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Тема: Биологические ритмы и здоровье. режим дня
Прочитать, выполнить предложенные задания письменно, оформить краткий конспект!!!
Вопросы выносимые на экзамен:
1. Определение и виды биологических ритмов.

2. Влияние десинхроноза на современного человека.

3. Преимущества режима дня для здоровья.

4. Принципы режима дня.

5. Базовые рекомендации по режиму дня для взрослого здорового человека.

Приложение 1
Приложение 2
История возникновения учения о биоритмах. Ритмические процессы в природе. Влияние биологических ритмов на здоровье человека




Интерес к регулярному повторению физиологических процессов организма человека прослеживается на протяжении многих веков. Древнегреческий поэт Архилох два с половиной тысячелетия назад написал: «Познай, какой ритм владеет людьми». Великий Гиппократ указывал на необходимость рассмотрения времен года и их воздействия на человека. Древнекитайские космогонические представления, принцип дуализма в мышлении и философии Востока составили суть теории восточной медицины, основанной на циклических изменениях.


На периодичность как основное свойство живых организмов обратили внимание в средневековой науке и эпоху Возрождения. Исследования Роджера Бэкона, Иогана Кеплера, Лючилио Ванини были основаны на знании законов ритмичности.


Современная наука успешно развивает новое направление исследований - хронобиологию. Достижения отечественной биоритмологии нашли широкое применение в организации режима трудовой деятельности и отдыха, повышении работоспособности, физическом совершенствовании человека.

	Биологические ритмы - эволюционная форма адаптации к условиям ритмических изменений параметров внешней среды. Это временное взаимодействие различных функциональных систем организма друг с другом и с окружающей средой, способствующее их гармоничному согласованию и жизнедеятельности в целом.



По выполняемой функции биоритмы делятся на:

- физиологические (рабочие циклы отдельных систем организма),

- экологические (адаптивные приспособления к периодическим влияниям окружающей среды).


По длительности периода различают 

· суточные (циркадные),

· месячные,

· сезонные,

· многолетние ритмы. 


Из всех перечисленных биологических ритмов наиболее исследован сегодня суточный ритм.


Необходимость изучения циркадных ритмов обусловило то, что более 300 физиологических процессов имеют суточную периодику. Все они находятся в определенных фазовых соотношениях со строго различными периодами внешних факторов:

· вращением Земли по отношению к Солнцу; 

· вращением Земли по отношению к Луне; 

· вращением Земли по отношению к звездам. 


Продолжительность этих периодов соответственно составляет 24; 24,8; 23,9 часа. У живых организмов наиболее хорошо выражены ритмы, соответствующие солнечным суткам. 24-часовой период - единица нашей естественной хронобиологии. 


Согласно классификации известного хронобиолога Ф.Хальберга, ритмические процессы организма делятся на три группы.

1 группа - ритмы высокой частоты (с периодом до 0,5 часа). Это ритмы дыхания, работы сердца, электрических явлений в мозге, периодичность колебания в системах биохимических реакций.

2 группа - ритмы средней частоты (с периодом от 0,5 часа до 6 дней). Это смена сна и бодрствования, активности и покоя, околосуточные изменения обмена веществ и многих других функций. 

3 группа - ритмы низкой частоты (с периодом от 6 дней до 1 года). Это недельный, лунный и годичный ритмы, охватывающие циклы экскреции гормонов, менструальные, сезонные изменения течения биохимических реакций, длительно-временные изменения работоспособности.


Говоря о биологических ритмах, не следует забывать о том, что в повседневной жизни человека окружают многочисленные физические и социальные синхронизаторы (датчики времени), которые приводят к оптимальному взаимодействию ритмов организма с ритмами внешней среды.


К физическим синхронизаторам относятся 

· чередование света и темноты,

· суточные и сезонные колебания температуры и влажности воздуха,  барометрического давления, напряженности электрических и магнитных полей

и другие метеорологические и гелиогеофизические факторы. 


Социальным датчиком времени выступает распорядок производственной и бытовой деятельности.


Каждому человеку для сохранения здоровья необходимо синхронизировать индивидуальный ритм с данными факторами, учитывая ритм сна и бодрствования, режим труда и отдыха, работу общественных учреждений, транспорта и другие. Не следует забывать о ритме жизни коллег по учебе, работе и общественной жизни.

Суточные ритмы физиологических процессов

Основой периодических изменений функций организма человека являются суточные биоритмы. Благодаря им человек может напряженно работать в часы оптимального состояния организма, используя периоды относительно низкого функционирования для восстановления сил.

В современной науке суточные ритмы человека используют в качестве универсального критерия оценки состояния здоровья.
 Суточный ритм температуры тела, выполняющий роль своеобразного биологического синхронизатора, имеет огромное значение для адаптации организма к постоянно меняющимся условиям окружающей среды.
 Суточная динамика температуры тела имеет волнообразный характер. Минимальное значение ее приходится на промежуток времени от 1 часа ночи до 5 часов утра, а максимальное - к 18 часам. Амплитуда колебания составляет 0,6 - 1о С.

Учеными доказано, что разница температуры кожи, лба и периферических участков рук колеблется в пределах 3,1о С утром, 2,9о С вечером и 1,7о С ночью. Наиболее стабильна на протяжении суток температура кожи лба.
В ответ на любые изменения среды реагирует сердечно-сосудистая система. В зависимости от условий, характера и интенсивности нагрузок происходит изменение деятельности сердечно-сосудистой системы. Так, например, количество крови, нагнетаемой сердцем в аорту за одну минуту, увеличивается с 4-6 литров при полном покое до 20-25 при значительной мышечной работе, частота пульса возрастает с 50-60 ударов в минуту до 120-150.


Однако, помимо естественной ритмической деятельности, сердечно-сосудистая система обладает и суточной периодичностью:

· По полученным данным, наибольшая частота сердечных сокращений наблюдается к 18 часам. В это же время отмечается повышение артериального давления крови. Наименьшие показатели пульса бывают около 4 часов, а артериального давления - примерно около 9 часов.

· Внутриглазное давление утром повышается, а вечером снижается.

· Имеющиеся результаты свидетельствуют о том, что работоспособность сердечно-сосудистой системы два раза в сутки резко снижается, примерно около 13 часов и 21 часа. В этот период наблюдаются и изменения биоэлектрической активности сердца.

Для поддержания и укрепления здоровья большое значение имеет сохранение нормальной периодики в работе органов пищеварения и выделения.


Первые экспериментальные данные о сосуществовании суточного ритма пищеварительной системы были получены еще в 1929 году. В первой половине дня печень расходует запасенный гликоген, превращая его в простые сахара, отдает воду, образует большое количество мочевины и накапливает жиры. Во второй половине дня она начинает ассимилировать сахара, накапливает гликоген и воду. При этом сами клетки печени увеличиваются в объеме почти в три раза. Суточное количество секретируемой желчи колеблется в довольно значительных пределах. Первая половина дня из-за максимального выделения желчи является наиболее оптимальным периодом для переваривания жиров.


Ритмические изменения объема образуемой в желудке соляной кислоты делают желудочный сок утром менее кислым, чем вечером. Моторная функция желудка и перистальтика кишечника усилены в первой половине дня. 
Выделительная функция почек усилена в вечерние часы.


Анализ полученных данных свидетельствует о необходимости строгого соблюдения суточного графика, регламентирования времени приема пищи, ее количества и качества. Следует помнить, что физиологически обоснованным является прием белковой пищи в первой половине дня, а углеводной и молочной - 


Характерные изменения в течение суток претерпевает и биоэлектрическая активность мозга. Ночью у человека снижается память, мышечная сила, отмечается замедленность в действиях, увеличивается число ошибок при решении арифметических задач.

Обобщение опыта изучения периодических изменений организма человека, особенно его умственной, физической и психической активности, позволило ученым выразить общий суточный ритм, который можно использовать при организации процессов жизнедеятельности. В упрощенном виде, его можно представить следующим образом:

· первая половина дня (примерно до 12-13 часов) - максимальная активность; 

· вторая половина дня (примерно до 15-16 часов) - спад активности; 

· вечер (примерно до 20-21 часа) - небольшой подъем активности; 

· поздний вечер и ночь - минимальная активность. 


Если каждый человек проанализирует свою активность, работоспособность и самочувствие в течение дня, используя при этом данные о циркадных ритмах организма, то станет ясно, почему максимальные нагрузки легче переносятся в первой половине дня, во второй - возникает сонливость и снижается общий тонус организма, а к вечеру возникает чувство усталости. Но при этом не следует забывать, что адекватные данные могут быть получены только при соблюдении режима труда и отдыха.


Организация режима трудовой и физической деятельности, отдыха и питания в соответствии с колебаниями интенсивности физиологических процессов поможет сохранить и укрепить здоровье, значительно повысить работопособность и «иммунитет» к стрессовым нагрузкам.
Это  интересно

Экспресс-информация «Часы в нашем теле» :
Час мастерства: Пальцы наиболее проворны между 15 и 16 часами. 
Час контактов: Наше рукопожатие сильнее всего между 9 и 10 час 
Час визита к врачу: наша кожа наименее чувствительная к уколам в 9 часов утра. 
Час физической культуры: наши мышцы работают с наибольшей отдачей в 13-30. 
Час пищеварения: Больше всего желудочного сока образуется в 13 ч; 
Час иммунитета: Наиболее эффективно иммунная система предохраняет от инфекции в 22 часа. 
Час вялости: Самое низкое кровяное давление - между 4 и 5 часами утра 
Час спорта: Наиболее интенсивно легкие дышат между 16 и 18 часам 
Час органов чувств: Чувство вкуса, слух и обоняние особенно обострены меду 17 и 19 часами. 
Час роста: Волосы и ногти отрастают быстрее всего между 16 и 18 - часами. 
Час творчества: Наиболее эффективно мозг работает между 10 и 12 
Час общения: Тяжелее всего одиночество переносится между 20 и 22 
Час красоты: Кожа наиболее проницаема для косметических средств между 18 и 20 часами. 
Час слепоты: Острота зрения у автомобилистов снижается сильнее всего в 2 часа ночи. 
Приложение 3

Хронотипы человека («совы», «жаворонки»), их особенности, отличия, методы определения (тест Хольдебрандта)
Современное учение о хронотипах зародилось в Европе примерно в 1970-х годах. Поначалу к нему относились весьма скептически, но постепенно эта информация распространилась повсеместно и сегодня, когда данные о хронотипах подтверждены многочисленными научными исследованиями, можно с уверенностью сказать – совы, жаворонки и голуби существуют. По статистике в мире примерно 40% сов, 25% жаворонков, остальные голуби. Однако тех, кто может назвать себя чистой совой или чистым голубем всего около 3%, причем среди женщин гораздо больше чистых типов, чем среди мужчин. Ну а большинство людей относятся к смешанным типам. 
Основная характеристика, которую описывает хронотип, – это уровень работоспособности, который и позволяет разделить людей на утренний (жаворонок), дневной (голубь) и вечерний (сова) типы. Для каждого из этих типов подъем интеллектуальной и физической активности наступает в соответствующее описанию время. 
Жаворонки в 6-7 утра уже на ногах, продуктивно работают примерно до обеда, а в 21-22 часа – уже сладко спят. Жаворонков отличают очень высокие показатели здоровья, однако их биоритмы наименее пластичны, поэтому любая смена режима с утреннего на вечерний тут же негативно отражается на их самочувствии.
Голуби встают чуть позже жаворонков, весь день очень активно трудятся, ложатся спать около 23 часов. Считается, что наиболее уравновешенными и приспособленными к современным условиям жизни являются голуби. Общепринятый режим труда и отдыха наиболее близок голубиным биоритмам, к тому же голуби могут подстроиться без ущерба для здоровью практически к любому расписанию. 
Совы – с утра их и танком не разбудишь, до обеда это достаточно вялые и медлительные люди, зато вечером энергия бьет из них настоящим фонтаном, спать ложатся далеко за полночь. На первый взгляд кажется, что меньше всех повезло совам: рабочее настроение приходит к ним в тот момент, когда коллеги собираются домой, да и показатели здоровья сов гораздо хуже, чем у жаворонков. Но ближе к 50 годам оказывается, что совы все-таки здоровее жаворонков, а все потому, что их адаптивные способности более высоки. К тому же совы менее подвержены стрессам, их отличает более оптимистичный жизненный настрой в противовес жаворонкам, которые весьма склонны к состояниям депрессии и тревоги. 
Сегодня хронотипы интересуют не только ученых, в Европе уже давно при приеме на работу учитывают показатели биоритмов потенциального работника. Например, в ночную смену стараются брать только сов – процент брака и несчастных случаев при таком подборе кадров существенно снижается. 
Приложение 4.
ТЕСТ О. ОСТБЕРГА В МОДИФИКАЦИИ С.И. СТЕПАНОВОЙ

ВЫЯВЛЕНИЕ ХРОНОТИПА РАБОТОСПОСОБНОСТИ ЧЕЛОВЕКА

Методика проведения:  ответить на вопросы анкеты, отметив соответствующие баллы и оценив полученный результат.

1. Когда бы вы предпочли вставать в том случае, если бы совершенно были свободны в выборе своего распорядка дня и руководствовались бы при этом исключительно своими личными желаниями?
	А) зимой 

1) 5 - 7 - 5 б

2) 7 - 8 - 4 б

3) 9 - 10 - 2 б

4) 10 - 11 - 2 б
5) 11 - 12 - 1 б
	Б) летом

1) 4 - 6 - 5 б
2) 6 - 7 - 4 б

3) 7 - 10 - 3 б

4) 10 - 11 - 2 б

5) 11 - 12 - 1 б


2. Когда бы вы предпочли ложиться спать, если бы планировали свое личное время сами?
	А) зимой

1) 20 - 21  - 5 б 

2) 21 - 21.30  - 4 б

3) 21.30 - 24.00  - 3 б
4) 24 - 2  - 2 б
5) 2 - 3  - 3 б

	Б) летом

1) 21 – 22  - 5 б

2) 22 - 22.30  -  4 б

3)22.30-1.00 - 3 б
4)1- 3 - 2 б

5)3 - 4 - 1 б




3. Вы нуждаетесь в будильнике по утрам. Если вам нужно вставать в точно определенное время?

а) Совершенно нет потребности - 4 б

б) В отдельных случаях есть потребность - 3 б

в) Потребность в будильнике довольно сильная - 2 б
г) Будильник мне абсолютно необходим - 1 б

4. Если бы вам пришлось готовиться к экзаменам и наряду с дневными часами использовать для подготовки начало ночи (23 - 2 ч), насколько продуктивной была бы ваша работа в это время?

а) Абсолютно бесполезной, совершенно не мог бы работать - 4 б

б) Некоторая польза была бы - 3 б

в) Работа была бы достаточно эффективная - 2 б 

г) Работа была бы высокоэффективной - 1 б

5. Легко ли вам вставать утром в обычных условиях?

а) Очень трудно - 1 б
б) Довольно трудно - 2 б
в) Довольно легко - 3 б

г) Очень легко - 4 б

6. Чувствуете ли вы себя полностью проснувшимся в первые полчаса после подъема?

а) Очень большая сонливость - 1 б

б) Есть небольшая сонливость - 2 б

в) Довольно ясная голова - 3 б 

г) Полная ясность мыслей - 4 б 

7. Каков ваш аппетит первые полчаса после подъема?

а) Совершенно нет аппетита -1 б
б) Аппетит снижен - 2 б

в) Довольно хороший аппетит - 3 б 

г) Очень хороший аппетит - 4 б
8. Если бы вам пришлось готовиться к экзаменам и наряду с дневными часами использовать для подготовки раннее утро (4-7 ч), насколько продуктивной будет ваша работа в это время?

а) Абсолютно бесполезной, я совершенно не мог бы работать -1 б

б) Некоторая польза была бы - 2 б
в) Работа была бы достаточно эффективной - 3 б

г) Работа, была бы высоко эффективной - 4 б
9. Чувствуете ли вы физическую усталость в первые полчаса после утреннего подъема?

а) Очень большая вялость - 1 б 

б) Некоторая вялость - 2 б
в) Известная бодрость - 3 б

г) Полная бодрость - 4 б
10. Если ваш следующий день свободен от учебы, то когда вы ляжете спать по сравнению с обычным временем отхода ко сну?

а) Не позже чем обычно - 4 б
б) Менее чем на один час позже - 3 б

в) На 1-2 часа позже - 2 б

г) Более чем на 2 часа позже - 1 б

11. Легко эти вам засыпать в обычных условиях?

а) Очень трудно - 1 б

б) Довольно трудно - 2 б
в) Довольно легко - 3 б
г) Очень легко - 4 б

12. Вы решили укрепить здоровье с помощью физической тренировки. Ваш друг предложил заниматься вместе по 1 часу 2 раза в неделю. Наилучшее время для Вашего друга - утро с 7 до 8 часов. Будет ли данный период времени наилучшим для вас?

а) В это время я бы находился в хорошей форме - 4 б 

б) Я был бы в довольно хорошем состоянии - 3 б

в) Мне бы это было трудно - 2 б

г) Мне было бы очень трудно -1 б

13. Когда вы вечером чувствуете себя настолько усталым, что должны лечь спать? 

а) 20 - 21 - 5 б

б) 21 - 22 - 4 б 

в) 22 - 1 -3 б 

г) 1 - 2 - 2 б 

д) 2 - 3 -1 б

14. Во время выполнения двух часовой умственной работы, вы хотели бы находиться на вершине своей работоспособности. Какой из предложенных вариантов вы бы выбрали для выполнения этой работы? 

а) 8 - 10 - 6 б 

б) 11 - 13 - 4 б

в) 15 - 17 - 2 б 

г) 19 -21 - 0 б

15. Как велика ваша усталость в 23 часа?

а) Я очень устаю к этому времени - 5 б
б) Я заметно устаю к этому времени - 3 б

в) Я слегка устаю к этому времени - 2 б
г) Я совершенно не устаю к этому времени - 0 б

16. По какой-то причине вы решили лечь спать на несколько часов позже обычного. На следующее утро нет необходимости вставать в определенное время. Какой из вариантов будет вашим?

а) Я проснусь в обычное время и больше не засну - 4 б

б) Я проснусь в обычное время и буду дремать - 3 б
в) Я проснусь в обычное время и снова засну - 2 б

г) Я проснусь позже, чем обычно - 1 б
17. Вы должны работать (дежурить) ночью с 4 до 6 часов. Следующий день у вас свободен. Какой из вариантов вас устраивает?

а) Спать буду только после ночного дежурства -1 б

б) Перед дежурством я вздремну, а после дежурства лягу спать -2 б
в) Перед дежурством я хорошо высплюсь, а после еще подремлю -3 б
г) Я полностью высплюсь перед дежурством - 1 б
18. Вы должны в течение двух часов выполнять физическую работу. Какой из вариантов вы выберете для этого, чтобы достигнуть положительного результата?

а) 8 - 10 - 4 б 

б) 11 - 13 - 3 б 

в) 15 - 17 - 2 б 

г) 19 - 21 - 1 б

19. Вы решили проводить тяжелую физическую тренировку. Ваш друг предлагает тренироваться вместе 2 раза в неделю по 1 часу. Лучшее время для вашего друга 20 часов. Насколько благоприятным, суда по самочувствию было бы для вас время?

а) да, я был бы в хорошей форме - 1 б

б) Пожалуй, я был бы в приемлемой форме - 2 б

в) Немного поздновато, я был бы в плохой форме - 3 б

г) Нет, в это время я бы совсем не мог тренироваться - 4 б

20. В котором часу вы предпочитаете вставать во время летних каникул, когда час подъема выбирался исключительно по вашему желанию?

а) 5 - 7 - 5 б 

б) 7 - 8 - 4 б 

в) 8 - 10 - 3 б 

г) 10 - 11 - 2 б 

д) 11 - 12 - 1 б

21. Представьте, что вы свободно можете выбирать свое рабочее время. Предположим, вы имеете 5-часовой рабочий день и ваша работа интересна, и удовлетворяет вас. Выберете 5 непрерывных рабочих часов, когда эффективность вашей работы была бы наивысшей.

а) 24 - 5 - 1 б

б) 5 - 10 - 5 б

в) 10 - 15 - 3 б
г) 15  -20 - 2 б

д) 20 - 24 - 1 б

22. В какое время суток вы полностью достигаете вершины своей работоспособности?

а) 24 - 5 - 1 б

б) 5 - 8 - 5 б

в) 8  - 9 - 4 б

г) 9 - 14 - 3 б 

д) 14 - 17 - 2 б 

е) 17 - 24 - 1 б

23. Иногда приходится слышать о людях «утреннего» и «вечернего» типов. К какому из этих типов вы себя отнесите? 

а) К утреннему - 6 б

б) Скорее к утреннему, чем к вечернему - 4 б

в) Скорее к вечернему, чем к утреннему - 2 б

4) Четко к вечернему - 0 б


Заключение по сумме набранных вами баллов:

Свыше 92 баллов - четко выраженный утренний тип.

77 - 91-слабо выраженный утренний тип. 

58 - 76-индифферентный тип. 

42 – 57-слабо выраженный вечерний тип. 

Ниже 41- четко выраженный вечерний тип.

Приложение 5
Десинхронозы: определение, причины, виды, клинические проявления, течение, профилактика.

Организм человека, как единое целое, может существовать только при определенном соотношении разных колебательных процессов в клетках, тканях, органах и функциональных системах и их синхронизации с условиями окружающей среды.


Десинхроноз - это рассогласование биологических ритмов организма с физическими и социальными датчиками времени.

Десинхроноз бывает внутренним и внешним:

  Внутренний - это нарушения согласования биоритмов внутри организма, например изменение ритма питания по отношению к обмену веществ, рассогласование ритмов сна и бодрствования, приводящих к раздражительности, бессоннице, плохому самочувствию, нарушению ритма труда и отдыха, связанного с оптимизацией жизнедеятельности, и т.д.

  Внешний десинхроноз возникает при рассогласовании внутренних биоритмов и условий внешней среды. Это - переезд из одного часового пояса в другой, сезонная десинхронизация.


Рассогласование и перестройка биологических ритмов проявляется в объективных и субъективных показателях. К первым относятся изменение артериального давления, нарушение сна, плохой аппетит, ко вторым - раздражительность, упадок сил. 

По длительности десинхроноз делится на острый и хронический;


По силе рассогласования - на явный и скрытый;


По объему проявления - на частичный и тотальный.


Десинхронизация биологических ритмов - сигнал неблагополучия. Любое заболевание является результатом нарушения той или иной функции организма и изменения ее суточной ритмичности.


Проблема профилактики десинхронозов является сегодня достаточно актуальной. Нервно-эмоциональное напряжение, интеллектуальные перегрузки, нарушения режима труда и отдыха могут привести к серьезным изменениям состояния здоровья. В связи с этим возникает необходимость организации режима жизнедеятельности в строгом соответствии с ритмическими особенностями организма. Особое внимание следует уделить профилактике сезонных нарушений, организации работы при многосменной деятельности, синхронизации функций при переездах из одного часового пояса в другой. Не следует забывать об оптимизации умственных и физических нагрузок, строгом соблюдении режима труда и отдыха, графика и рациона питания.


Сильным десинхронизатором биологических ритмов является алкоголь. Малые дозы алкогольных напитков не вызывают серьезных сдвигов в биоритмах организма, тогда как большие, особенно в утренние и дневные часы, ведут к возникновению серьезных нарушений. Систематическое же употребление приводит к появлению хронического и тотального десинхроноза. 
Приложение 6
Режима дня. Основные компоненты 
   Мы живем в век, когда поток информации, которую нужно усвоить, если не хочешь отстать от уровня науки и быть высококвалифицированным и конкурентноспособным специалистом, растет значительными темпами. Уметь правильно использовать собственные возможности в процессе усвоения информационного потока, в качестве новых знаний, студентам помогает еще и собственная организованность, а для этого необходимо уметь  правильно организовать свой режим дня.

  Есть студенты, которые хорошо учатся, всегда готовятся к занятиям, вместе с тем успевают читать художественную литературу, работают за компьютером, выполняют общественные поручения. При этом они  вовремя ложатся спать и на занятия приходят бодрыми. Но есть и такие, которые учатся хорошо, но ни для спорта, ни для  прогулок у них не остается времени. Они поздно ложатся спать и  утром, невыспавшиеся, идут на занятия. Почему так? Ведь задания одинаковые и способности примерно равные и сутки для всех содержат те же 24 часа. А все определяется тем, что у одних режим построен верно, а у других нет.

Так что же такое режим? Нужен ли он только в ответственные моменты жизни или режим должен соблюдаться изо дня в день?

      Режим - значит порядок.

 Правильный режим - это такой распорядок жизни, который обеспечивает лучшую работоспособность, предохраняет от переутомления, обеспечивает успешное выполнение всех обязанностей и заданий. 


  Функции рационального, соответствующего возрастным  особенностям студентов режима дня:

· способствует нормальному развитию и функционированию организма,  

· обеспечивает оптимальный двигательный режим, 

· создает бодрое, ровное настроение, 
· создает интерес к учебной и творческой деятельности.


 


Хронометражные исследования свидетельствуют, что рабочий день студентов составляет в среднем  10 ч,  длительность сна - не более 7 ч в сутки. Современные студенты обычно учебные занятия выполняются по вечерам и в воскресные дни, что способствует структурно-функциональным изменениям организма,  развитию патологии.  Необходимо помнить, что надо уметь не только распределять время, например, на занятия 3 часа, на прогулку 1 час и т.д., а распределять его правильно. А это значит предусмотреть чередование  разнообразных видов деятельности, чтобы труд своевременно сменялся отдыхом, чтобы были твердо установлены не только длительность  отдельных занятий, но и определенные часы для них, чтобы был постоянный жизненный ритм. Почему это важно? 


        Физиологами установлено, что в основе деятельности  человеческого организма лежат рефлексы - безусловные и условные.  Условные рефлексы формируются под влиянием рассказа, слов, услышанных или прочитанных. Когда студент слушает  объяснение преподавателя или читает – это создает в мозге все новые и новые связи, основу для условных рефлексов. Важным свойством условных рефлексов является то, что они вырабатываются не только на одно  какое-либо воздействие, но и на их совокупность. Если эти воздействия  постоянно повторяются в одной и той же последовательности, рефлекс сохраняется и деятельность организма протекает гладко. Но достаточно выпасть одному звену из системы воздействий или некоторым из них  поменяться местами, как рефлекс нарушается, и правильный привычный ответ или не наступает, или наступает с трудом. 




Занятия, работа  обычно идут  успешнее, если  происходят в привычной обстановке, в одни и те же часы, в одной и той же последовательности. 
      Соблюдение режима дня, начало и конец всех его элементов, видов деятельности в одно и то же время приводит к возникновению достаточно прочных условных рефлексов на длительное время. Вследствие выработавшегося рефлекса организм в каждый момент уже подготовлен к следующему виду деятельности. При этом все процессы (занятия, питание, засыпание и т.д.)  протекают с  меньшей «физиологической стоимостью» (быстрее и легче). Это необходимо учитывать при составлении распорядка дня. В  этом основное гигиеническое значение соблюдения режима дня, сохранения жизненного стереотипа. 

Основными компонентами режима дня студентов являются:

· учебные занятия в образовательном учреждении и дома,

·  отдых с максимальным пребыванием на открытом воздухе, 

· регулярное и достаточное питание, 

· полноценный сон (продолжительность и кратность сна),

· время для свободных занятий по собственному выбору (чтение, занятия музыкой, спортом, спортивные развлечения, общественная работа, самообслуживание, помощь семье).

