ГИГИЕНА ТРУДА
Вопросы:
[bookmark: _Hlk190022921][bookmark: _Hlk190264942]1. Виды трудовой деятельности. 
2. Условия труда считающиеся вредными для фармацевтических работников (биологические, физические, химические, психофизиологические)
3. Структура заболеваемости фармацевтических работников.
4. Деление условий труда на классы по степени сложности и опасности.
5. Влияние условий труда 1 и 2 классов на здоровье работников. Гарантии и компенсации, на которые может рассчитывать работник в зависимости от условий труда
6. Влияние условий труда 3 и 4 классов на здоровье работников. Гарантии и
компенсации, на которые может рассчитывать работник в зависимости от условий труда
7. Мероприятия по оздоровлению условий труда на фармацевтическом производстве.
8. Мероприятия по снижению риска на фармацевтическом производстве
9. Понятие работоспособности и её динамика в процессе труда. «Совы», «Жаворонки», «Аритмики».
10. Фазы работоспособности. Утомление и переутомление.
11. Элементы повышения работоспособности.
12. Гигиенические требования к организации учебного процесса в вузе.
[bookmark: _Hlk183176593]Практическая работа №1
[bookmark: _Hlk186313315]Определение висцеральных признаков суточного хронотипа человека 
(тест Г. Хольдебранта)
Цель: научиться определять хронотип по соотношению показателей частоты сердечных сокращений и дыхания для установления оптимального режима работы в течение дня.
 Оборудование: секундомер, калькулятор.
[bookmark: _Hlk183176831]Ход работы
1. [bookmark: _Hlk186313648]У здорового испытуемого в условиях основного обмена, т.е. в утренние часы, до завтрака, при температурном и психическом комфорте, в положении сидя определяются за 1 мин. ЧСС (частота сердечных сокращений) и ЧД (частота дыхания)
2. Показатель ЧСС делят на показатель ЧД с точностью до 0,1:
3. ЧСС: ЧД = ___ : ___ = ___
4. Провести анализ результатов отношения пульса к дыханию:
    	 4 : 1 (или около этой величины) характерно для «аритмиков»;
[bookmark: _Hlk186314541] 	5 : 1, 6 : 1 -  характерно для «жаворонков»;
             3:1, 2:1   -   характерно для «сов».
Для более точного определения типа исследования следует выполнять в течение нескольких дней подряд.
1 проба -	; 2 проба -	; 3 проба -	
5. Сделать вывод о выявленном хронотипе собственного организма и дать рекомендации по оптимальному режиму работы в течении дня.
Вывод:

Задание для самостоятельной работы:
 Выяснить как цветовая окраска помещения и оборудования влияет на безопасность труда и работоспособность человека, занести результаты в таблицу:

	Цвета
	Влияние на работоспособность и безопасность труда

	Красный
	

	Оранжевый
	

	Желтый
	

	Зеленый
	

	Синий и голубой
	

	Белый
	

	Черный
	




Практическая работа 2
 Выявление хронотипа работоспособности человека (тест О. Остберга в модификации С.И. Степановой)
Цель: определить свой хронотип на основании самонаблюдения и самооценки.
Оборудование: калькулятор.
Ход работы:
1.	Ответить на вопросы анкеты, отметив соответствующие баллы.
1)	Когда бы Вы предпочли вставать, если бы были совершенно свободны в выборе своего распорядка дня и руководствовались при этом исключительно личными желаниями?
Время, час	                     Баллы
                                                            Зимой	Летом
5.0-	6.45	4.00-5.45	5
6.46-	8.15	5.46-7.15	4
8.16-	10.45	7.16-9.45	3
10.46-	12.00	9.46-11.00	2
12.1-	13.00	11.01-12.00	1
2)	Когда бы Вы предпочли ложиться спать, если бы планировали свое вечернее время совершенно свободно и руководствовались бы
при этом исключительно личными желаниями?
Зимой	Летом
20 00-20.45	21.00-21.45	5
20.46-	21.30	21.46-22.30	4
21.31-	00.15	22.31-1.15	3
                                                      0.16-1.30        1.16-2.30        2
1.31-	3.00	2.31-4.00	1
3)	Как велика Ваша потребность в будильнике, если утром Вам
необходимо встать в точно определенное время?
Совершенно нет потребности	4
В отдельных случаях	3
Потребность в будильнике довольно сильная	2
Будильник мне абсолютно необходим	1
4)	Если бы Вам пришлось готовиться к сдаче экзаменов в условиях жесткого лимита времени и использовать для занятий ночь (23-2 час), насколько продуктивной была бы Ваша работа в это время?
Абсолютно бесполезной, совершенно не мог бы работать 4 
Была бы некоторая польза	3
Работа была бы достаточно эффективной 	2
Работа была бы высокоэффективной	1
5)	Легко ли Вам вставать утром в обычных условиях?
Очень трудно	1
Довольно трудно	2
Довольно легко	3
Очень легко	4
6)	Чувствуете ли Вы себя полностью проснувшимся в первые полчаса после подъема?
Очень большая сонливость	1
Есть небольшая сонливость	2
Довольно ясная голова	3
Полная ясность мысли	4
7)	Каков Ваш аппетит в первые полчаса после подъема?
Аппетита совершенно нет	1
Аппетит снижен	2
Довольно хороший аппетит	3
Прекрасный аппетит	4
8)	Если бы Вам пришлось готовиться к экзаменам в условиях жесткого лимита времени и использовать для подготовки раннее утро (4-7 час), насколько продуктивной быта бы Ваша работа в это время?
Абсолютно бесполезной, совершенно не мог бы работать 1 
Быта бы некоторая польза	2
Работа быта бы достаточно эффективной	3
Работа быта бы высокоэффективной	4
9)	Чувствуете ли Вы физическую усталость в первые полчаса после подъема?
Очень большая вялость (вплоть до полной разбитости)	1
Небольшая вялость	2
Незначительная бодрость	3
Полная бодрость	4
10)	Если Ваш следующий день свободен от работы, когда Вы ляжете спать?
Не позже, чем обычно	4
Позже на 1 час и менее	3
На 1-2 часа позже	2
11)	Легко ли Вы засыпаете в обычных условиях?
Очень трудно	1
Довольно трудно	2
Довольно легко	3
Очень легко	4
12)	Вы решили укрепить свое здоровье с помощью физической культуры. Ваш друг предложил заниматься вместе по 1 часу два раза в неделю. Для Вашего друга лучше всего это делать от 7 до 8 часов утра. Является ли этот период наилучшим и для Вас?
В это время я бы находился в хорошей форме	4
Я был бы в довольно хорошем состоянии	3
Мне было бы трудно	2
Мне было бы очень трудно	1
13)	Когда Вы вечером чувствуете себя настолько усталым, что должны лечь спать?
                                                                  Время, час
20.0-	21.00	5
21.1-	22.15	4
22.16 -	00.45	3
0,46 - 2.00      2
2.10-	3.00	1
14)	При выполнении двухчасовой работы, требующей от Вас
полной мобилизации умственных сил, какой из четырех предполагаемых периодов Вы бы выбрали для этой работы, если бы были совершенно свободны в выборе своего распорядка дня и руководствовались при этом исключительно личными желаниями?
Время, час
8.0-	10.00	6
11.0-	13.00	4
15.0-	17.00	2
19.0-	21.00	0
15)	Как велика Ваша усталость к 23 часам?
Очень устаю	5
Заметно устаю	3
Слегка устаю	        2
Совершенно не устаю 0
16)	По какой-то причине Вам пришлось лечь спать на несколько часов позже, чем обычно. На следующее утро нет необходимости вставать в определенное время. Какой из четырех предлагаемых вариантов Вам больше всего подходит?
Проснусь в	обычное время и больше не усну	4
Проснусь в	обычное время и буду дремать	3
Проснусь в	обычное время и снова засну	2
Проснусь позже, чем обычно	1
 
17)	Вы должны дежурить ночью с 4 до 6 часов. Следующий день у вас свободен. Какой из четырех предлагаемых вариантов для Вас наиболее приемлем?
Спать буду только после ночного дежурства	1
Перед дежурством вздремну, а после дежурства лягу спать 2
Перед дежурством хорошо высплюсь, а после дежурства еще подремлю	3
Полностью высплюсь перед дежурством	4
18)	Вы должны в течение 2 часов выполнять тяжелую физическую работу. Какое время Вы выберете для этого, если будете полностью свободны в планировании своего распорядка дня и сможете руководствоваться исключительно личными желаниями?
Время, час
8.0-	10.00	4
11.0-	13.00	3
15.0-	17.00	2
19.0-	21.00	1
19)	Вы решили всерьез заняться спортом. Ваш друг предлагает тренироваться вместе два раза в неделю по 1 часу, лучшее время для него 22-23 час. Насколько благоприятным, судя по самочувствию, было бы это время для Вас?
Да, я был бы в хорошей форме	1
Пожалуй, я был бы в приемлемой форме	2
Немного поздновато, я был бы в плохой форме	3
Нет, в это время я совсем не мог бы тренироваться	4
20)	В котором часу Вы предпочитали вставать в детстве во время летних каникул, когда час подъема выбирался исключительно по Вашему личному желанию?
Время, час
5.0-	6.45	5
6.46-	7.45	4
7.46-	9.45	3
9.46-	10.45	2
10.46-	12.00	1
21)	Представьте себе, что Вы можете свободно выбирать свое рабочее время. Предположим, Вы имеете 5-часовой рабочий день (включая перерывы), и Ваша работа интересна и удовлетворяет Вас. Выберите 5 непрерывных часов, когда эффективность Вашей работы была бы наивысшей.
Время, час
0.01 - 5.00  1
5.1-	8.00	5
8.1-	10.00	4
10.1-	16.00	3
16.1-	21.00	2
21.1-	24.00	1
22)	В какое время суток Вы полностью достигаете вершины» своей трудовой деятельности?
Время, час
                                                                   0.01 - 4.00   1
4.1-	8.00	5
8.1-	9.00	4
9.1-	14.00	3
14.1-	17.00	2
17.1-	24.00	1
23)	Иногда приходится слышать о людях утреннего и вечернего типа. К какому из этих типов Вы относите себя?
Четко к утреннему	6
Скорее к утреннему, чем к вечернему	4
Скорее к вечернему, чем к утреннему	2
Четко к вечернему	0
2.	Подсчитайте сумму баллов.
Z =	
3.	Оцените полученный результат:
•	свыше 92 баллов - четко выраженный утренний тип;
•	77—91 - слабо выраженный утренний тип;
•	58—76 - аритмичный тип;
•	42—57 - слабо выраженный вечерний тип;
•	ниже 41 балла - четко выраженный вечерний тип.
4.	Сделайте вывод о присущем Вам суточном хронотипе работоспособности.
[bookmark: _Hlk190462301]Вывод:

Практическая работа 3 
Гигиеническая оценка организации занятий
Цель: освоить методику оценки основных элементов учебных занятий, научиться составлять расписание с учетом гигиенических требований. 
Оборудование: недельное расписание занятий
Ход работы:
1.	Общие сведения:
Сведения о группе_________________________________________________	
Время начала занятии________________________________________________	
2.	Подсчитать недельную нагрузку в часах, оценить ее, учитывая, что суммарный максимально допустимый недельный объем учебных нагрузок составляет 36 часов.
Недельная нагрузка__________________
3. Выписать недельные расписания занятий, оценить примерно каждое занятие по трудности в баллах от 1 до 10, которая может корректироваться с учетом особенностей профиля, подсчитать суммарную сложность за каждый день.
Расписание	группы:

4.Построить график сложности недельной нагрузки.
	Баллы
60
50
40
30
20
10 
             П             В          Ср.        Ч          Пят.      Суб.               День недели


5.Проанализировать расписание каждого дня и за неделю в целом с учетом знаний о биологических ритмах и изменении умственной работоспособности, санитарно-гигиенических требований, учитывая, что объем максимально допустимой нагрузки в течение дня не более 4 пар (оптимально 3).
6. Сделать заключение и вывод по работе.

Вывод:

