìíåíèþ, òîò èëè èíîé ïðèçíàê.
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Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà 2.
2.1. Íàëîæèòü äàâÿùóþ ïîâÿçêó, äëÿ ÷åãî:

• íà ðàíó íàëîæèòü ñòåðèëüíóþ ñàëôåòêó;
• ñâåðõó íàëîæèòü íåðàçâåðíóòûé áèíò èëè äðóãîé âàëèê;
• âàëèê òóãî ïðèáèíòîâàòü.

2.2. Ïðîèçâåñòè îñòàíîâêó êðîâîòå÷åíèÿ ìåòîäîì ìàêñèìàëüíîãî
ñãèáàíèÿ êîíå÷íîñòè, äëÿ ÷åãî:

• ñîãíóòü êîíå÷íîñòü â ñóñòàâå, ðàñïîëîæåííîì âûøå ðàíû;
• åñëè òðàâìèðîâàí ñóñòàâ, òî âëîæèòü â íåãî âàëèê; çàòåì

êîíå÷íîñòü ñîãíóòü;
• ìàêñèìàëüíî ñîãíóòóþ êîíå÷íîñòü äîïîëíèòåëüíî ôèêñè-

ðîâàòü ê òóëîâèùó ñ ïîìîùüþ ïðîñòûíè, ïîëîòåíöà è ò.ä.

Ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ
Õîëîäíûé ïîò
Äåôåêò êîæè
Îáùàÿ ñëàáîñòü
Òîøíîòà, ðâîòà
Îñóíóâøååñÿ ëèöî
Ãîëîâîêðóæåíèå
Æàæäà
Çàïàâøèå ãëàçà
Áëåäíîñòü êîæè è ñëèçèñòûõ îáîëî÷åê

÷àñòûé
Ïóëüñ ñëàáûé èëè íèòåâèäíûé

ðåäêèé
Çâîí â óøàõ è â ãîëîâå
Ìåëüêàíèå è ïîòåìíåíèå â ãëàçàõ
Ñóõîñòü ñëèçèñòûõ îáîëî÷åê

Àðòåðèàëüíîå
íå èçìåíåíî

äàâëåíèå
ïîâûøåíî
íèçêîå, áûñòðî ïàäàåò

Ïðèìå÷àíèå. Îòìåòüòå çíà÷êîì «+», ê êàêîé ãðóïïå îòíîñèòñÿ òîò èëè èíîé ïðèçíàê
(ñóáúåêòèâíûé, îáúåêòèâíûé), à òàêæå ïðè êàêîì âèäå êðîâîòå÷åíèÿ (íàðóæíîì,
âíóòðåííåì) îí ìîæåò èìåòü ìåñòî.

Òàáëèöà 2.2
Äèàãíîñòè÷åñêèå ïðèçíàêè âíóòðåííåãî êðîâîòå÷åíèÿ

Ïðèçíàêè
Ñóáúåêòèâíûå

ïðèçíàêè
Îáúåêòèâíûå

ïðèçíàêè
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2.3. Îñòàíîâèòü êðîâîòå÷åíèå ìåòîäîì ïàëüöåâîãî (ðó÷íîãî)
ïðèæàòèÿ ñîñóäà íà ïðîòÿæåíèè, ò.å. çà ïðåäåëàìè ðàíû:

• âèñî÷íóþ àðòåðèþ ïðèæàòü âïåðåäè óøíîé ðàêîâèíû ÷óòü
âûøå êîçåëêà ê âèñî÷íîé êîñòè; ïðèæàòèå ïðîèçâîäèòñÿ
íèæå ìåñòà ðàíåíèÿ;

• ñîííóþ àðòåðèþ ïðèæàòü â ñðåäíåé ÷àñòè øåè ìåæäó
òðàõååé è êèâàòåëüíîé ìûøöåé ê ñåðåäèíå è êçàäè ê øåéíûì
ïîçâîíêàì (òàêæå íèæå ìåñòà ðàíåíèÿ);

• íèæíå÷åëþñòíóþ àðòåðèþ ïðèæàòü ïåðåä æåâàòåëüíîé
ìûøöåé ê íèæíåé ÷åëþñòè (òàêæå íèæå ìåñòà ðàíåíèÿ);

• ïîäêëþ÷è÷íóþ àðòåðèþ ïðèæàòü íàä êëþ÷èöåé ê ïåðâîìó
ðåáðó (â ýòîì è âî âñåõ äðóãèõ ñëó÷àÿõ àðòåðèè ïðèæè-
ìàþòñÿ âûøå ðàíû);

• ïëå÷åâóþ àðòåðèþ ïðèæàòü â âåðõíåé òðåòè âíóòðåííåé
ïîâåðõíîñòè ïëå÷à ê ïëå÷åâîé êîñòè, îáõâàòèâ ïëå÷î ñíèçó;

• àðòåðèþ ëîêòåâîãî ñãèáà ïðèæàòü ê êîñòÿì ëîêòåé ñóñòàâà
â òîì ìåñòå, êóäà ïðèêëàäûâàåòñÿ íàêîíå÷íèê ôîíåí-
äîñêîïà ïðè èçìåðåíèè àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ;

• ëó÷åâóþ àðòåðèþ ïðèæàòü íà óðîâíå ëó÷åçàïÿñòíîãî ñóñòàâà
ê ëó÷åâîé êîñòè â òîì ìåñòå, ãäå îáû÷íî ïðîùóïûâàåòñÿ
ïóëüñ;

• áåäðåííóþ àðòåðèþ ïðèæàòü â âåðõíåé òðåòè ïåðåäíå-
âíóòðåííåé ïîâåðõíîñòè áåäðà ê áåäðåííîé êîñòè èëè â
ïàõîâîé îáëàñòè – ê òàçîâîé êîñòè;

• ïîäêîëåííóþ àðòåðèþ ïðèæàòü êóëàêîì â ïîäêîëåííîé
îáëàñòè ïðè ñîãíóòîì êîëåííîì ñóñòàâå;

• çàäíþþ áîëüøåáåðöîâóþ àðòåðèþ ïðèæàòü ñðàçó ñçàäè
âíóòðåííåé ëîäûæêè;

• òûëüíóþ àðòåðèþ ñòîïû ïðèæàòü â ïåðâîì ìåæïàëüöåâîì
ïðîìåæóòêå íà óðîâíå âûñîêîé ÷àñòè ñòîïû ê êîñòè,
îáðàçóþùåé 1-é èëè 2-é ïàëåö.
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2.4. Äîïîëíèòå ðèñóíîê íàçâàíèåì àðòåðèé è êîñòåé, ê êîòîðûì
îñóùåñòâëÿåòñÿ ïðèæàòèå àðòåðèè ïðè êðîâîòå÷åíèè.

Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà 3.
3.1. Çàïîëíèòü òàáë. 2.3 è 2.4.

1 –

2 –

3 –

4 –

5 –

6 –

7 –

8 –

9 –

10 –

11 –

12 –

Êðîâîòå÷åíèå ïðåêðàòèëîñü
Êîíå÷íîñòü î÷åíü õîëîäíàÿ
Ïóëüñ íèæå æãóòà íå ïðîùóïûâàåòñÿ
Ïîâÿçêà îáèëüíî ïðîïèòàíà êðîâüþ
Êîíå÷íîñòü î÷åíü áëåäíàÿ
Êîíå÷íîñòü íà îùóïü ïðîõëàäíàÿ
Êîíå÷íîñòü ñèíþøíàÿ
Ïóëüñ íèæå æãóòà åäâà ïðîùóïûâàåòñÿ
Òåìïåðàòóðà êîíå÷íîñòè íîðìàëüíàÿ
Êîíå÷íîñòü áëåäíàÿ

Ïðèìå÷àíèå. Îöåíèòå êà÷åñòâî íàëîæåíèÿ æãóòà, ïîñòàâèâ çíà÷êè «+» â ñîîò-
âåòñòâóþùèå êëåòî÷êè òàáëèöû.

Òàáëèöà 2.3
Ïðèçíàêè, õàðàêòåðèçóþùèå êà÷åñòâî íàëîæåíèÿ æãóòà

Ïðèçíàêè, õàðàêòåðèçóþùèå
êà÷åñòâî íàëîæåíèÿ æãóòà

Æãóò íàëîæåí

ïðàâèëüíî ñëèøêîì òóãî ñëàáî
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Äëèòåëüíîñòü íàëîæåíèÿ æãóòà ó âçðîñëûõ è äåòåé â òåïëîå è
õîëîäíîå âðåìÿ ãîäà (âïèøèòå íàèáîëåå ïîëíûé îòâåò):
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Æãóò ïîëíîñòüþ çàêðûò ïîâÿçêîé, îäåæäîé
ïîëíîñòüþ âèäåí
÷àñòè÷íî çàêðûò ïîâÿçêîé

Æãóò íàëîæåí íà îáíàæåííóþ êîíå÷íîñòü
Æãóò íàëîæåí âûøå ðàíû
íà àðòåðèþ íèæå ðàíû
Âðåìÿ íàëîæåíèÿ ìåñòíîå
æãóòà, óêàçàííîå ìîñêîâñêîå
â çàïèñêå
Âèòêè ðåçèíîâîãî îòñòîÿò äðóã îò äðóãà íà 2–3 ñì
æãóòà êàñàþòñÿ äðóã äðóãà ðåáðàìè

çàêðûâàþò äðóã äðóãà íà 1/3 øèðèíû
Ïðè âåíîçíîì âûøå ðàíû
êðîâîòå÷åíèè íèæå ðàíû
æãóò íàëîæåí
Âåëè÷èíà «ïåòëè ïðåâûøàåò òîëùèíó âîðîòêà
çàêðóòêè» ñîîòâåòñòâóåò òîëùèíå âîðîòêà
Æãóò íà ïëå÷î
íàêëàäûâàåòñÿ íà ãîëîâó

íà ïðåäïëå÷üå
íà ãðóäü
íà øåþ
íà ãîëåíü
íà æèâîò
íà áåäðî

Æãóò íàëîæåí íà òêàíåâóþ ïîäêëàäêó
Íà âðåìÿ ïåðåðûâà ïîëíîñòüþ ñíèìàåòñÿ
æãóò îñëàáëÿåòñÿ

ñíèìàåòñÿ, êðîìå äâóõ ïåðâûõ âèòêîâ
çàìåíÿåòñÿ ïàëüöåâûì ïðèæàòèåì

Òàáëèöà 2.4
Ïðàâèëà íàëîæåíèÿ æãóòà

Íåïðà-
âèëüíî

Ïðà-
âèëüíî

Ïðàâèëà íàëîæåíèÿ æãóòà

Ïðèìå÷àíèå. Îòìåòüòå çíà÷êîì «+» ïðàâèëüíûå îòâåòû.
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Òàêòèêà èñïîëüçîâàíèÿ æãóòà ïðè äëèòåëüíîé (íåñêîëüêî ÷àñîâ)
òðàíñïîðòèðîâêå:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ïîäðó÷íûå ñðåäñòâà, êîòîðûìè ìîæíî çàìåíèòü æãóò (âïèñàòü):
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Óêàæèòå ïîðÿäêîâûìè íîìåðàìè ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ìåðîïðè-
ÿòèé ïî îêàçàíèþ íåîòëîæíîé ïîìîùè ïðè ðàíåíèÿõ ñ èñïîëüçîâà-
íèåì æãóòà:

( ) âûïîëíåíèå èììîáèëèçàöèè;
( ) ââåäåíèå èëè äà÷à (ïðèåì) ïðîòèâîáîëåâîãî ñðåäñòâà;
( ) ïðèäàíèå ïîâðåæäåííîé êîíå÷íîñòè ïðèïîäíÿòîãî ïîëî-

æåíèÿ;
( ) íàëîæåíèå íà ðàíó ñòåðèëüíîé ïîâÿçêè;
( ) ïàëüöåâîå ïðèæàòèå ñîñóäà;
( ) òðàíñïîðòèðîâêà â ëå÷åáíîå ó÷ðåæäåíèå;
( ) íàëîæåíèå æãóòà.

3.2. Òàêòèêà îêàçàíèÿ ïåðâîé ïîìîùè ïðè êðîâîòå÷åíèÿõ. Âûáå-
ðèòå âåðíîå ðåøåíèå è óñòàíîâèòå î÷åðåäíîñòü:

( ) íàëîæèòü æãóò íà êîíå÷íîñòü íèæå ìåñòà êðîâîòå÷åíèÿ;
( ) íàëîæèòü æãóò íà êîíå÷íîñòü âûøå ìåñòà êðîâîòå÷åíèÿ;
( ) æãóò íàêëàäûâàåòñÿ íà íåîïðåäåëåííîå âðåìÿ;
( ) æãóò íàêëàäûâàåòñÿ íå áîëåå ÷åì íà îäèí ÷àñ;
( ) òî÷êà ïðèæàòèÿ àðòåðèè íà øåå è ãîëîâå – âûøå ðàíû;
( ) òî÷êà ïðèæàòèÿ àðòåðèè íà øåå è ãîëîâå – íèæå ðàíû èëè â

ðàíå;
( ) çàïèñêà î âðåìåíè íàëîæåíèÿ æãóòà îáÿçàòåëüíà;
( ) çàïèñêà î âðåìåíè íàëîæåíèÿ æãóòà íå íóæíà;
( ) çàêðûòü ìåñòî ðàçðûâà ñîñóäà ÷èñòîé ñàëôåòêîé;
( ) îáðàáîòàòü ðàíó áðèëëèàíòîâîé çåëåíüþ èëè ðàñòâîðîì

éîäà;
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( ) âûçâàòü «Ñêîðóþ ïîìîùü»;
( ) äîñòàâèòü â ñòàöèîíàð;
( ) ïðè îáìîðî÷íîì ñîñòîÿíèè äàòü âàòêó ñ íàøàòûðíûì

ñïèðòîì;
( ) äàòü ïîñòðàäàâøåìó îáèëüíîå ïèòüå;
( ) ïðèëîæèòü õîëîä íà ìåñòî òðàâìû;
( ) ïîäñòàâèòü òðàâìèðîâàííóþ êîíå÷íîñòü ïîä ñòðóþ õîëîä-

íîé âîäû;
( ) íàëîæèòü íà ðàíó àñåïòè÷åñêóþ ïîâÿçêó.

3.3. Îòâåòüòå íà ñëåäóþùèå âîïðîñû:
Ïðè÷èíû íîñîâûõ êðîâîòå÷åíèé:

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ñèìïòîìû:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Íåîòëîæíàÿ ïîìîùü:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

3.4. Íàëîæèòü òèïîâîé ðåçèíîâûé æãóò íà ïëå÷î ïîñòðàäàâøåãî
÷åëîâåêà (íàïðèìåð, èìååò ìåñòî êðîâîòå÷åíèå âåðõíåé òðåòè
ïðåäïëå÷üÿ):

• íàêëàäûâàþùèé æãóò äîëæåí âñòàòü íåñêîëüêî ñçàäè è
ñíàðóæè îò êðîâîòî÷àùåé êîíå÷íîñòè;

• êîíå÷íîñòü ïîäíèìàåòñÿ êâåðõó;
• ïðè íàëîæåíèè ðåçèíîâîãî æãóòà åãî áåðóò çà êîíöû, ñëåãêà

ðàñòÿãèâàþò, îáâîäÿò âîêðóã êîíå÷íîñòè íåñêîëüêî ðàç è
çàêðåïëÿþò. Ïðè ýòîì ïåðâûå äâà òóðà äîëæíû áûòü íàòÿ-
íóòû òóãî, ïîñëåäóþùèå – ñëàáåå. Ïîñëåäíèì õîäîì íåîá-
õîäèìî ñîåäèíèòü îáà êîíöà æãóòà è çàñòåãíóòü öåïî÷êó òàê,
÷òîáû îíà ëåæàëà íà ðåçèíå æãóòà.

3.5. Íàëîæèòü «çàêðóòêó» íà ïëå÷î ñëåäóþùèì ñïîñîáîì:
• âñòàòü ëèöîì ê òðàâìèðîâàííîé ðóêå;
• îïóñòèòü ðóêàâ îäåæäû (â äàííîì ñëó÷àå îí âûïîëíèò ðîëü

ïðîêëàäêè ïîä æãóò);
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• ñëîæèòü êîñûíêó òàê, ÷òîáû îáðàçîâàëàñü ëåíòà øèðèíîé
5–6 ñì;

• ïîäâåñòè ëåíòó-êîñûíêó ïîä ïëå÷î â ñðåäíåé òðåòè è, ñäåëàâ
ïîëíûé îáîðîò âîêðóã ðóêè, ñâÿçàòü îáà êîíöà êîñûíêè; ýòà
ïåðâàÿ (îñíîâíàÿ) ïåòëÿ äîëæíà ïëîòíî ïðèëåãàòü ê ðóêå,
÷òîáû ïðè äàëüíåéøèõ äåéñòâèÿõ íå áûëî óùåìëåíèÿ òêàíåé
â ýòîì ìåñòå;

• íàä îñíîâíîé ïåòëåé ñäåëàòü âîçäóøíóþ ïåòëþ ìåíüøåãî
ðàçìåðà è çàâÿçàòü äâîéíîé óçåë. Ýòà âòîðàÿ ïåòëÿ (ïåòëÿ
çàêðóòêè) äîëæíà áûòü íåìíîãî áîëüøå, ÷åì òîëùèíà
âîðîòêà;

• ââåñòè âîðîòîê â ïåòëþ çàêðóòêè è ïîâîðà÷èâàòü â ëþáîì
íàïðàâëåíèè äî îñòàíîâêè êðîâîòå÷åíèÿ;

• â ýòîì ïîëîæåíèè çàôèêñèðîâàòü âîðîòîê íà ðóêå êîíöàìè
êîñûíêè, åñëè îíè äëèííûå, èëè êóñî÷êîì áèíòà;

• ïðè íàëîæåíèè «çàêðóòêè» ñîáëþäàòü âñå ïðàâèëà íàëî-
æåíèÿ æãóòîâ.

3.6. Íàëîæåíèå èìïðîâèçèðîâàííîãî æãóòà ñ ïîìîùüþ áðþ÷íîãî
ðåìíÿ:

• âçÿòü áðþ÷íûé ðåìåíü ñ îäíîé ïðÿæêîé è ñäåëàòü; èç íåãî
äâîéíóþ ïåòëþ, äëÿ ÷åãî ïåðåãíóòü ðåìåíü íà âíåøíþþ
ñòîðîíó è ñãèáîì âëîæèòü åãî ñâåðõó â ïðÿæêó;

• âíóòðåííþþ è âíåøíþþ ÷àñòè ïåòëè óðàâíÿòü;
• íàäåòü äâîéíóþ ïåòëþ íà çàùèùåííóþ ìÿãêîé ïðîêëàäêîé

ðàíåíóþ êîíå÷íîñòü è çàòÿíóòü íà íåé ðåìåíü äî îñòàíîâêè
êðîâîòå÷åíèÿ;

• îñòàâøåéñÿ ÷àñòüþ ðåìíÿ ñäåëàòü íåñêîëüêî ïîëíûõ îáîðî-
òîâ âîêðóã êîíå÷íîñòè è çàêðåïèòü íà íåé ðåìåíü ëþáûì
ñïîñîáîì.

Âûâîäû:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________



41

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Îòâåòüòå íà ñëåäóþùèå âîïðîñû è âûáåðèòå ïðàâèëüíûå îòâåòû:
1. Âçðîñëîìó ÷åëîâåêó ìîæíî íàêëàäûâàòü æãóò ëåòîì ìàêñèìóì

íà:
à) 20 ìèíóò;
á) 3 ÷àñà;
â) 2 ÷àñà;
ã) 1 ÷àñ.

2. Âçðîñëîìó ÷åëîâåêó ìîæíî íàêëàäûâàòü æãóò çèìîé ìàêñèìóì
íà:

à) 1 ÷àñ;
á) 1,5 ÷àñà;
â) 3 ÷àñà;
ã) 10 ÷àñîâ.

3. Ïåðâîî÷åðåäíûì ìåðîïðèÿòèåì ïðè ðàíåíèÿõ ÿâëÿåòñÿ:
à) îáåçáîëèâàíèå;
á) ïðîìûâàíèå ìåñòà ðàíåíèÿ äåçèíôèöèðóþùèì ðàñòâîðîì;
â) íàëîæåíèå ñòåðèëüíîé ïîâÿçêè;
ã) îñòàíîâêà êðîâîòå÷åíèÿ.

4. Îñëîæíåíèåì êðîâîòå÷åíèÿ ÿâëÿåòñÿ:
à) ðâîòà;
á) àíåìèÿ;
â) èíòîêñèêàöèÿ;
ã) îáðàçîâàíèå ÿçâû â æåëóäêå.

5. Êðîâü àëîãî öâåòà, âûñîêèì ôîíòàíîì èëè ïóëüñèðóþùåé
ñòðóåé âûòåêàåò ïðè:

à) âåíîçíîì êðîâîòå÷åíèè;
á) àðòåðèàëüíîì êðîâîòå÷åíèè;
â) êàïèëëÿðíîì êðîâîòå÷åíèè;
ã) ïàðåíõèìàòîçíîì êðîâîòå÷åíèè.

6. Ìîëíèåíîñíûì áóäåò êðîâîòå÷åíèå:
à) èç êðóïíûõ àðòåðèàëüíûõ è âåíîçíûõ ñòâîëîâ, ïàðåíõèìà-

òîçíûõ îðãàíîâ;
á) èç ñåðäöà, àîðòû è äðóãèõ æèçíåííî âàæíûõ îðãàíîâ;
â) èç àðòåðèé è âåí ñðåäíåãî êàëèáðà;
ã) èç êàïèëëÿðîâ.
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7. Âðåìÿ ñäàâëèâàíèÿ êîíå÷íîñòè êðîâîîñòàíàâëèâàþùèì æãóòîì
ó âçðîñëîãî ÷åëîâåêà â òåïëîå âðåìÿ ãîäà:

à) íå ïðåâûøàåò 30 ìèíóò;
á) íå áîëåå 1 ÷àñà;
â) íå ïðåâûøàåò 2 ÷àñà;
ã) íå ïðåâûøàåò 3 ÷àñà.

8. Ïàðåíõèìàòîçíûì ñ÷èòàåòñÿ êðîâîòå÷åíèå:
à) èç ñåðäöà, êèøå÷íèêà;
á) èç ïå÷åíè, ïî÷åê;
â) ìàòî÷íîå, æåëóäî÷íîå;
ã) íîñîâîå.

9. Ñóáúåêòèâíûå ïðèçíàêè ïðè âíóòðåííåì êðîâîòå÷åíèè:
à) ñëàáîñòü, óñòàëîñòü, ãîëîâîêðóæåíèå;
á) ó÷àùåííîå äûõàíèå;
â) ïîíèæåííîå àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå;
ã) ó÷àùåííîå ñåðäöåáèåíèå.

10. Âðåìÿ ñäàâëèâàíèÿ êîíå÷íîñòè êðîâîîñòàíàâëèâàþùèì
æãóòîì ó âçðîñëîãî ÷åëîâåêà â õîëîäíîå âðåìÿ ãîäà:

à) íå ïðåâûøàåò 30 ìèíóò;
á) íå ïðåâûøàåò 1 ÷àñà;
â) íå ïðåâûøàåò 2 ÷àñîâ;
ã) íå ïðåâûøàåò 3 ÷àñîâ.

11. Îáúåêòèâíûì ïðèçíàêîì ïðè âíóòðåííåì êðîâîòå÷åíèÿ ÿâëÿ-
åòñÿ:

à) ãîëîâîêðóæåíèå;
á) ñëàáîñòü;
â) ñíèæåíèå àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ;
ã) ñóõîñòü âî ðòó.

12. Âðåìÿ ñäàâëèâàíèÿ êîíå÷íîñòè êðîâîîñòàíàâëèâàþùèì
æãóòîì ó øêîëüíèêà 10 ëåò â ëåòíåå âðåìÿ íå äîëæíà ïðåâûøàòü:

à) 30 ìèíóò;
á) 1 ÷àñà;
â) 2 ÷àñîâ;
ã) 3 ÷àñîâ.

13. Ïðèçíàêîì æåëóäî÷íîãî êðîâîòå÷åíèÿ ÿâëÿåòñÿ:
à) ìåëåíà;
á) àëàÿ ïåíèñòàÿ êðîâü èç ãîðëà;
â) ðâîòà «êîôåéíîé ãóùåé»;
ã) àëàÿ êðîâü â îôîðìëåííîì êàëå.
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Тема 3
Первая помощь при отравлениях

Öåëü: íàó÷èòüñÿ ðàñïîçíàâàòü ðàçëè÷íûå âèäû îòðàâëåíèé ïî èõ
êëèíè÷åñêèì ïðèçíàêàì è îêàçûâàòü ïðè ýòîì ïåðâóþ ïîìîùü.

Âîïðîñû äëÿ òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè:
1. Îòðàâëåíèå – îïðåäåëåíèå ïîíÿòèÿ.
2. Êëàññèôèêàöèÿ îòðàâëåíèé.
3. Ïóòè ïðîíèêíîâåíèÿ ÿäîâèòûõ âåùåñòâ â îðãàíèçì ÷åëîâåêà.
4. Îñòðûå è õðîíè÷åñêèå îòðàâëåíèÿ.
5. Îòðàâëåíèÿ ó äåòåé: îïàñíîñòü, ðàííÿÿ äèàãíîñòèêà, íåîòëîæíàÿ

ïîìîùü.
6. Îñíîâíûå ñèìïòîìû îòðàâëåíèé. Îáùèå ïðèíöèïû äèàãíîñòèêè.
7. Îáùèå ïðèíöèïû îêàçàíèÿ íåîòëîæíîé ïîìîùè ïðè îñòðûõ

îòðàâëåíèÿõ.
8. Îáùèå ïðèíöèïû ëå÷åíèÿ îòðàâëåíèé.
9. Ìåòîäû àêòèâíîé äåòîêñèêàöèè îðãàíèçìà.
10. Îòðàâëåíèå óãàðíûì ãàçîì: ïðè÷èíû, ñèìïòîìû, òå÷åíèå,

íåîòëîæíàÿ ïîìîùü, ïðîôèëàêòèêà.
11. Ïèùåâûå îòðàâëåíèÿ: ïðè÷èíû, ñèìïòîìû, òå÷åíèå, íåîòëîæíàÿ

ïîìîùü, ïðîôèëàêòèêà.
12. Îòðàâëåíèÿ ãðèáàìè: ÿäîâèòûå ãðèáû, ñèìïòîìû îòðàâëåíèÿ èìè,

íåîòëîæíàÿ ïîìîùü, ïðîôèëàêòèêà.
13. Áîòóëèçì: ïðè÷èíû, ñèìïòîìû, òå÷åíèå, íåîòëîæíàÿ ïîìîùü,

ïðîôèëàêòèêà.
14. Îòðàâëåíèå ÿäîõèìèêàòàìè: âèäû ÿäîõèìèêàòîâ, ðàñïðîñòðà-

íåíèå èõ â áûòó, ñèìïòîìû îòðàâëåíèé, òå÷åíèå, íåîòëîæíàÿ
ïîìîùü, ïðîôèëàêòèêà.

15. Îòðàâëåíèå êîíöåíòðèðîâàííûìè êèñëîòàìè è åäêèìè ùåëî-
÷àìè: ïðè÷èíû, ñèìïòîìû, òå÷åíèå, íåîòëîæíàÿ ïîìîùü, ïðî-
ôèëàêòèêà.

16. Îòðàâëåíèå ëåêàðñòâåííûìè âåùåñòâàìè: ïðè÷èíû, ñèìïòîìû,
òå÷åíèå, íåîòëîæíàÿ ïîìîùü, ïðîôèëàêòèêà.

17. Îòðàâëåíèå àëêîãîëåì: ïðè÷èíû, ñèìïòîìû, òå÷åíèå, íåîòëîæ-
íàÿ ïîìîùü, ïðîôèëàêòèêà.

18. Îòðàâëåíèå ÿäàìè ïðåñìûêàþùèõñÿ è ïåðåïîí÷àòîêðûëûõ:
ñèìïòîìû, òå÷åíèå, íåîòëîæíàÿ ïîìîùü, ïðîôèëàêòèêà.
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Õîä ðàáîòû:
1. Çàïîëíèòü òàáë. 3.1.

Óãàðíûé ãàç
Ïèùà
Ãðèáû
Áîòóëèçì
Ôîñôîðîðãàíè÷åñêèå ñîåäèíåíèÿ
Êîíöåíòðèðîâàííûå êèñëîòû
Åäêèå ùåëî÷è
Ëåêàðñòâåííûå ïðåïàðàòû
Çìåèíûé ÿä (ïðè óêóñàõ)
Óæàëåíèå ïåðåïîí÷àòîêðûëûìè
(îñà, ï÷åëà, øìåëü)

Òàáëèöà 3.1
Ñðàâíèòåëüíàÿ õàðàêòåðèñòèêà îòðàâëåíèé

Íàèìåíîâàíèå ÎÂ
Ïóòè

ïðîíèêíîâåíèÿ
â îðãàíèçì

Êëèíè÷åñêèå
ïðèçíàêè

Íåîòëîæíàÿ
ïîìîùü

2. Â ïðåäëàãàåìîé àíêåòå îòìåòèòü ïðàâèëüíûå (Ï) è íåïðà-
âèëüíûå (ÍÏ) óòâåðæäåíèÿ (íóæíîå ïîä÷åðêíóòü):

• ïðîèçâîäñòâåííûå îòðàâëåíèÿ âîçíèêàþò ïðè íåñîáëþäåíèè
ïðàâèë òåõíèêè áåçîïàñíîñòè íà õèìè÷åñêèõ ïðåäïðèÿòèÿõ;
(Ï) (ÍÏ)

• ó äåòåé îòðàâëåíèÿ âîçíèêàþò ïðåèìóùåñòâåííî ïî õàëàò-
íîñòè âçðîñëûõ; (Ï) (ÍÏ)

• äëÿ äèàãíîñòèêè îòðàâëåíèÿ íåîáÿçàòåëüíî òðàòèòü âðåìÿ
íà óòî÷íåíèå ïóòè ïîñòóïëåíèÿ òîêñè÷íîãî âåùåñòâà âíóòðü
îðãàíèçìà; (Ï) (ÍÏ)

• ïðè óêóñå çìåè íåîáõîäèìî ïðèæå÷ü ìåñòî óêóñà êàëåíûì
æåëåçîì; (Ï) (ÍÏ)

• ïðè óêóñå íåñêîëüêèõ ï÷åë íåîáõîäèìî ïèíöåòîì óäàëèòü
êàæäîå æàëî âìåñòå ñ ÿäîâèòûì ìåøî÷êîì; (Ï) (ÍÏ)

• ïðè óêóñå ÿäîâèòîé çìåè íàäî áûñòðî îòñîñàòü ÿä èç ðàíêè;
(Ï) (ÍÏ)

• ïðè îòðàâëåíèè êîíöåíòðèðîâàííûìè êèñëîòàìè è åäêèìè
ùåëî÷àìè íåîáõîäèìî ïðîâåñòè áåççîíäîâîå ïðîìûâàíèå
æåëóäêà; (Ï) (ÍÏ)

• ñóùåñòâóþò òîëüêî äâà ïóòè ïðîíèêíîâåíèÿ ÿäîâ â îðãàíèçì;
(Ï) (ÍÏ)

• ïðè îòðàâëåíèè êîíöåíòðèðîâàííîé êèñëîòîé íåîáõîäèìî
ïðîìûòü æåëóäîê ðàñòâîðîì ïèòüåâîé ñîäû; (Ï) (ÍÏ)
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• æåëóäî÷íîå êðîâîòå÷åíèå ÿâëÿåòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèåì äëÿ
ïðîìûâàíèÿ æåëóäêà ëþáûì ñïîñîáîì; (Ï) (ÍÏ)

• ïðè îòðàâëåíèè åäêîé ùåëî÷üþ íåîáõîäèìî ïðîìûòü æåëó-
äîê ñëàáûì ðàñòâîðîì ïèùåâîé êèñëîòû (ëèìîííîé, óêñóñ-
íîé); (Ï) (ÍÏ)

• íåëüçÿ äàâàòü ðâîòíîå ñðåäñòâî áîëüíûì, íàõîäÿùèìñÿ â
áåññîçíàòåëüíîì ñîñòîÿíèè; (Ï) (ÍÏ)

• ïðè óêóñàõ çìåé íåîáõîäèìî äàòü âûïèòü ïîëñòàêàíà âîäêè
äëÿ ñíÿòèÿ ñèìïòîìîâ èíòîêñèêàöèè; (Ï) (ÍÏ)

• ââåäåíèå àíòèãþðçèíà – ñàìîå ýôôåêòèâíîå ñðåäñòâî ïðè
îòðàâëåíèè çìåèíûì ÿäîì; (Ï) (ÍÏ)

• ñîáèðàòü ãðèáû è ÿãîäû ìîæíî íå áëèæå ÷åì â 100 ì îò
àâòîìàãèñòðàëè; (Ï) (ÍÏ)

• íåëüçÿ ñîáèðàòü ãðèáû è ÿãîäû, êîòîðûå âû íå çíàåòå èëè â
êîòîðûõ ñîìíåâàåòåñü. (Ï) (ÍÏ)

3. Íàçâàòü ãðèá: ýòî – ñìåðòåëüíî ÿäîâèòûé ãðèá. Â «ñâîåì
äåòñòâå» îí íàïîìèíàåò íåáîëüøîå ÿè÷êî (öåëèêîì íàõîäèòñÿ â
áåëîé îáîëî÷êå). Ïî ìåðå ðîñòà ïîêðûâàëî ðàçðûâàåòñÿ è èç «ÿè÷êà»
îáðàçóþòñÿ íîæêà è øëÿïêà. Øëÿïêà âíà÷àëå êîëîêîëü÷àòàÿ, ê
çðåëîñòè – ïëîñêàÿ, äèàìåòðîì 7–11 ñì. Ïîâåðõíîñòü åå ãëàäêàÿ,
íåæíî-âîëîêíèñòàÿ. Ïëàñòèíêè áåëûå, ÷àñòûå. Áûâàåò ðàçíûõ
îòòåíêîâ: áëåäíî- çåëåíîãî, æåëòî- çåëåíîãî ñåðî- áåëîãî, â ñåðåäèíå
âñåãäà òåìíåå. Íîæêà öèëèíäðè÷åñêàÿ, äëèíîé 5–15 ñì è äèàìåòðîì
15–20 ìì, îáû÷íî áåëàÿ, ó îñíîâàíèÿ â âèäå êëóáíÿ, íà êîòîðîì
ñîõðàíÿþòñÿ ëîõìîòüÿ ïîêðûâàëà. Ó ìîëîäûõ ãðèáîâ çàïàõ íåâûðà-
çèòåëüíûé, à ó ñòàðûõ – íåïðèÿòíûé, ñëàäêîâàòûé.

Íàçâàíèå ãðèáà – …

4. Çàìåíèòü íåïðàâèëüíûå óòâåðæäåíèÿ ïðàâèëüíûìè.
Ïðè óêóñå ÿäîâèòûìè æèâîòíûìè íåîáõîäèìî íàëîæèòü æãóò,

÷òîáû ïðåäóïðåäèòü ðàñïðîñòðàíåíèå ÿäà.
Ïðè îòðàâëåíèè êîíöåíòðèðîâàííîé êèñëîòîé íåîáõîäèìî

ïðîâåñòè ïðîìûâàíèå æåëóäêà òîëñòûì çîíäîì ñ èñïîëüçîâàíèåì
ðàñòâîðà ïèùåâîé ñîäû.

Ïðîòèâîïîêàçàíèé äëÿ ïðîìûâàíèÿ æåëóäêà íå ñóùåñòâóåò.
Ïðè îòðàâëåíèè ãðèáàìè äîñòàòî÷íî ïðîìûòü æåëóäîê «äîìàø-

íèì» ñïîñîáîì ñ èñïîëüçîâàíèåì 2–3 ë âîäû.
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Âûâîäû:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Îòâåòüòå íà ñëåäóþùèå âîïðîñû è âûáåðèòå ïðàâèëüíûå îòâåòû:
1. Ïðè îêàçàíèè ïîìîùè ÷åëîâåêó, óêóøåííîìó â íîãó çìååé,

ðåêîìåíäóåòñÿ:
à) çàêàïàòü â ðàíêó íåñêîëüêî ñîñóäîñóæèâàþùèõ êàïåëü

(ãàëàçîëèí, ñàíîðèí, íàôòèçèí);
á) ïðèæå÷ü ìåñòî óêóñà;
â) ïðîìûòü ðàíêó ìàðãàíöîâêîé è íàëîæèòü íà êîíå÷íîñòü øèíó;
ã) íàëîæèòü íà êîíå÷íîñòü æãóò.

2. Îñíîâíîé ïóòü óäàëåíèÿ ÎÂ èç æåëóäêà – ýòî:
à) êëèçìà;
á) ïðîìûâàíèå æåëóäêà;
â) ðåàíèìàöèÿ;
ã) ïðèåì ñëàáèòåëüíûõ âåùåñòâ.

3. Ïðè áåççîíäîâîì ñïîñîáå ïðîìûâàíèÿ æåëóäêà ñëåäóåò çà 10–15
ìèíóò âûïèòü:

à) 100 ìë H2Î;
á) 1 ñòàêàí Í2Î;
â) 4–6 ñòàêàíîâ Í2Î;
ã) 2,5–3 ëèòðà Í2Î.

4. Íàèáîëåå ÷àñòî áàöèëëàìè áîòóëèçìà çàðàæàþòñÿ ÷åðåç:
à) õëåáîáóëî÷íûå èçäåëèÿ;
á) êîíñåðâèðîâàííûå ïðîäóêòû;
â) ìîëî÷íûå ïðîäóêòû;
ã) àëêîãîëüíûå íàïèòêè.
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Тема 4
Первая помощь при ранениях

Öåëü: èçó÷èòü âèäû ðàí, íàó÷èòüñÿ îêàçûâàòü ïåðâóþ ïîìîùü ïðè
ðàíåíèÿõ íà ìåñòå ïðîèñøåñòâèÿ, îçíàêîìèòüñÿ ñ ëå÷åíèåì ðàí.

Âîïðîñû äëÿ òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè:
1. Îïðåäåëåíèå ïîíÿòèÿ «ðàíû».
2. Êëàññèôèêàöèÿ ðàí è èõ õàðàêòåðèñòèêà.
3. Îñíîâíûå îñëîæíåíèÿ ðàí.
4. Ïîíÿòèå î õèðóðãè÷åñêîé (ðàíåâîé) èíôåêöèè, âèäû ðàíåâîé

èíôåêöèè.
5. Ïîíÿòèå îá àíòèñåïòèêå. Åå âèäû.
6. Îñíîâíûå àíòèñåïòè÷åñêèå ñðåäñòâà. Èõ êðàòêàÿ õàðàêòåðèñòèêà.
7. Ïîíÿòèå îá àñåïòèêå, åå âèäû.
8. Ïåðâàÿ ïîìîùü ðàíåíûì.
9. Ëå÷åíèå ðàí.

Õîä ðàáîòû:
Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà 1.
1.1. Îõàðàêòåðèçóéòå ñëåäóþùèå âèäû ðàí:
Ðåçàíûå:

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Óøèáëåííûå:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ðóáëåíûå:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Êîëîòûå:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Óêóøåííûå:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Çàðàæåííûå:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ñ îáøèðíûì ïîðàæåíèåì êîæè:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ñ îïðåäåëåííûìè çîíàìè ïîâðåæäåíèÿ:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ãëóáîêèå:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ïîâåðõíîñòíûå:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Êàñàòåëüíûå:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ñëåïûå:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ñêâîçíûå:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

×èñòûå:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Èíôèöèðîâàííûå:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Ïðîíèêàþùèå:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Íåïðîíèêàþùèå:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

1.2. Çàíåñòè â òàáë. 4.1 ïðèçíàêè îñíîâíûõ îñëîæíåíèé ðàí.

Áîëåâîé øîê

Êðîâîïîòåðÿ

Èíôèöèðîâàíèå ðàíû

Òàáëèöà 4.1
Ïðèçíàêè îñíîâíûõ îñëîæíåíèé ðàí

Îñíîâíûå îñëîæíåíèÿ ðàí Ïðèçíàêè

1.3. Îòâåòèòü íà ñëåäóþùèå âîïðîñû:
Ïîíÿòèå îá àíòèñåïòèêå êàê î êîìïëåêñå ìåðîïðèÿòèé, íàïðàâ-

ëåííûõ íà áîðüáó ñ èíôåêöèåé, óæå ïîïàâøåé â ðàíó:
Õèìè÷åñêèå ìåòîäû:

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ôèçè÷åñêèå ìåòîäû:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Áèîëîãè÷åñêèå ìåòîäû:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Ïîíÿòèå îá àñåïòèêå êàê î êîìïëåêñå ìåðîïðèÿòèé íàïðàâëåííûõ
íà ïðîôèëàêòè÷åñêîå óíè÷òîæåíèå ìèêðîáîâ è ïðåäóïðåæäåíèå
âíåäðåíèÿ èõ â ðàíó ôèçè÷åñêèìè è õèìè÷åñêèìè ìåòîäàìè:

Ìåòîäû ñòåðèëèçàöèè:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ìåòîäû äåçèíôåêöèè:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà 2.
Îêàæèòå ïåðâóþ ïîìîùü ðàíåíûì (íà ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèÿõ

èñïîëüçóþòñÿ ñïåöèàëüíûå ìàíåêåíû), äëÿ ÷åãî:
• ïðè ðàíåíèÿõ îñòàíîâèòü êðîâîòå÷åíèå ñ ó÷åòîì çíàíèÿ

âèäîâ âðåìåííîé îñòàíîâêè êðîâîòå÷åíèÿ;
• â öåëÿõ áîðüáû ñ áîëüþ ïðè òÿæåëûõ ðàíåíèÿõ ïîñòðà-

äàâøåìó äàòü îäèí èç èìåþùèõñÿ àíàëüãåòèêîâ;
• ïðè íàëè÷èè îáøèðíûõ ðàí ïðîâåñòè èììîáèëèçàöèþ –

îáåçäâèæèâàíèå ïîâðåæäåííîé ÷àñòè òåëà ñ ïîìîùüþ
òðàíñïîðòíûõ øèí èëè ïîäðó÷íûõ ñðåäñòâ;

• äëÿ ïðîôèëàêòèêè âòîðè÷íîãî èíôèöèðîâàíèÿ íà ðàíó
íàëîæèòü ñòåðèëüíóþ ïîâÿçêó ñ ïîìîùüþ èíäèâèäóàëüíîãî
ïåðåâÿçî÷íîãî ïàêåòà; ïðè íàëîæåíèè ïîâÿçêè íåîáõîäèìî
ñîáëþäàòü ñîõðàíåíèå ñòåðèëüíîñòè âàòíî-ìàðëåâûõ ïîäó-
øå÷åê ïàêåòà;

• ïðåäâàðèòåëüíî êîæó âîêðóã ðàíû îáðàáîòàòü 5%-íûì
ñïèðòîâûì ðàñòâîðîì éîäà èëè ýòèëîâûì ñïèðòîì (96°);
âîëîñû âîêðóã ðàíû íåîáõîäèìî ñîñòðè÷ü â ðàäèóñå 5 ñì;
ðàíó ìîæíî îáðàáîòàòü 3%-íûì ðàñòâîðîì ïåðåêèñè âîäî-
ðîäà è çàòåì íàëîæèòü ñòåðèëüíóþ ïîâÿçêó (â ñëó÷àå
îòñóòñòâèÿ ñòåðèëüíîãî ìàòåðèàëà äîïóñòèìî èñïîëüçîâàòü
áåëóþ ÷èñòóþ õëîï÷àòîáóìàæíóþ òêàíü, ïðîãëàæåííóþ
ãîðÿ÷èì óòþãîì; î÷åíü âàæíî êàê ìîæíî ðàíüøå çàêðûòü
ðàíó ïîâÿçêîé).

Çàäà÷à ïåðâàÿ. Âî âðåìÿ òðåíèðîâêè â ñïîðòèâíîì çàëå ðåáåíîê
óïàë íà ñêàìåéêó è òðàâìèðîâàë îáëàñòü çàïÿñòüÿ, âîçíèêëè íåîáèëü-
íîå êðîâîòå÷åíèå è ðàíà ïî õàðàêòåðó ðâàíàÿ.

Âîïðîñ: Êàêîâ ïîðÿäîê îêàçàíèÿ íåîòëîæíîé ïîìîùè?
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Îòâåò:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Çàäà÷à âòîðàÿ. Ãðóïïà ïîäðîñòêîâ, êàòàÿñü íà ðîëèêîâûõ
êîíüêàõ, ñáèëà âïåðåäè èäóùóþ äåâóøêó, ÷òî âûçâàëî òðàâìèðîâàíèå
êîíüêîì îáëàñòè ëîêòåâîãî ñóñòàâà; îáðàçîâàëàñü ãëóáîêàÿ ðàíà è
êðîâîòå÷åíèå.

Âîïðîñ: Âàøè äåéñòâèÿ ïî îêàçàíèþ íåîòëîæíîé ïîìîùè?
Îòâåò:

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Çàäà÷à òðåòüÿ. Ìàëü÷èê, êà÷àÿñü íà êà÷åëÿõ, óïàë íà çåìëþ è
ñèëüíî óäàðèë ïëå÷åâîé ñóñòàâ; âîçíèêëà óøèáëåííàÿ ðàíà ñ íåâû-
ðàæåííûì êðîâîòå÷åíèåì.

Âîïðîñ: Êàêîâû ïîðÿäîê è ñïîñîáû îêàçàíèÿ íåîòëîæíîé ïîìîùè?
Îòâåò:

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Âûâîäû:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Îòâåòüòå íà ñëåäóþùèå âîïðîñû è âûáåðèòå ïðàâèëüíûå îòâåòû:
1. Îêàçàíèå ïîìîùè ïðè òÿæåëîì ðàíåíèè ñëåäóåò íà÷èíàòü ñ:

à) îáåçáîëèâàíèÿ;
á) èììîáèëèçàöèè;
â) îñòàíîâêè êðîâîòå÷åíèÿ;
ã) íàëîæåíèÿ àñåïòè÷åñêîé ïîâÿçêè.

2. Àñåïòèêà – ýòî:
à) êîìïëåêñ ìåðîïðèÿòèé, íàïðàâëåííûõ íà óíè÷òîæåíèå

ìèêðîáîâ â ðàíå;
á) êîìïëåêñ ìåðîïðèÿòèé, íàïðàâëåííûõ íà èñêëþ÷åíèå

ïîïàäàíèÿ ìèêðîáîâ â ðàíó;
â) êîìïëåêñ ìåðîïðèÿòèé, íàïðàâëåííûõ íà ëèêâèäàöèþ

âîñïàëèòåëüíîãî ïðîöåññà;
ã) êîìïëåêñ ìåðîïðèÿòèé, íàïðàâëåííûõ íà ëèêâèäàöèþ î÷àãà

îñîáî îïàñíîé èíôåêöèè.
3. Àíòèñåïòèêà – ýòî:

à) êîìïëåêñ ìåðîïðèÿòèé, íàïðàâëåííûõ íà óíè÷òîæåíèå
ìèêðîáîâ, ïîïàâøèõ â ðàíó;

á) êîìïëåêñ ìåðîïðèÿòèé, íàïðàâëåííûõ íà ëèêâèäàöèþ î÷àãà
îñîáî îïàñíîé èíôåêöèè;

â) êîìïëåêñ ìåðîïðèÿòèé, ïðåäóïðåæäàþùèõ ïîïàäàíèå
ìèêðîáîâ â ðàíó;

ã) êîìïëåêñ ìåðîïðèÿòèé ïî áîðüáå ñ áûòîâûìè íàñåêîìûìè.
4. Çàêðûâàòü ðàíó âàòîé ïðè ïåðåâÿçêå:

à) ìîæíî;
á) íåëüçÿ;
â) ìîæíî, åñëè âàòà ñòåðèëüíàÿ;
ã) ìîæíî ïîñëå îáðàáîòêè.

5. Ïðè ðàíåíèè â ïåðâóþ î÷åðåäü ñëåäóåò:
à) íàëîæèòü øèíó;
á) íàëîæèòü àñåïòè÷åñêóþ ïîâÿçêó;
â) îñòàíîâèòü êðîâîòå÷åíèå;
ã) ââåñòè ïðîòèâîáîëåâîå ñðåäñòâî.

6. Îñëîæíåíèåì ðàíåíèÿ íå ÿâëÿåòñÿ:
à) ðåçêèé ïîäúåì àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ;
á) ðàíåâàÿ èíôåêöèÿ;
â) ãëóáîêèé îáìîðîê;
ã) íàðóøåíèå ôóíêöèè òðàâìèðîâàííîãî îðãàíà.
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7. Ê àñåïòè÷åñêèì ìåðîïðèÿòèÿì îòíîñèòñÿ:
à) ââåäåíèå àíòèáèîòèêà;
á) ââåäåíèå ïðîòèâîñòîëáíÿ÷íîé ñûâîðîòêè;
â) íàëîæåíèå ñòåðèëüíîé ïîâÿçêè;
ã) ïåðâè÷íàÿ îáðàáîòêà ðàíû.

8. Ïðè ïðîíèêàþùåì ðàíåíèè ãðóäíîé êëåòêè ñëåâà ñ êðîâî-
òå÷åíèåì â ïåðâóþ î÷åðåäü íåîáõîäèìî:

à) íàëîæèòü æãóò;
á) äàòü ïîä ÿçûê íèòðîãëèöåðèí;
â) ââåñòè îáåçáîëèâàþùåå;
ã) íàëîæèòü îêêëþçèîííóþ ïîâÿçêó.
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Тема 5
Реанимация

Öåëü: îâëàäåòü ìåòîäàìè íåîòëîæíîé ïîìîùè – âîññòàíîâëåíèåì
ëåãî÷íîé âåíòèëÿöèè è îêñèãåíàöèè ïóòåì èñêóññòâåííîãî äûõàíèÿ
«ðîò êî ðòó» èëè «ðîò ê íîñó», âîññòàíîâëåíèåì êðîâîîáðàùåíèÿ
ïóòåì íàðóæíîãî ìàññàæà ñåðäöà.

Âîïðîñû äëÿ òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè:
1. Ïîíÿòèå ðåàíèìàòîëîãèè è ðåàíèìàöèè.
2. Ïàòîôèçèîëîãèÿ êëèíè÷åñêîé ñìåðòè, ïðèçíàêè êëèíè÷åñêîé

ñìåðòè.
3. Áèîëîãè÷åñêàÿ ñìåðòü, ïðèçíàêè áèîëîãè÷åñêîé ñìåðòè.
4. Ïîêàçàíèÿ è ïðîòèâîïîêàçàíèÿ ê ðåàíèìàöèè.
5. Èñêóññòâåííàÿ âåíòèëÿöèÿ ëåãêèõ (ÈÂË) «ðîò êî ðòó», «ðîò ê íîñó

è êî ðòó îäíîâðåìåííî», «ðîò ê íîñó».
6. Íåïðÿìîé ìàññàæ ñåðäöà.
7. Ðåàíèìàöèÿ, ïðîâîäèìàÿ îäíèì è äâóìÿ ëþäüìè, îêàçûâàþùèìè

ïîìîùü.
8. Âðåìÿ ïðîâîäèìîé ðåàíèìàöèè, ýòàïû ðåàíèìàöèè.
9. Îøèáêè ïðè ÈÂË è íåïðÿìîì çàêðûòîì ìàññàæå ñåðäöà.
10. Îñëîæíåíèÿ ïðè ðåàíèìàöèè.
11. Îñîáåííîñòè ðåàíèìàöèîííûõ ìåðîïðèÿòèé ïðè ýëåêòðîòðàâìå,

îæîãàõ, îòìîðîæåíèÿõ, óòîïëåíèÿõ, èíîðîäíûõ òåëàõ â äûõàòåëü-
íûõ ïóòÿõ.

Õîä ðàáîòû:
Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà 1.
1.1. Îòâåòèòü íà ñëåäóþùèå âîïðîñû:
Óêàæèòå ãëàâíûé ôàêòîð, îïðåäåëÿþùèé ðàçâèòèå óìèðàíèÿ:

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Óêàæèòå, ÷òî ïðîèñõîäèò â ïåðâóþ î÷åðåäü ñ ñîñóäèñòî-äâèãà-
òåëüíûì è äûõàòåëüíûì öåíòðàìè â îòâåò íà êàòàñòðîôè÷åñêè
ðàçâèâàþùóþñÿ ãèïîêñèþ è ÷òî ñëåäóåò çà ýòèì ñîñòîÿíèåì:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Íàçîâèòå îñíîâíîé ñïîñîá çàùèòû îðãàíèçìà îò ãèïîêñèè â
ïåðâûå ìèíóòû âíåçàïíîé îñòàíîâêè ñåðäöà:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Íàçîâèòå ïðè÷èíû èøåìèè ìîçãà:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

×òî òàêîå êëèíè÷åñêàÿ ñìåðòü:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Íàçîâèòå âðåìÿ ïîÿâëåíèÿ íåîáðàòèìûõ ñòðóêòóðíûõ èçìåíåíèé
â êëåòêàõ ÖÍÑ ñ ìîìåíòà ïðåêðàùåíèÿ ôóíêöèé äûõàíèÿ è êðîâî-
îáðàùåíèÿ â óñëîâèÿõ íîðìîòåðìèè:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Óêàæèòå óñëîâèÿ, ïðè êîòîðûõ «ñìåðòü ìîçãà», ò.å. íåîáðàòèìûå
èçìåíåíèÿ â íåéðîíàõ ìîçãà, ìîæåò áûòü îòäàëåíà:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Íàçîâèòå îáÿçàòåëüíûå ïðèçíàêè êëèíè÷åñêîé ñìåðòè äëÿ ïîñòà-
íîâêè äèàãíîçà:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Íàçîâèòå äîïîëíèòåëüíûå ïðèçíàêè êëèíè÷åñêîé ñìåðòè:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Óêàæèòå òî÷êó îòñ÷åòà íàñòóïëåíèÿ êëèíè÷åñêîé ñìåðòè (èñ÷åç-
íîâåíèå ïóëüñà íà ñîííîé àðòåðèè èëè îñòàíîâêà äûõàíèÿ):
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Êàê îòëè÷èòü êëèíè÷åñêóþ ñìåðòü îò áèîëîãè÷åñêîé? (çàïîëíèòü
òàáë. 5.1)

Ñîçíàíèå

Ñîñòîÿíèå äûõàíèÿ

Ñîñòîÿíèå ïóëüñà íà
ïåðèôåðè÷åñêèõ ñîñóäàõ

Ñîñòîÿíèå ñåðäöåáèåíèÿ

Õàðàêòåð çðà÷êîâ

Öâåò êîæè è âèäèìûõ
ñëèçèñòûõ

Íàëè÷èå òðóïíûõ ïÿòåí

Òàáëèöà 5.1
Ïðèçíàêè êëèíè÷åñêîé è áèîëîãè÷åñêîé ñìåðòè

Ïàòîôèçèîëîãè÷åñêèå
ïðèçíàêè

Êëèíè÷åñêàÿ
ñìåðòü

Áèîëîãè÷åñêàÿ
ñìåðòü

1.2. Çàïîëíèòü òàáë. 5.2.

Ïðè÷èíû

Òàáëèöà 5.2
Ïðè÷èíû êëèíè÷åñêîé ñìåðòè
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1.3. Ïåðå÷èñëèòå ïðîòèâîïîêàçàíèÿ ê ðåàíèìàöèè:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

1.4. Ïîêàçàíèÿ ê íà÷àëó ÈÂË è íàðóæíîãî ìàññàæà ñåðäöà
(îòìåòüòå «äà» èëè «íåò»):

à) îòñóòñòâèå ñàìîñòîÿòåëüíîãî äûõàíèÿ èëè âíåçàïíîå ïîÿâ-
ëåíèå äûõàíèÿ àãîíàëüíîãî òèïà; ____

á) îòñóòñòâèå ïóëüñàöèè ñîííîé àðòåðèè; ____
â) ìàêñèìàëüíîå ðàñøèðåíèå çðà÷êîâ áåç ôîòîðåàêöèè. ____

Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà 2.
2.1. ÈÂË ñïîñîáîì «ðîò êî ðòó» (ðèñ. 5.1):

• áîëüíîãî, íàõîäÿùåãîñÿ â áåññîçíàòåëüíîì ñîñòîÿíèè è
íóæäàþùåãîñÿ â ðåàíèìàöèè, óëîæèòü íà ñïèíó, íà òâåðäóþ
ïîâåðõíîñòü (â ðîëè ïîñòðàäàâøåãî ìîæåò áûòü ñòóäåíò èëè
ñïåöèàëüíàÿ «êóêëà»);

• îòêðûòü ðîò ïîñòðàäàâøåãî è, åñëè åñòü ñîäåðæèìîå â
ïîëîñòè ðòà, î÷èñòèòü äâóìÿ ïàëüöàìè, îáåðíóòûìè êàêîé-
ëèáî òêàíüþ;

• ãîëîâó ìàêñèìàëüíî îòêèíóòü íàçàä;
• äâóìÿ ïàëüöàìè ïðàâîé ðóêè, ïîääåðæèâàþùåé ãîëîâó,

çàæàòü íîñ ïîñòðàäàâøåãî, ñäåëàòü ãëóáîêèé âäîõ;
• ãóáàìè îáõâàòèòü ïðèîòêðûòûé ðîò ïîñòðàäàâøåãî (÷åðåç

ìàðëåâóþ ñàëôåòêó èëè ÷èñòûé íîñîâîé øàòîê);
• ñîâåðøèòü ôîðñèðîâàííûé âûäîõ, âäóâàÿ ñâîé âûäûõàåìûé

âîçäóõ â ëåãêèå ïîñòðàäàâøåãî;

Ðèñ. 5.1. ÈÂË ñïîñîáîì «ðîò êî ðòó»:
à – ïîëîæåíèå áîëüíîãî; á – ïðîâåäåíèå äûõàíèÿ
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• ñëåäèòü, ÷òîáû ãðóäíàÿ êëåòêà ïðèïîäíèìàëàñü ïðè êàæäîì
âäóâàíèè;

• îñâîáîäèòü ðîò ïîñòðàäàâøåãî, îáåñïå÷èòü ñâîáîäíûé
âûäîõ, íå ìåíÿÿ ïîëîæåíèÿ ãîëîâû;

• ñëåäèòü çà ÷àñòîòîé ÈÂË (â ñðåäíåì 15 â ìèíóòó).

2.2. Íàçîâèòå íàèáîëåå ÷àñòûå îøèáêè ðåàíèìàòîëîãà ïðè ÈÂË:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

2.3. Íàðóæíûé ìàññàæ ñåðäöà (ðèñ. 5.2):
• óëîæèòü ïîñòðàäàâøåãî íà òâåðäóþ ïîâåðõíîñòü â ïîëî-

æåíèè íà ñïèíå äëÿ îáåñïå÷åíèÿ îñíîâíîãî ìåõàíèçìà
ìàññàæà;

• îáðàòèòü âíèìàíèå, ÷òî òî÷êîé ïðèëîæåíèÿ ñèëû ðóê
ðåàíèìàòîðà, ðàñïîëîæåííûõ êðåñòîîáðàçíî îäíà íà äðóãîé,
äîëæíà áûòü íèæíÿÿ òðåòü ãðóäèíû, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ
ìåñòîì ïðîåêöèè æåëóäî÷êîâ ñåðäöà. Êðîìå òîãî, ýòî
íàèáîëåå ïîäàòëèâîå ìåñòî ãðóäíîé êëåòêè, ëåãêî ñìåùà-
þùååñÿ ïðè íàäàâëèâàíèè; ïðèëîæåíèå ñèëû íàæàòèÿ â
äðóãîì ìåñòå ãðóäíîé êëåòêè, êðîìå ãðóäèíû â íèæíåé
òðåòè, íå äîïóñêàåòñÿ;

• íàäàâèòü íà ãðóäèíó ïðîêñèìàëüíîé ÷àñòüþ ëàäîíè; ïàëüöû
ïðèïîäíÿòü, íå êàñàÿñü ãðóäíîé êëåòêè;

• ñëåäóåò ñæèìàòü ãðóäèíó íàñòîëüêî ñèëüíî, ÷òîáû ïîÿâèëñÿ
îò÷åòëèâûé ïóëüñ íà ñîííîé èëè áåäðåííîé àðòåðèè (÷àñ-
òîòà íàæàòèé – 60–80 ðàç â ìèíóòó);

Ðèñ. 5.2. Íàðóæíûé ìàññàæ ñåðäöà
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• ïðåêðàùàòü ðèòìè÷íîå ñäàâëèâàíèå ãðóäèíû ìîæíî ëèøü
íà íåñêîëüêî ñåêóíä, òàê êàê ñîçäàâàåìûé íàðóæíûì ìàñ-
ñàæåì êðîâîòîê ñîñòàâëÿåò âñåãî 20–40% îò íîðìàëüíîãî;

• êîíòðîëèðîâàòü ÷àñòîòó ÈÂË è ìàññàæ ñåðäöà; åñëè îæèâ-
ëåíèå ïðîèçâîäèò îäèí ðåàíèìàòîð, ñîîòíîøåíèå âåíòèëÿ-
öèè ê ìàññàæó – 2/15 (÷åðåç êàæäûå 2 áûñòðûõ âäóâàíèÿ
âîçäóõà â ëåãêèå ïðîèçâîäÿò 15 ñäàâëèâàíèé ãðóäèíû ñ
èíòåðâàëîì â 1 ñåêóíäó); îáå ìàíèïóëÿöèè ïðîèçâîäÿòñÿ ñ
òîé ñòîðîíû, ãäå ñòîèò ðåàíèìàòîð; åñëè ðåàíèìàöèÿ
îñóùåñòâëÿåòñÿ äâóìÿ ðåàíèìàòîðàìè, ñîîòíîøåíèå 1/5;
îäèí èç ðåàíèìàòîðîâ ïðîèçâîäèò ÈÂË, äðóãîé – íàðóæíûé
ìàññàæ ñåðäöà;

• ÷åðåç êàæäûå 2 ìèíóòû ïðåêðàùàòü ïðîâåäåíèå ðåàíèìà-
öèîííûõ ìåð íà íåñêîëüêî ñåêóíä äëÿ îïðåäåëåíèÿ âîçíèê-
íîâåíèÿ ñïîíòàííîãî ïóëüñà; ñåðäå÷íî-ëåãî÷íàÿ ðåàíèìàöèÿ
ïðîäîëæàåòñÿ äî âîññòàíîâëåíèÿ êðîâîîáðàùåíèÿ è ñïîí-
òàííîãî äûõàíèÿ.

Çàäà÷à ïåðâàÿ. Âåòðîì áûëè ïîðâàíû ýëåêòðè÷åñêèå ïðîâîäà
îêîëî øêîëû. Øêîëüíèê äåñÿòè ëåò âçÿëñÿ çà êîíåö ïðîâîäà, óïàë è
ïîòåðÿë ñîçíàíèå.

Âîïðîñû: Êàêîâ äèàãíîç ïîëó÷åííîé øêîëüíèêîì òðàâìû? Âàøè
äåéñòâèÿ ïî îêàçàíèþ íåîòëîæíîé ïîìîùè?

Îòâåò:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Çàäà÷à âòîðàÿ. Â øêîëå íà ïåðåìåíå ðåáåíîê â ñòîëîâîé
òîðîïèëñÿ ïîîáåäàòü; íå ïðîæåâàâ êóñî÷åê ìÿñà, ãëóáîêî âäîõíóë, è
åãî äûõàíèå ñòàëî çàòðóäíåííûì, à çàòåì îí ïîòåðÿë ñîçíàíèå.

Âîïðîñ: Âàøè äåéñòâèÿ ïî îêàçàíèþ íåîòëîæíîé ïîìîùè?
Îòâåò:

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Çàäà÷à òðåòüÿ. Ðåáåíîê äåâÿòè ëåò, íå óìåþùèé ïëàâàòü, êóïàëñÿ
â ðåêå, òå÷åíèåì åãî ñíåñëî íà ãëóáèíó, è îí ñòàë òîíóòü. Âû îêà-
çàëèñü íà áåðåãó è áðîñèëèñü â ðåêó ñïàñàòü ðåáåíêà. Íà áåðåãó ó
ïîñòðàäàâøåãî îòñóòñòâîâàëî äûõàíèå è íå ïðîùóïûâàëñÿ ïóëüñ íà
ñîííîé àðòåðèè.

Âîïðîñ: Âàøè äåéñòâèÿ ïî îêàçàíèþ íåîòëîæíîé ïîìîùè?
Îòâåò:

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Âûâîäû:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Îòâåòüòå íà ñëåäóþùèå âîïðîñû è âûáåðèòå ïðàâèëüíûå îòâåòû:
1. Ïðè ðàçâèòèè óìèðàíèÿ îïðåäåëÿþùèì ïðîöåññîì ÿâëÿåòñÿ:

à) àâèòàìèíîç;
á) ãèïîêñèÿ;
â) ñíèæåíèå ôóíêöèè ïî÷åê;
ã) ïàäåíèå èììóíèòåòà.

2. Äëèòåëüíîñòü êëèíè÷åñêîé ñìåðòè â îáû÷íûõ óñëîâèÿõ îãðà-
íè÷åíà:

à) 2 ìèíóòàìè;
á) 15–20 ìèíóòàìè;
â) 5–7 ìèíóòàìè;
ã) 10–12 ìèíóòàìè.

3. Äîñòîâåðíûì ïðèçíàêîì áèîëîãè÷åñêîé ñìåðòè ÿâëÿåòñÿ:
à) ðåçêàÿ áëåäíîñòü êîæè;
á) îòñóòñòâèå äûõàíèÿ;
â) îòñóòñòâèå ïóëüñà íà ëó÷åâîé àðòåðèè;
ã) ñèìïòîì «êîøà÷üåãî ãëàçà».

4. Ðåàíèìàöèÿ â ïîëíîì îáúåìå íåîáõîäèìà ïðè:
à) ãëóáîêîì îáìîðîêå;
á) òÿæåëîì ïîâðåæäåíèè ãîëîâíîãî ìîçãà;
â) ýëåêòðîòðàâìå;
ã) ïðåêðàùåíèè äûõàíèÿ.

5. Îäèí èç ïðèçíàêîâ êëèíè÷åñêîé ñìåðòè:
à) ïîâåðõíîñòíîå äûõàíèå;
á) î÷åíü ñëàáûé ïóëüñ;
â) îòñóòñòâèå ñîçíàíèÿ;
ã) ñëàáàÿ ðåàêöèÿ íà ñâåò.

6. ßâíûå òðóïíûå ïðèçíàêè:
à) îòñóòñòâèå ñåðäöåáèåíèÿ è äûõàíèÿ;
á) ðàñøèðåíèå çðà÷êîâ è ñèíþøíûé öâåò êîæè;
â) ïîìóòíåíèå ðîãîâèöû ãëàçà è òðóïíûå ïÿòíà íà êîæå;
ã) ñíèæåíèå òåìïåðàòóðû òåëà äî 35°Ñ.

7. Äîñòîâåðíûì ïðèçíàêîì áèîëîãè÷åñêîé ñìåðòè ÿâëÿåòñÿ:
à) îòñóòñòâèå äûõàíèÿ è ïóëüñà;
á) ïîìóòíåíèå ðîãîâèöû è òðóïíûå ïÿòíà íà êîæå;
â) îòñóòñòâèå ñîçíàíèÿ;
ã) áëåäíàÿ êîæà.



62

8. Åñëè ïîñòðàäàâøèé íàõîäèòñÿ áåç ñîçíàíèÿ è ó íåãî íåò ïóëüñà
íà ñîííîé àðòåðèè è îòñóòñòâóåò äûõàíèå, òî íåîáõîäèìî:

à) ïåðåâåðíóòü ïîñòðàäàâøåãî íà æèâîò;
á) äàòü ïîíþõàòü íàøàòûðíûé ñïèðò;
â) ïðèñòóïèòü ê èñêóññòâåííîé âåíòèëÿöèè ëåãêèõ è íåïðÿ-

ìîìó ìàññàæó ñåðäöà;
ã) âîçìîæåí áåçâåíòèëÿöèîííûé âàðèàíò ðåàíèìàöèè.

9. Ýôôåêòèâíîñòü íàðóæíîãî ìàññàæà ñåðäöà îöåíèâàþò ïî
ïðèçíàêàì:

à) ïîÿâëåíèå ïóëüñà;
á) ñóæåíèå çðà÷êîâ è ïîÿâëåíèå ðåàêöèè èõ íà ñâåò;
â) èñ÷åçíîâåíèå ñèíþøíîé îêðàñêè è «ìåðòâåííîé» áëåäíîñòè;
ã) âîññòàíîâëåíèå ñîçíàíèÿ.

10. Åñëè ðåàíèìàöèþ ïðîâîäèò îäèí ÷åëîâåê, òî:
à) ÷åðåç êàæäûå 15 ñäàâëèâàíèé ãðóäèíû ñ èíòåðâàëîì â 1 ñåê.

îí äîëæåí, ïðåêðàòèâ ìàññàæ, ïðîèçâåñòè 2 ñèëüíûõ âäîõà
ïî ìåòîäó ðîò â ðîò;

á) ÷åðåç êàæäûå 5 ñäàâëèâàíèé ãðóäèíû ñ èíòåðâàëîì â 1 ñåê.
îí äîëæåí, ïðåêðàòèâ ìàññàæ, ïðîèçâåñòè 1 ñèëüíûé âäîõ
ïî ìåòîäó ðîò â ðîò;

â) ÷åðåç êàæäûå 2 ñäàâëèâàíèÿ ãðóäèíû ñ èíòåðâàëîì â 1 ñåê.
îí äîëæåí, ïðåêðàòèâ ìàññàæ, ïðîèçâåñòè 1 ñèëüíûé âäîõ
ïî ìåòîäó ðîò â ðîò;

ã) ÷åðåç êàæäîå ñäàâëèâàíèå ãðóäèíû ñ èíòåðâàëîì â 1 ñåê.
îí äîëæåí, ïðåêðàòèâ ìàññàæ, ïðîèçâåñòè 5 ñèëüíûõ âäîõîâ
ïî ìåòîäó ðîò â ðîò;

11. Ïðè ó÷àñòèè â ðåàíèìàöèè äâóõ ÷åëîâåê ñëåäóåò:
à) ïðîèçâîäèòü 1 ñèëüíûé âäîõ ïî ìåòîäó ðîò â ðîò ïîñëå

êàæäûõ 5 ñäàâëèâàíèé ãðóäèíû;
á) ïðîèçâîäèòü 5 ñèëüíûõ âäîõîâ ïî ìåòîäó ðîò â ðîò ïîñëå

êàæäûõ 5 ñäàâëèâàíèé ãðóäèíû;
â) ïðîèçâîäèòü 1 ñèëüíûé âäîõ ïî ìåòîäó ðîò â ðîò ïîñëå

êàæäûõ 15 ñäàâëèâàíèé ãðóäèíû;
ã) ïðîèçâîäèòü 2 ñèëüíûõ âäîõà ïî ìåòîäó ðîò â ðîò ïîñëå

êàæäûõ 2 ñäàâëèâàíèé ãðóäèíû.
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Тема 6
Транспортная иммобилизация

при повреждениях и переломах костей

Öåëü: íàó÷èòüñÿ ðàñïîçíàâàòü ðàçëè÷íûå âèäû ïåðåëîìîâ êîñòåé
è îêàçûâàòü ïðè ýòîì äåéñòâåííóþ íåîòëîæíóþ ïîìîùü; íàó÷èòüñÿ
íàêëàäûâàòü òèïîâûå òðàíñïîðòíûå èëè èìïðîâèçèðîâàííûå øèíû
ïðè ïåðåëîìàõ ðàçëè÷íîé ëîêàëèçàöèè è ïðîâîäèòü òðàíñïîðòíóþ
èììîáèëèçàöèþ ñ èñïîëüçîâàíèåì ïîäðó÷íûõ ñðåäñòâ.

Âîïðîñû äëÿ òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè:
1. Âèäû ïåðåëîìîâ è èõ îñíîâíûå ñèìïòîìû.
2. Ñïîñîáû ëå÷åíèÿ ïåðåëîìîâ.
3. Âûâèõè.
4. Âèäû øèí è èõ õàðàêòåðèñòèêà.
5. Ïîäãîòîâêà øèí ê èñïîëüçîâàíèþ (ïîäáîð, ìîäåëèðîâàíèå èëè

ïîäãîíêà è ò.ä.).
6. Îñíîâíûå ïðàâèëà íàëîæåíèÿ øèí.
7. Ñðåäñòâà òðàíñïîðòíîé èììîáèëèçàöèè.
8. Òðàíñïîðòíàÿ èììîáèëèçàöèÿ ïðè ïîâðåæäåíèÿõ ãîëîâû è øåè.
9. Òðàíñïîðòíàÿ èììîáèëèçàöèÿ ïðè ïåðåëîìàõ ãðóäèíû è ðåáåð.
10. Òðàíñïîðòíàÿ èììîáèëèçàöèÿ ïðè ïîâðåæäåíèÿõ ãðóäíîãî è

ïîÿñíè÷íîãî îòäåëîâ ïîçâîíî÷íèêà.
11. Òðàíñïîðòíàÿ èììîáèëèçàöèÿ ïðè ïîâðåæäåíèÿõ ïëå÷åâîãî ïîÿñà

è âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé.
12. Òðàíñïîðòíàÿ èììîáèëèçàöèÿ ïðè ïîâðåæäåíèÿõ òàçà è íèæíèõ

êîíå÷íîñòåé.
13. Òðàíñïîðòíàÿ èììîáèëèçàöèÿ ïðè îòñóòñòâèè òèïîâûõ (ñòàí-

äàðòíûõ) øèí.

Õîä ðàáîòû:
1. Îçíàêîìèòüñÿ ñ ïðèçíàêàìè, õàðàêòåðèçóþùèìè ðàçëè÷íûå

âèäû ïåðåëîìîâ. Çàíåñòè â òàáë. 6.1 ïðèçíàêè, ïðèñóùèå ïåðåëîìàì.
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2. Îêàçàíèå ïåðâîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè ïðè ïåðåëîìå ñîñòîèò
â âûïîëíåíèè íåñêîëüêèõ ìåðîïðèÿòèé, êîòîðûå äîëæíû ïðîâî-
äèòüñÿ â îïðåäåëåííîì ïîðÿäêå, çàâèñèìîì îò âèäà ïåðåëîìà.

Çàíåñòè â òàáë. 6.2 ìåðîïðèÿòèÿ ïî îêàçàíèþ ïåðâîé ìåäèöèíñêîé
ïîìîùè ïðè îòêðûòûõ è çàêðûòûõ ïåðåëîìàõ, ðàñïîëîæèâ èõ â
ëîãè÷åñêîì ïîðÿäêå. Ïðè ýòîì óêàçàòü ñïîñîá, êîòîðûì ìîæåò áûòü
âûïîëíåíî òî èëè äðóãîå äåéñòâèå.

Áîëü

Îòåê

Äåôîðìàöèÿ

Êðîâîïîäòåê

Óêîðî÷åíèå êîíå÷íîñòè

Íàðóøåíèå ôóíêöèé

Êðåïèòàöèÿ îáëîìêîâ
êîñòè
Ïàòîëîãè÷åñêàÿ
ïîäâèæíîñòü
Áîëü ïðè äàâëåíèè
ïî äëèííîé îñè êîñòè

Òàáëèöà 6.1
Ïðèçíàêè, õàðàêòåðèçóþùèå ðàçëè÷íûå âèäû ïåðåëîìîâ

Ïðèçíàêè Îòíîñèòåëüíûå ïðèçíàêè Äîñòîâåðíûå ïðèçíàêè

Îáåçáîëèâàíèå

Àñåïòè÷åñêàÿ ïîâÿçêà

Êðîâîîñòàíàâëèâàþùèé
æãóò

Òàáëèöà 6.2
Ìåðîïðèÿòèÿ ïî îêàçàíèþ ïåðâîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè

1 2 3

Ìåðîïðèÿòèÿ Çàêðûòûé ïåðåëîì Îòêðûòûé ïåðåëîì
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3. Îçíàêîìèòüñÿ ñ îñíîâíûìè ïðàâèëàìè è ñðåäñòâàìè òðàíñ-
ïîðòíîé èììîáèëèçàöèè.

Íà îñíîâå ïðåäâàðèòåëüíîé òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè çàíåñòè
â òàáë. 6.3–6.5 ñïîñîáû òðàíñïîðòíîé èììîáèëèçàöèè ïðè óêàçàííûõ
ïîâðåæäåíèÿõ.

Çàùèòà êîñòíûõ
âûñòóïîâ

Íàëîæåíèå øèíû

Ïðèäàíèå ñðåäíåôèçèî-
ëîãè÷åñêîãî ïîëîæåíèÿ
êîíå÷íîñòè

Îêîí÷àíèå òàáëèöû 6.2

1 2 3

Òðàíñïîðòèðîâêà
íà æåñòêèõ íîñèëêàõ
â ïîëîæåíèè «íà ñïèíå»

Òðàíñïîðòèðîâêà
íà ìÿãêèõ íîñèëêàõ
â ïîëîæåíèè «íà æèâîòå»

Òðàíñïîðòèðîâêà
íà æåñòêèõ íîñèëêàõ
â ïîçå «ëÿãóøêè»

Òàáëèöà 6.3
Òðàíñïîðòíàÿ èììîáèëèçàöèÿ ïðè ïîâðåæäåíèÿõ ïîçâîíî÷íèêà è òàçà

Ìåðîïðèÿòèÿ
Îáëàñòü ïîâðåæäåíèÿ

ÒàçÏîçâîíî÷íèê
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Ïîäâåñèòü êîíå÷-
íîñòü íà êîñûíêå

Ïîâÿçêà Äåçî

Êðåñòîîáðàçíàÿ
ïîâÿçêà íà ïëå-
÷åâûå ñóñòàâû

Âàòíî-ìàðëåâûå
êîëüöà

Ïðèäàòü ïîâðåæ-
äåííîé êîíå÷íîñòè
ñðåäíåå ôèçèîëîãè-
÷åñêîå ïîëîæåíèå
(óêàçàòü, êàêîå)
Ïðèáèíòîâàòü
êîíå÷íîñòü
ê òóëîâèùó

Íàëîæèòü øèíó
îò ñåðåäèíû ïëå÷à
äî êîí÷èêîâ ïàëü-
öåâ

Íàëîæèòü øèíó
îò êîí÷èêîâ ïàëü-
öåâ äî âíóòðåííåãî
êðàÿ çäîðîâîé
ëîïàòêè

Òàáëèöà 6.4
Òðàíñïîðòíàÿ èììîáèëèçàöèÿ ïðè ïîâðåæäåíèÿõ

ïëå÷åâîãî ïîÿñà è âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé

Îáëàñòü ïîâðåæäåíèÿ
Ìåðîïðèÿòèÿ

Êëþ÷èöà Ïðåäïëå÷üå Ïëå÷î
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4. Âûâèõè.
4.1. Ïðèçíàêè – âûáðàòü âåðíîå:

1) äåôîðìàöèÿ è îòåê êîíå÷íîñòè;
2) ñèëüíàÿ áîëü;
3) îáÿçàòåëüíîå íàëè÷èå ðàíû;
4) ðåçêîå óñèëåíèå áîëåé ïðè äâèæåíèè èëè ïîïûòêè îïå-

ðåòüñÿ íà ïîâðåæäåííóþ êîíå÷íîñòü;
5) îòåê êîíå÷íîñòè â ìåñòå ïîâðåæäåíèÿ;
6) ïîêðàñíåíèå èëè ïîñèíåíèå êîíå÷íîñòè.

4.2. Àëãîðèòì îêàçàíèÿ ïåðâîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè ïðè âûâèõàõ:
1) äàòü àíàëüãåòèê;
2) íàëîæèòü òóãóþ ïîâÿçêó èëè øèíó;
3) ïîñòðàäàâøåãî óñàäèòü èëè óëîæèòü;
4) ïðèëîæèòü õîëîä ê ïîâðåæäåííîé êîíå÷íîñòè;

Ìåòîä ôèêñàöèè
«íîãà ê íîãå»

Ïðèäàòü ïîâðåæ-
äåííîé êîíå÷íîñòè
ñðåäíåå ôèçèîëîãè-
÷åñêîå ïîëîæåíèå
(óêàçàòü, êàêîå)
Íàëîæèòü øèíó
îò êîí÷èêîâ ïàëü-
öåâ äî ñåðåäèíû
ãîëåíè

Íàëîæèòü øèíó
îò êîí÷èêîâ ïàëü-
öåâ äî ñåðåäèíû
áåäðà

Íàëîæèòü øèíó,
îò ëîïàòêè äî ïÿòêè
è äàëåå äî êîí÷èêîâ
ïàëüöåâ è îò ïîä-
ìûøå÷íîé âïàäèíû
äî ïàõîâîé îáëàñòè

Òàáëèöà 6.5
Òðàíñïîðòíàÿ èììîáèëèçàöèÿ ïðè ïîâðåæäåíèÿõ íèæíåé êîíå÷íîñòè

Îáëàñòü ïîâðåæäåíèÿ
Ìåðîïðèÿòèÿ

Áåäðî Ãîëåíü Ñòîïà
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5) äîñòàâèòü ïîñòðàäàâøåãî â áîëüíèöó;
6) âûçâàòü «Ñêîðóþ ïîìîùü».

Îáîçíà÷èòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé:
( ) > ( ) > ( ) > ( ) > ( ) > ( )

Âûâîäû:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Îòâåòüòå íà ñëåäóþùèå âîïðîñû è âûáåðèòå ïðàâèëüíûå îòâåòû:
1. Ïåðâàÿ ïîìîùü ïðè óøèáå çàêëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåì:

à) õîëîä íà îáëàñòü ïîâðåæäåííîãî ñóñòàâà;
á) òðàíñïîðòíàÿ èììîáèëèçàöèÿ;
â) íàëîæåíèå ñîãðåâàþùåãî êîìïðåññà;
ã) ïðèìåíåíèå îáåçáîëèâàþùèõ.

2. Ïåðâàÿ ïîìîùü ïðè âûâèõå:
à) âïðàâëåíèå âûâèõà;
á) õîëîä íà îáëàñòü ïîâðåæäåííîãî ñóñòàâà, ïðèìåíåíèå

îáåçáîëèâàþùèõ, èììîáèëèçàöèÿ êîíå÷íîñòè â òîì ïîëî-
æåíèè, êîòîðîå îíà ïðèíÿëà ïîñëå òðàâìû;

â) íàêëàäûâàþò ïîâÿçêó, ôèêñèðóþùóþ ñóñòàâ;
ã) ñîçäàíèå áîëüíîìó ïîëíîãî ïîêîÿ, íàëîæåíèå òóãîé ïîâÿçêè

íà îáëàñòü ïîâðåæäåííîãî ñóñòàâà.
3. Äîñòîâåðíûìè ïðèçíàêàìè ïîëíîãî ïåðåëîìà êîñòåé ÿâëÿþòñÿ:

à) áîëü;
á) ïàòîëîãè÷åñêàÿ ïîäâèæíîñòü (äâèæåíèå êîíå÷íîñòè â

íåîáû÷íîì ìåñòå);
â) íàðóøåíèå ôóíêöèè êîíå÷íîñòè;
ã) êðåïèòàöèÿ îòëîìêîâ (õðóñò ïðè ïðîùóïûâàíèè â ìåñòå

ïåðåëîìà).
4. Ê îñíîâíûì ïðàâèëàì èììîáèëèçàöèè íå îòíîñèòñÿ:

à) îáåçáîëèâàíèå;
á) çàùèòà êîñòíûõ âûñòóïîâ;
â) íàçíà÷åíèå ñèìïòîìàòè÷åñêèõ ëåêàðñòâ;
ã) ôèêñàöèÿ 2 ñîñåäíèõ ñ ïåðåëîìîì ñóñòàâîâ.
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Тема 7
Основы микробиологии, иммунологии
и эпидемиологии. Меры профилактики

инфекционных заболеваний

Öåëü: ñôîðìèðîâàòü ïðåäñòàâëåíèå î ìèêðîáèîëîãèè, èììóíî-
ëîãèè, ýïèäåìèîëîãèè è ìåðàõ ïðîôèëàêòèêè èíôåêöèîííûõ çàáî-
ëåâàíèé.

Âîïðîñû äëÿ òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè:
1. Îñíîâû ìèêðîáèîëîãèè.
2. Õàðàêòåðèñòèêà ïàòîãåííûõ ìèêðîîðãàíèçìîâ (êëàññèôèêàöèÿ,

ñâîéñòâà, óñòîé÷èâîñòü ê âîçäåéñòâèþ ôàêòîðîâ âíåøíåé ñðåäû).
3. Èíôåêöèîííûé è ýïèäåìèîëîãè÷åñêèé ïðîöåññû, èõ îñíîâíûå

çàêîíîìåðíîñòè.
4. Îáùèå ïðèçíàêè èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé.
5. Èììóíèòåò. Íåñïåöèôè÷åñêèå è ñïåöèôè÷åñêèå ìåõàíèçìû

èììóíèòåòà.
6. Âèäû èììóíèòåòà.
7. Ïðîòèâîýïèäåìè÷åñêèå ìåðîïðèÿòèÿ è ïðîôèëàêòèêà èíôåêöè-

îííûõ çàáîëåâàíèé â äåòñêèõ ó÷ðåæäåíèÿõ.

Õîä ðàáîòû:
Îáùèå ñâîéñòâà ïàòîãåííûõ ìèêðîáîâ. Íàïèøèòå îïðåäåëåíèÿ

ñëåäóþùèì ïîíÿòèÿì:
Ïàòîãåííîñòü ______________________________________________

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Âèðóëåíòíîñòü _____________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ñïåöèôè÷íîñòü ____________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

 Òîêñè÷íîñòü _______________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Çàïîëíèòå òàáë. 7.1. Äàéòå îáùóþ õàðàêòåðèñòèêó ìèêðîîðãà-
íèçìîâ, îïàñíûõ äëÿ ÷åëîâåêà.

Âèðóñû

Áàêòåðèè

Ãðèáû

Ïðîñòåéøèå

Ãåëüìèíòû

Òàáëèöà 7.1
Îáùàÿ õàðàêòåðèñòèêà ïàòîãåííûõ ìèêðîîðãàíèçìîâ

Âèä Ôîðìà ñòðîåíèÿ
Çàáîëåâàíèÿ, êîòîðûå

îíè âûçûâàþò

Â òå÷åíèè èíôåêöèîííîé áîëåçíè ðàçëè÷àþò ñëåäóþùèå ïåðèîäû
ðàçâèòèÿ (íàïèøèòå è äàéòå îïðåäåëåíèå):

1) _________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

2) _________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

2) _________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

4) _________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Íàçîâèòå çâåíüÿ ýïèäåìèîëîãè÷åñêîãî ïðîöåññà:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Óêàæèòå áóêâàìè ïðàâèëüíîå îïðåäåëåíèå èç ïðèâåäåííûõ íèæå
ïîíÿòèé:

1. Ñïîðàäèÿ (ñïîðàäè÷åñêàÿ çàáîëåâàåìîñòü) – …
2. Ýíäåìèÿ – …
3. Ýïèäåìèÿ – …
4. Ýïèäåìè÷åñêàÿ âñïûøêà – …

À) ýòî çíà÷èòåëüíîå (â 3–10 ðàç) óâåëè÷åíèå çàáîëåâàåìîñòè â
äàííîé ìåñòíîñòè èëè ïîÿâëåíèå íåñêîëüêèõ ñëó÷àåâ çàáîëåâàíèÿ
íîâûì, ðàíåå íå âñòðå÷àâøèìñÿ â äàííîé ìåñòíîñòè çàáîëåâàíèåì.

Á) ýòî ìàññîâîå ðàñïðîñòðàíåíèå èíôåêöèîííîãî çàáîëåâàíèÿ,
êîòîðîå ïðîèñõîäèò èç ðÿäà ãðóïïîâûõ âñïûøåê è îõâàòûâàåò
öåëèêîì îäíî èëè íåñêîëüêî îðãàíèçîâàííûõ êîëëåêòèâîâ ñ îáùèì
÷èñëîì çàáîëåâøèõ 100 è áîëåå ÷åëîâåê (êèøå÷íûå èíôåêöèè è
ïèùåâûå òîêñèêîèíôåêöèè).

Â) âîçíèêàþò åäèíè÷íûå, íå ñâÿçàííûå ìåæäó ñîáîé ñëó÷àè
èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé, íå èìåþùèå çàìåòíîãî ðàñïðîñòðàíåíèÿ
ñðåäè íàñåëåíèÿ. Ñâîéñòâî èíôåêöèîííîé áîëåçíè ê ðàñïðîñòðà-
íåíèþ â îêðóæåíèè çàáîëåâøåãî âûðàæåíî ìèíèìàëüíûì îáðàçîì
(íàïðèìåð, áîëåçíü Áîòêèíà).

Ã) ãðóïïîâàÿ âñïûøêà. Âîçíèêàåò, êàê ïðàâèëî, â îðãàíèçîâàííîì
êîëëåêòèâå, â óñëîâèÿõ ïîñòîÿííîãî è òåñíîãî îáùåíèÿ ëþäåé.
Çàáîëåâàíèå ðàçâèâàåòñÿ èç îäíîãî, îáùåãî èñòî÷íèêà èíôèöè-
ðîâàíèÿ è çà êîðîòêîå âðåìÿ îõâàòûâàåò äî 10 è áîëåå ÷åëîâåê
(âñïûøêà ýïèäåìè÷åñêîãî ïàðîòèòà â ãðóïïå äåòñêîãî ñàäà).

Íàçîâèòå ïóòè ïåðåäà÷è èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Çàïîëíèòå òàáë. 7.2.

Ôåêàëüíî-
îðàëüíûé

Àýðîãåííûé

Òðàíñìèññèâíûé

Êîíòàêòíûé

Òàáëèöà 7.2
Ìåõàíèçìû è ôàêòîðû ïåðåäà÷è (ïóòè) èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé

Ìåõàíèçì ïåðåäà÷è Ïóòè ïåðåäà÷è Ôàêòîðû ïåðåäà÷è Çàáîëåâàíèÿ

Ïåðå÷èñëèòå îðãàíû èììóííîé ñèñòåìû:
Öåíòðàëüíûå: ______________________________________________

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ïåðèôåðè÷åñêèå: ___________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ïåðå÷èñëèòå îñíîâíûå ïðîòèâîïîêàçàíèÿ ê èììóíèçàöèè:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ïðîòèâîýïèäåìè÷åñêèå ìåðîïðèÿòèÿ è ïðîôèëàêòèêà èíôåê-
öèîííûõ çàáîëåâàíèé â äåòñêèõ êîëëåêòèâàõ. Îñíîâíûå ïðîòèâî-
ýïèäåìè÷åñêèå ìåðîïðèÿòèÿ âêëþ÷àþò:

1) _________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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2) _________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

3) _________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Äàéòå îïðåäåëåíèå ïîíÿòèÿ «äåçèíôåêöèÿ»:
Äåçèíôåêöèÿ ______________________________________________

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Íàçîâèòå ñïîñîáû (ìåòîäû) äåçèíôåêöèè è äàéòå èì õàðàêòå-
ðèñòèêó:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Íàçîâèòå ãðóïïû ìåðîïðèÿòèé ïî ïðîôèëàêòèêå èíôåêöèîííûõ
çàáîëåâàíèé â øêîëå:

1) _________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

2) _________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

3) _________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Íàçîâèòå çàäà÷è êëàññíîãî ðóêîâîäèòåëÿ â ñâÿçè ñ ïðîâåäåíèåì
âàêöèíàöèè:

1) _________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

2) _________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

3) _________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

4) _________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ìîùíûì åñòåñòâåííûì ñðåäñòâîì ïîâûøåíèÿ èììóíèòåòà
ÿâëÿåòñÿ:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Âûâîäû:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Îòâåòüòå íà ñëåäóþùèå âîïðîñû è âûáåðèòå ïðàâèëüíûå îòâåòû:
1. Ïåðåíîñ÷èêàìè èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé ÿâëÿþòñÿ:

à) âîëê;
á) êðûñà;
â) êëîï ïîñòåëüíûé;
ã) êëåù.

2. Íàéäèòå ñðåäè ïåðå÷èñëåííûõ íèæå çàáîëåâàíèé èíôåêöè-
îííûå:

à) ãåïàòèò À;
á) ãàéìîðèò;
â) âåòðÿíàÿ îñïà;
ã) àïïåíäèöèò.

3. Ê ãðóïïå êèøå÷íûõ èíôåêöèé îòíîñÿòñÿ:
à) áîòóëèçì;
á) àñêàðèäîç;
â) äèçåíòåðèÿ;
ã) áðþøíîé òèô.

4. Ê ãðóïïå èíôåêöèé âåðõíèõ äûõàòåëüíûõ ïóòåé îòíîñÿòñÿ:
à) äèôòåðèÿ;
á) ãåïàòèò Â;
â) ãðèïï;
ã) òóáåðêóëåç.

5. Óêàæèòå êîìïëåêñ ìåðîïðèÿòèé, óìåíüøàþùèõ ðèñê âîçíèê-
íîâåíèÿ çàáîëåâàíèé:

à) ñïåöèôè÷åñêàÿ ïðîôèëàêòèêà;
á) íåñïåöèôè÷åñêàÿ ïðîôèëàêòèêà;
â) äåçèíôåêöèÿ;
ã) äåòîêñèêàöèÿ.

6. Íàéäèòå ñðåäè ïåðå÷èñëåííûõ íèæå íàçâàíèé òå, êîòîðûå
îïðåäåëÿþò âèä èììóíèòåòà:

à) íàâåäåííûé;
á) àêòèâíûé;
â) ïàññèâíûé;
ã) ïðèîáðåòåííûé.

7. Âàêöèíàöèÿ ïðîòèâîïîêàçàíà ïðè:
à) îñòðîé ëèõîðàäêå;
á) ïåðåíåñåííîé íåäàâíî èíôåêöèè;
â) íàëè÷èè õðîíè÷åñêîé èíôåêöèè (íàïðèìåð, ìàëÿðèÿ, òóáåð-

êóëåç);
ã) òÿæåëûõ ïîðîêàõ ñåðäöà.
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8. Íàéäèòå ñðåäè ïåðå÷èñëåííûõ íèæå èçâåñòíûå âàì ìåòîäû
äåçèíôåêöèè:

à) ìåõàíè÷åñêàÿ;
á) ôèçè÷åñêàÿ;
â) õèìè÷åñêàÿ;
ã) ðàäèàöèîííàÿ.

9. Óíè÷òîæåíèå íàñåêîìûõ è êëåùåé, ÿâëÿþùèõñÿ ïåðåíîñ÷èêàìè
èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé, – ýòî:

à) ñîáñòâåííî äåçèíôåêöèÿ;
á) äåðàòèçàöèÿ;
â) äåçèíñåêöèÿ;
ã) äåçàêòèâàöèÿ.

10. Ñóùíîñòüþ èíôåêöèîííîãî ïðîöåññà ÿâëÿåòñÿ:
à) ïðîíèêíîâåíèå ìèêðîáîâ â îðãàíèçì ÷åëîâåêà;
á) ðàçìíîæåíèå ìèêðîáîâ â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà;
â) ïðîòèâîáîðñòâî îðãàíèçìà ÷åëîâåêà ñ áîëåçíåòâîðíûìè

ìèêðîáàìè;
ã) âðåäîíîñíîå äåéñòâèå ìèêðîáîâ íà îðãàíèçì.

11. Èíêóáàöèîííûé ïåðèîä – ýòî:
à) ïåðèîä ïåðâûõ ïðèçíàêîâ èíôåêöèîííîãî çàáîëåâàíèÿ;
á) ïåðèîä îò ìîìåíòà çàðàæåíèÿ äî ïåðâûõ ñèìïòîìîâ áîëåçíè;
â) ïåðèîä óëó÷øåíèÿ ñàìî÷óâñòâèÿ;
ã) ïåðèîä, íàèáîëåå îïàñíûé äëÿ áîëüíîãî èíôåêöèîííûì

çàáîëåâàíèåì.
12. Îòëè÷èòåëüíîé îñîáåííîñòüþ èíôåêöèîííîãî çàáîëåâàíèÿ

ÿâëÿåòñÿ:
à) ñïîñîáíîñòü áîëüíîãî âûäåëÿòü âîçáóäèòåëü áîëåçíè;
á) ñïîñîáíîñòü áîëüíîãî âûäåëÿòü âîçáóäèòåëü áîëåçíè è áûòü

îïàñíûì äëÿ îêðóæàþùèõ;
â) íàëè÷èåì ñèìïòîìîâ îáùåé èíòîêñèêàöèè;
ã) îòñóòñòâèåì ìåñòíûõ èçìåíåíèé.

13. Ýïèäåìèîëîãè÷åñêèé ïðîöåññ – ýòî:
à) ïðîöåññ ðàñïðîñòðàíåíèÿ èíôåêöèè â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà;
á) ïðîöåññ ðàñïðîñòðàíåíèÿ èíôåêöèîííûõ áîëåçíåé ñðåäè

êîëëåêòèâà ëþäåé;
â) ïðîöåññ âíåäðåíèÿ ìèêðîáà â îðãàíèçì ÷åëîâåêà;
ã) ìåõàíèçì ðàñïðîñòðàíåíèÿ èíôåêöèè.

14. Ê ýëåìåíòàì ýïèäåìèîëîãè÷åñêîãî î÷àãà îòíîñÿòñÿ:
à) çäîðîâîå íàñåëåíèå íà òåððèòîðèè î÷àãà;
á) áîëüíûå ëþäè;
â) çäîðîâûå áàêòåðèîíîñèòåëè;
ã) êîíòàêòèðîâàâøèå ñ èíôåêöèîííûìè áîëüíûìè.



78

Приложение 1

Ñïðîñèòå: «Âû ïîäàâèëèñü?»
Îáðàòèòåñü çà ïîìîùüþ!

Îïðåäåëèòå ñîñòîÿíèå óäóøüÿ.
Íè÷åãî íå ïðåäïðèíèìàéòå, åñëè ÷åëî-
âåê íå êàøëÿåò, ãîâîðèò èëè äûøèò. Íå
õëîïàéòå ïî ñïèíå. Íå çîíäèðóéòå ãîð-
ëî ñ ïîìîùüþ ïàëüöåâ, åñëè ïîñòðà-
äàâøèé íàõîäèòñÿ â ñîçíàíèè.

Îáõâàòèòå ÷åëîâåêà âîêðóã òàëèè
ñî ñïèíû. Ñîåäèíèòå ðóêè íà òàëèè,
ñòîÿ çà ñïèíîé ïîñòðàäàâøåãî. Ñîæ-
ìèòå ðóêó â êóëàê òàê, ÷òîáû áîëüøîé
ïàëåö áûë íàïðîòèâ æèâîòà, íåìíîãî
âûøå ïóïêà, íî íèæå íèæíåãî êîíöà
ãðóäèíû, êàê ïîêàçàíî íà ðèñóíêå.
Çàæìèòå êóëàê äðóãîé ðóêîé.

Ïðîâåäèòå êóëàêîì ââåðõ ïî æèâîòó
ïîñòðàäàâøåãî ñ îäíîâðåìåííûì áûñò-
ðûì òîë÷êîì. Ïðîäîëæàéòå ïðîâîäèòü
êóëàêîì ââåðõ ïî æèâîòó äî òåõ ïîð,
ïîêà ïðîõîäèìîñòü íå âîññòàíîâèòñÿ
èëè ïîñòðàäàâøèé íå ïîòåðÿåò ñîçíà-
íèå.

Åñëè ïîñòðàäàâøèé ïîòåðÿåò ñî-
çíàíèå, óëîæèòå åãî íà ñïèíó è ïðî-
âåðüòå äûõàòåëüíûå ïóòè. Òîëüêî åñëè
ïîñòðàäàâøèé áåç ñîçíàíèÿ, îòêðîéòå
ðîò ïîñòðàäàâøåãî, çàæàâ ÿçûê è íèæ-
íþþ ÷åëþñòü ìåæäó áîëüøèì ïàëüöåì
è îñòàëüíûìè ïàëüöàìè, è ïîäòÿíèòå

ÿçûê. Îñòîðîæíî ïðîäâèíüòå óêàçàòåëüíûé ïàëåö ãëóáîêî ê îñíîâà-
íèþ ÿçûêà, ÷òîáû èçâëå÷ü èíîðîäíîå òåëî èç ãîðëà. Óäîñòîâåðüòåñü,
÷òî âûçâàíà «Ñêîðàÿ ïîìîùü».
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Ñäåëàéòå äâà ìåäëåííûõ, ïîëíûõ
âûäîõà. Îñòîðîæíî çàïðîêèíüòå ãî-
ëîâó, ñëåãêà ïîäíèìèòå ïîäáîðîäîê.
Çàæìèòå íîñ. Ïðèæìèòå âàø ðîò êî ðòó
ïîñòðàäàâøåãî è ñäåëàéòå äâà ìåä-
ëåííûõ ïîëíûõ âûäîõà (1–1,5 ñåêóíäû
êàæäûé), ïîçâîëÿÿ ãðóäíîé êëåòêå

ïîäíèìàòüñÿ è îïóñêàòüñÿ ìåæäó âäîõàìè. ÂÍÈÌÀÍÈÅ! Åñëè
ãðóäíàÿ êëåòêà íå ïîäíèìàåòñÿ è íå îïóñêàåòñÿ, çíà÷èò, äûõàòåëüíûå
ïóòè åùå çàáëîêèðîâàíû.

Ñäåëàéòå 6–10 òîë÷êîâ â æèâîò,
íàïðàâëÿÿ èõ ââåðõ. Âñòàíüòå íà êîëåíè,
ðàññòàâèâ íîãà, íàä ïîñòðàäàâøèì,
ðàñïîëîæèòå òûëüíóþ ÷àñòü ëàäîíè
âûøå ïóïêà, íî ïîä íèæíèì âûñòóïîì
ãðóäíîé êîñòè, ïîëîæèòå äðóãóþ ðóêó

ñâåðõó ïåðâîé ïî íàïðàâëåíèþ ê ãîëîâå. Áûñòðî íàäàâèòå íà æèâîò
6–10 ðàç. Îòêðîéòå ðîò (êàê â ï. 4) è îñòîðîæíî ïðîäâèíüòå óêàçà-
òåëüíûé ïàëåö ãëóáîêî â ðîò, ê îñíîâàíèþ ÿçûêà, ÷òîáû èçâëå÷ü
èíîðîäíîå òåëî èç ãîðëà.

Äàéòå äîñòóï âîçäóõó è ñäåëàéòå
äâà ìåäëåííûõ ïîëíûõ âûäîõà, êàê îïè-
ñûâàëîñü âûøå. Åñëè äûõàòåëüíûå ïóòè
âñå åùå çàáëîêèðîâàíû, ïîâòîðèòå
6–10 òîë÷êîâ â æèâîò, ïðî÷èùåíèå
ãîðëà ñ ïîìîùüþ ïàëüöà è èñêóññò-
âåííîå äûõàíèå. Åñëè äûõàòåëüíûå
ïóòè âñå åùå çàáëîêèðîâàíû, óäîñòî-

âåðüòåñü, åñòü ëè ó ïîñòðàäàâøåãî ïóëüñ.

Ïðîâåðüòå ïóëüñ ïî áèåíèþ íà øåå.
Ïðèæìèòå 2–3 ïàëüöà ê øåå, ñáîêó è
âûøå Àäàìîâà ÿáëîêà. Â òå÷åíèå 10 ñå-
êóíä ïðîñëåäèòå çà ïóëüñîì. Åñëè ó
ïîñòðàäàâøåãî åñòü ïóëüñ, à äûõàíèÿ
íåò, òî ïðîäîëæàéòå èñêóññòâåííîå
äûõàíèå (äâà ìåäëåííûõ, ïîëíûõ âû-
äîõà, çàòåì îäèí âûäîõ êàæäûå 5 ñå-

êóíä, ìåòîä äûõàíèÿ èçî ðòà â ðîò). Åñëè ïóëüñà íåò, ïðîâîäèòå ÈÂË
è çàêðûòûé ìàññàæ ñåðäöà.
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Ïðèïàäîê. Ñóäîðîãè
Îáðàòèòåñü çà ïîìîùüþ!

Ïîñëå ïðèïàäêà óáåäèòåñü â òîì,
÷òî äûõàòåëüíûå ïóòè ñâîáîäíû è
÷åëîâåê äûøèò. ×åëîâåê ìîæåò áûòü
â çàñòûâøåé ïîçå èëè ñóäîðîæíî ïî-
äåðãèâàòüñÿ. Äâèæåíèÿ, åñëè îíè åñòü,
ìîãóò íîñèòü õàðàêòåð ñóäîðîæíîãî
ïîäåðãèâàíèÿ. Áîëüíîé ìîæåò íàõî-

äèòüñÿ â áåññîçíàòåëüíîì ñîñòîÿíèè. Èçî ðòà ìîæåò èäòè ïåíà. Êîæà
ìîæåò ïðèîáðåñòè ñèíþøíûé îòòåíîê.

Óáåðèòå îïàñíûå ïðåäìåòû, íàõî-
äÿùèåñÿ ðÿäîì. Íå ïûòàéòåñü ñâÿçû-
âàòü ïîñòðàäàâøåãî èëè ôèêñèðîâàòü
êîíå÷íîñòè è íå êëàäèòå íè÷åãî â ðîò.
Îáåðåãàéòå ãîëîâó.

Ïîâåðíèòå ïîñòðàäàâøåãî íà ëåâûé
áîê. Îáåðåãàéòå äûõàòåëüíûå ïóòè ïðè
ðâîòå. Ïðèïàäîê ìîæåò äëèòüñÿ – 3 ìè-
íóòû. Ïîñëå ïðèïàäêà óáåäèòåñü, ÷òî
äûõàòåëüíûå ïóòè ñâîáîäíû è ÷åëîâåê
äûøèò. Åñëè äûõàíèÿ íåò, íåìåäëåííî
íà÷èíàéòå èñêóññòâåííîå äûõàíèå (ìå-

òîä èçî ðòà â ðîò). ÂÍÈÌÀÍÈÅ! Ïîñòðàäàâøèé ìîæåò áûòü â
áåññîçíàòåëüíîì ñîñòîÿíèè è äåçîðèåíòèðîâàí ïîñëå ïðèïàäêà.

Äàéòå äîñòóï âîçäóõó. Óëîæèòå
áîëüíîãî íà ñïèíó. Îñòîðîæíî çàïðî-
êèíüòå ãîëîâó íàçàä, íåìíîãî ïîäíè-
ìèòå ïîäáîðîäîê. Óáåäèòåñü, ÷òî ðîò
ñâîáîäåí è ÿçûê íå ïðåïÿòñòâóåò äû-
õàíèþ. Ïîñëóøàéòå, ïîñìîòðèòå è ïî-
÷óâñòâóéòå äûõàíèå. Åñëè äûõàíèÿ íåò
èëè âû ñîìíåâàåòåñü, íà÷èíàéòå äåëàòü

èñêóññòâåííîå äûõàíèå (èçî ðòà â ðîò). Åñëè âû ïðåäïîëàãàåòå, ÷òî
øåÿ èëè ñïèíà ïîâðåæäåíû, ïðèïîäíèìèòå îòêðûòóþ íèæíþþ
÷åëþñòü, íå äâèãàÿ ïðè ýòîì ãîëîâó.
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Äâà ìåäëåííûõ, ïîëíûõ âûäîõà. Çà-
òåì îäèí âûäîõ êàæäûå 5 ñåêóíä. Çàæ-
ìèòå íîñ. Ïðèæìèòå âàø ðîò êî ðòó
ïîñòðàäàâøåãî. Ñäåëàéòå äâà ìåäëåí-
íûõ ïîëíûõ âûäîõà (1–1,5 ñåêóíäû
êàæäûé) â ðîò ïîñòðàäàâøåãî, ïîçâî-
ëÿÿ ãðóäíîé êëåòêå ïîäíèìàòüñÿ è
îïóñêàòüñÿ ìåæäó âäîõàìè. Çàòåì îäèí

âûäîõ êàæäûå 5 ñåêóíä. ÂÍÈÌÀÍÈÅ! Íàáëþäàéòå çà ãðóäíîé
êëåòêîé. Åñëè ãðóäíàÿ êëåòêà íå ïîäíèìàåòñÿ è íå îïóñêàåòñÿ, åùå
ðàç çàïðîêèíüòå ãîëîâó, ïîäíèìèòå ïîäáîðîäîê è ñíîâà ïðèñòóïàéòå
ê âûïîëíåíèþ èñêóññòâåííîãî äûõàíèÿ. Åñëè äûõàòåëüíûå ïóòè
çàáëîêèðîâàíû (âîäîé), îáðàòèòåñü ê ï. 6. Åñëè ãðóäíàÿ êëåòêà íå
ïîäíèìàåòñÿ è íå îïóñêàåòñÿ, ïðîâåðüòå ïóëüñ, êàê ïîêàçàíî â ï. 8.

Èíîðîäíîå òåëî â äûõàòåëüíîì ãîð-
ëå (â òðàõåå). Âñòàíüòå íà êîëåíè,
ðàññòàâèâ íîãè, íàä ïîñòðàäàâøèì,
ðàñïîëîæèòå òûëüíóþ ÷àñòü ëàäîíè
âûøå ïóïêà, íî ïîä íèæíèì âûñòóïîì
ãðóäèíû. Ïîëîæèòå äðóãóþ ðóêó ñâåð-

õó ïåðâîé òàê, ÷òîáû ïàëüöû áûëè íàïðàâëåíû â ñòîðîíó ãîëîâû
ïîñòðàäàâøåãî. Áûñòðî íàäàâèòå íà æèâîò 6–10 ðàç. Îòêðîéòå ðîò,
çàæàâ ÿçûê è íèæíþþ ÷åëþñòü ìåæäó áîëüøèì ïàëüöåì è îñòàëüíûìè
ïàëüöàìè, è ïîäòÿíèòå ÿçûê. Îñòîðîæíî ïðîäâèíüòå óêàçàòåëüíûé
ïàëåö ãëóáîêî â ðîò, ê îñíîâàíèþ ÿçûêà, ÷òîáû èçâëå÷ü èíîðîäíîå
òåëî èç ãîðëà.

Ïîâòîðèòå äâà ìåäëåííûõ ïîëíûõ
âûäîõà. Çàòåì îäèí âûäîõ êàæäûå
5 ñåêóíä. Çàïðîêèíüòå ãîëîâó íàçàä.
Ïîäíèìèòå ïîäáîðîäîê. Çàæìèòå íîñ
Ïðèæìèòå âàø ðîò êî ðòó ïîñòðàäàâ-
øåãî è ñäåëàéòå äâà ìåäëåííûõ ïîë-
íûõ âûäîõà. Ñëåäèòå çà äâèæåíèÿìè
ãðóäíîé êëåòêè. Ïîâòîðèòå äåéñòâèÿ,

îïèñàííûå â ï. 6, åñëè åñòü íåîáõîäèìîñòü. Ïðîâåðüòå ïóëüñ.
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Ïðîâåðüòå ïóëüñ ïî áèåíèþ íà øåå.
Ïðèæìèòå 2–3 ïàëüöà ê øåå, ñáîêó è
âûøå Àäàìîâà ÿáëîêà. Â òå÷åíèå 10 ñå-
êóíä ñëåäèòå çà ïóëüñîì. Åñëè ïóëüñ
åñòü, íî ïîñòðàäàâøèé íå äûøèò, ïðî-
äîëæàéòå âîññòàíàâëèâàòü äûõàíèå,
îäèí âûäîõ êàæäûå 5 ñåêóíä. Ñíîâà

ïðîâåðüòå ïóëüñ ÷åðåç îäíó ìèíóòó (12 âûäîõîâ). Óäîñòîâåðüòåñü,
÷òî âûçâàíà «Ñêîðàÿ ïîìîùü». Åñëè ïóëüñà íåò, ïðîâîäèòå ÈÂË è
çàêðûòûé ìàññàæ ñåðäöà.

Óòîïëåíèå
Îáðàòèòåñü çà ïîìîùüþ!

Âûòàùèòå ïîñòðàäàâøåãî èç âîäû
ëþáûì âîçìîæíûì ñïîñîáîì. Åñëè óòî-
ïàþùèé â ñîçíàíèè, èñïîëüçóéòå ïàëêó,
âåðåâêó èëè êóñîê ìàòåðèè, ÷òîáû
âûòàùèòü åãî èç âîäû, òàê êàê ïîñòðà-
äàâøèé â ïàíèêå ìîæåò ñõâàòèòü ñïà-
ñàòåëÿ è ïîòÿíóòü åãî âíèç èëè óòîïèòü.
Åñëè óòîïàþùèé â áåññîçíàòåëüíîì

ñîñòîÿíèè – áóäüòå îñòîðîæíû, ÷òîáû íå çàäåòü ãîëîâó èëè øåþ, â
ñëó÷àå èõ ïîâðåæäåíèÿ. Íè÷åãî íå ïðåäïðèíèìàéòå, åñëè ÷åëîâåê
ãîâîðèò è äûøèò.

Äàéòå äîñòóï âîçäóõó. Óëîæèòå
áîëüíîãî íà ñïèíó. Îñòîðîæíî çàïðî-
êèíüòå ãîëîâó íàçàä, íåìíîãî ïîäíè-
ìèòå ïîäáîðîäîê. Óáåäèòåñü, ÷òî ðîò
ñâîáîäåí è ÿçûê íå ïðåïÿòñòâóåò äûõà-
íèþ. Åñëè äûõàíèÿ íåò èëè âû ñîì-
íåâàåòåñü, íà÷èíàéòå âîññòàíàâëèâàòü
äûõàíèå (èçî ðòà â ðîò). Åñëè âû ïðåä-

ïîëàãàåòå, ÷òî øåÿ èëè ñïèíà ïîâðåæäåíû, ïðèïîäíèìèòå îòêðûòóþ
íèæíþþ ÷åëþñòü, íå äâèãàÿ ïðè ýòîì ãîëîâó.
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Äâà ìåäëåííûõ, ïîëíûõ âûäîõà. Çà-
òåì îäèí âûäîõ êàæäûå 5 ñåêóíä. Çàæ-
ìèòå íîñ. Ïðèæìèòå íàø ðîò êî ðòó
ïîñòðàäàâøåãî. Ñäåëàéòå äâà ìåäëåí-
íûõ ïîëíûõ âûäîõà (1–1,5 ñåêóíäû
êàæäûé) â ðîò ïîñòðàäàâøåãî, ïîçâî-
ëÿÿ ãðóäíîé êëåòêå ïîäíèìàòüñÿ è
îïóñêàòüñÿ ìåæäó âûäîõàìè Çàòåì

îäèí âûäîõ êàæäûå 5 ñåêóíä. ÂÍÈÌÀÍÈÅ! Íàáëþäàéòå çà ãðóäíîé
êëåòêîé. Åñëè ãðóäíàÿ êëåòêà íå ïîäíèìàåòñÿ è íå îïóñêàåòñÿ, åùå
ðàç çàïðîêèíüòå ãîëîâó, ïîäíèìèòå ïîäáîðîäîê è ñíîâà ïðèñòóïàéòå
ê âûïîëíåíèþ èñêóññòâåííîþ äûõàíèÿ. Åñëè äûõàòåëüíûå ïóòè
çàáëîêèðîâàíû (âîäîé), îáðàòèòåñü ê ï. 4. Åñëè ãðóäíàÿ êëåòêà íå
ïîäíèìàåòñÿ è íå îïóñêàåòñÿ, ïðîâåðüòå ïóëüñ, êàê ïîêàçàíî â ï. 6.

Èíîðîäíîå òåëî â äûõàòåëüíîì ãîð-
ëå (â òðàõåå). Âñòàíüòå íà êîëåíè,
ðàññòàâèâ íîãè, íàä ïîñòðàäàâøèì,
ðàñïîëîæèòå òûëüíóþ ÷àñòü ëàäîíè
âûøå ïóïêà, íî ïîä íèæíèì âûñòóïîì
ãðóäèíû. Ïîëîæèòå äðóãóþ ðóêó ñâåð-
õó ïåðâîé òàê, ÷òîáû ïàëüöû áûëè

íàïðàâëåíû â ñòîðîíó ãîëîâû ïîñòðàäàâøåãî. Ñäåëàéòå 6–10 ðåçêèõ
òîë÷êîâ â æèâîò Åñëè ïðè ýòîì âûõîëèò âîäà èëè ðâîòíûå ìàññû,
ïîâåðíèòå ïîñòðàäàâøåãî íà áîê (ïðèñëîíèâ ê âàøåìó êîëåíó) è
î÷èñòèòå åãî ðîò.

Ïîâòîðèòå äâà ìåäëåííûõ ïîëíûõ
âûäîõà. Çàòåì îäèí âûäîõ êàæäûå
5 ñåêóíä. Çàïðîêèíüòå ãîëîâó íàçàä.
Ïîäíèìèòå ïîäáîðîäîê. Çàæìèòå íîñ.
Ïðèæìèòå âàø ðîò êî ðòó ïîñòðàäàâ-
øåãî è ñäåëàéòå äâà ìåäëåííûõ ïîë-
íûõ âûäîõà. Ñëåäèòå çà äâèæåíèÿìè
ãðóäíîé êëåòêè. Ïîâòîðèòå äåéñòâèÿ,

îïèñàííûå â ï. 4, åñëè åñòü íåîáõîäèìîñòü. Ïðîâåðüòå ïóëüñ.
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Ïðîâåðüòå ïóëüñ ïî áèåíèþ íà øåå.
Ïðèæìèòå 2–3 ïàëüöà ê øåå, ñáîêó è
âûøå Àäàìîâà ÿáëîêà. Â òå÷åíèå 10 ñå-
êóíä ïðîñëåäèòå çà ïóëüñîì. Åñëè ó
ïîñòðàäàâøåãî åñòü ïóëüñ, à ïîñòðàäàâ-
øèé íå äûøèò, ïðîäîëæàéòå äåëàòü
èñêóññòâåííîå äûõàíèå. Óäîñòîâåðü-
òåñü, ÷òî âûçâàíà «Ñêîðàÿ ïîìîùü».

Åñëè ïóëüñà íåò, ïðîâîäèòå ÈÂË è çàêðûòûé ìàññàæ ñåðäöà.

Äâà ìåäëåííûõ, ïîëíûõ âûäîõà. Çà-
òåì îäèí âûäîõ êàæäûå 5 ñåêóíä. ×åðåç
îäíó ìèíóòó ñíîâà ïðîâåðüòå ïóëüñ
(12 âûäîõîâ). ÂÍÈÌÀÍÈÅ! Êîãäà ïî-
ñòðàäàâøèé äûøèò ñàìîñòîÿòåëüíî,
åìó íåîáõîäèìî ëåæàòü íà ñïèíå è íå
ðàçðåøàåòñÿ äâèãàòüñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà
íå ïðèáûëà ïîìîùü.
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Приложение 2

Ðèñ. 1. Êîñûíî÷íûå ïîâÿçêè:
à) íà ãîëîâó; á) íà ïëå÷åâîé ñóñòàâ (èç äâóõ êîñûíîê);

â) íà òàçîáåðåííûé ñóñòàâ (èç äâóõ êîñûíîê); ã) íà ãîëåíü;
ä) íà ìîëî÷íóþ æåëåçó; å) äëÿ ïîääåðæèâàíèÿ ïðåäïëå÷üÿ è êèñòè
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Ðèñ. 2. Ïðàùåâèäíûå ïîâÿçêè:
à) íà íîñ; á) íà ïîäáîðîäîê; â) íà òåìåííóþ îáëàñòü; ã) íà çàòûëî÷íóþ îáëàñòü

Ðèñ. 3. Ïîâÿçêè íà ãðóäíóþ êëåòêó:
à) ñïèðàëüíàÿ ïîâÿçêà; á) ïîâÿçêà Äåçî

(öèôðàìè îáîçíà÷åí ïîðÿäîê íàêëàäûâàíèÿ òóðîâ áèíòà)
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Ðèñ. 4. Ïîâÿçêè íà ãîëîâó:
à) ÷åïåö; á) ïîâÿçêà-øàïî÷êà; â) íà îäèí ãëàç; ã) íà îáà ãëàçà;

ä) íà óõî è çàòûëî÷íóþ îáëàñòü; å) íà çàòûëî÷íóþ îáëàñòü è øåþ;
æ) ïîâÿçêà-«óçäå÷êà»; ç) íàëîæåíèå ñåò÷àòîãî áèíòà íà ãîëîâó

(öèôðàìè îáîçíà÷åí ïîðÿäîê íàêëàäûâàíèÿ òóðîâ áèíòà)
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Ðèñ. 5. Ïîâÿçêè íà âåðõíþþ è íèæíþþ êîíå÷íîñòè:
à) íà êèñòü è ëó÷åçàïÿñòíûé ñóñòàâ; á) íà 2-é ïàëåö êèñòè;

â) ñåò÷àòî-òðóá÷àòûå ïîâÿçêè íà ïàëüöû êèñòè; ã) íà 1-é ïàëåö ñòîïû;
ä) íà âñþ ñòîïó; å) êîìáèíèðîâàííàÿ íà áåäðî, ÿãîäèöó è æèâîò

(öèôðàìè îáîçíà÷åí ïîðÿäîê íàêëàäûâàíèÿ òóðîâ áèíòà)

Ðèñ. 6. Êëååâûå ïîâÿçêè:
à) êëåîëîâàÿ íàêëåéêà; á) ëåéêîïëàñòûðíàÿ íàêëåéêà
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Ðèñ. 7. Ðàçëè÷íûå òèïû áèíòîâûõ ïîâÿçîê:
à) ñïèðàëüíàÿ ñ ïðèåìîì «ïåðåãèá»; á) ñïèðàëüíàÿ ñ ïåðåãèáîì íà ïðåäïëå÷üå;

â) êîëîñîâèäíàÿ íà ïëå÷åâîé ñóñòàâ; ã) âîçâðàùàþùàÿñÿ íà êèñòü;
ä) ðàñõîäÿùàÿñÿ íà êîëåííûé ñóñòàâ; å) ñõîäÿùàÿñÿ íà ëîêòåâîé ñóñòàâ;

æ) âîñüìèîáðàçíàÿ íà ãîëåíîñòîïíûé – ñóñòàâ
(öèôðàìè îáîçíà÷åí ïîðÿäîê íàêëàäûâàíèÿ òóðîâ áèíòà)



90

Литература

1. Áà÷èíñêèé Þ.Ñ, Áåíþìîâ Â.Ì., Áóëàåíêî È.Ï., Îäèíöîâà Ë.À.
Õèðóðãèÿ. – Êèåâ: Âèùà øêîëà, 1983.

2. Áóáíîâ Â.Ã., Áóáíîâà Í.Â. Îñíîâû ìåäèöèíñêèõ çíàíèé. – 1997.
3. Áóÿíîâ Â.Ì. Ïåðâàÿ ìåäèöèíñêàÿ ïîìîùü. – Ì., 1982.
4. Âèøíåâñêèé À.À., Øðàéáåð Ì.È. Âîåííî-ïîëåâàÿ õèðóðãèÿ. – Ì.:

Ìåäèöèíà, 1975.
5. Çåêêàðäè Äæ. Ýíöèêëîïåäèÿ ìåäèöèíñêîé ïîìîùè. – 1998.
6. Íåîòëîæíîå ñîñòîÿíèå è ýêñòðåííàÿ ìåäèöèíñêàÿ ïîìîùü:

Ñïðàâî÷íèê / Ïîä ðåä. Å.È. ×àçîâà. – Ì., 1983.
7. Íåîòëîæíàÿ õèðóðãè÷åñêàÿ ïîìîùü ïðè òðàâìàõ / Ïîä ðåä.

÷ë.-êîð. ÀÌÍ ÑÑÑÐ Á.Ä. Êîìàðîâà. – Ì.: Ìåäèöèíà, 1984.
8. Ïîíîìàðåâ Â.Ò. Äëÿ øêîëüíèêîâ è èõ ðîäèòåëåé: Ýíöèêëîïåäèÿ

áåçîïàñíîñòè. – 1997.
9. Ñèòíèêîâ Â.Ï. Îñíîâû áåçîïàñíîñòè æèçíåäåÿòåëüíîñòè: Ñïðà-

âî÷íèê äëÿ øêîëüíèêîâ. – 1997.
10. Ñûðîìÿòíèêîâà À.Â., Áðóêìàí Ì.Ñ. Ðóêîâîäñòâî ê ïðàêòè÷åñêèì

çàíÿòèÿì ïî õèðóðãèè. – Ì.: Ìåäèöèíà, 1983.
11. Ó÷åáíîå ïîñîáèå äëÿ ïîäãîòîâêè ìåäèöèíñêèõ ñåñòåð / Ïîä ðåä.

À.Ã. Ñàôîíîâà. – Ì.: Ìåäèöèíà, 1981.
12. Þðèõèí ÀÏ. Äåñìóðãèÿ. – Ì.: Ìåäèöèíà, 1984.



91

Содержание

Òåìà 1. Îñíîâû çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè ............................................... 3

Òåìà 2. Ïåðâàÿ ìåäèöèíñêàÿ ïîìîùü ................................................... 32

Òåìà 3. Ïåðâàÿ ïîìîùü ïðè îòðàâëåíèÿõ ............................................ 43

Òåìà 4. Ïåðâàÿ ïîìîùü ïðè ðàíåíèÿõ ................................................... 47

Òåìà 5. Ðåàíèìàöèÿ ................................................................................... 54

Òåìà 6. Òðàíñïîðòíàÿ èììîáèëèçàöèÿ ïðè ïîâðåæäåíèÿõ
è ïåðåëîìàõ êîñòåé ............................................................................. 63

Òåìà 7. Îñíîâû ìèêðîáèîëîãèè, èììóíîëîãèè è ýïèäåìèîëîãèè.
Ìåðû ïðîôèëàêòèêè èíôåêöèîííûõ çàáîëåâàíèé ...................... 70

Ïðèëîæåíèå 1 ............................................................................................ 78

Ïðèëîæåíèå 2 ............................................................................................ 85

Ëèòåðàòóðà .................................................................................................. 90



92

Ó÷åáíîå èçäàíèå

ÐÀÁÎ×Àß ÒÅÒÐÀÄÜ
ÄËß ÏÐÀÊÒÈ×ÅÑÊÈÕ ÇÀÍßÒÈÉ

ïî îñíîâàì ìåäèöèíñêèõ çíàíèé è çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè

Ó÷åáíîå ïîñîáèå

Àâòîðû-ñîñòàâèòåëè:
Àéçìàí Ðîìàí Èäåëåâè÷

Ðóáàíîâè÷ Âèêòîð Áîðèñîâè÷
Ìåëüíèêîâà Ìàðãàðèòà Ìèõàéëîâíà

Ñóáîòÿëîâ Ìèõàèë Àëüáåðòîâè÷

Â àâòîðñêîé ðåäàêöèè

Ïîäïèñàíî â ïå÷àòü 15.09.2009. Ïå÷àòü îôñåòíàÿ. Áóìàãà îôñåòíàÿ.
Ôîðìàò 60õ84/16. Óñë. ï. ë. 5,75. Òèðàæ 200 ýêç. Çàêàç N¹ 213.

Íîâîñèáèðñêèé ãîñóäàðñòâåííûé ïåäàãîãè÷åñêèé óíèâåðñèòåò
630126, Íîâîñèáèðñê, óë. Âèëþéñêàÿ, 28

Îòïå÷àòàíî â òèïîãðàôèè ÃÖÐÎ
630064, Íîâîñèáèðñê, ïð. Ê. Ìàðêñà, 21

òåë. 346-48-83, 346-00-78


