Практична робота №3
Тема: Визначення критичних та сприятливих періодів у індивідуальних та річних циклах людини.
Мета: Оволодіти методикою розрахунку критичних та сприятливих періодів у індивідуальних річних циклах людини.

Теоретичні відомості Сезонні біоритми
Сезонні біоритми (СБР) - це близькорічні коливання показників гомеостазу організму, що викликаються сезонними змінами зовнішнього середовища. У першу чергу зменшенням освітленості, зниженням температури і змінами спектра харчування.
Періодичні сезонні коливання характерні для артеріального тиску, складу крові, імунологічної реактивності організму тощо. Дослідження засвідчили, що фізична працездатність людини знижується взимку і зростає навесні і влітку. Так, навесні й улітку спортсмени досягають найвищих результатів, величини яких перевищують на 10 - 15% значення показників у інші сезони року. Аналогічну спрямованість має психічна активність людини. Вона вища навесні і на початку літа, а взимку значно нижча. Агресивність і мужність досягають піка восени.
Існує сезонна залежність виникнення різних захворювань і ефективності їх лікування. Наприклад, ревматизм загострюється восени, захворювання шкіри краще лікувати пізньою весною, а серцево-судинні захворювання - у червні. Виявлена також сезонна нерівномірність появи людей на світ. В СНД більше всього людей народжувалося в березні, квітні і травні, а менше всього у зимовий період. У Франції пік народжуваності реєструється навесні та у вересні.
Таким чином, існує внутрішньорічний ендогенний ритм організму, пов’язаний з різними періодами «біологічного року».
«Біологічний рік» не збігається з календарним і охоплює два періоди, протилежні за інтенсивністю і направленістю біологічних процесів. Більшість максимумів і мінімумів активності припадає на лютий і серпень. Ці місяці є «переломними» у спрямуванні фаз біологічних сезонних ритмів і свідчать про початок «біологічної весни» або «біологічної осені». «Біологічна весна» є стадією річного циклу організму, що характеризується зростанням рівня життєвої

активності. «Біологічна осінь», навпаки, супроводжується зниженням активності біологічних процесів.
[bookmark: _GoBack]У країнах з помірним та холодним кліматом зима часто супроводжується депресивним настроєм. В ісландських сагах про це явище згадується як про «важкий настрій коротких днів». У минулому десятилітті сенсацією стало відкриття сезонного афективного розладу (САР). Найбільш розповсюдженою формою САР є зимова депресія. Це цілий комплекс змін душевного стану людини, її поведінки, активності, апетиту, сну, з почуттям постійної стомленості. Такі люди перебувають у стані нудьги, суму і безвиході. Життя перестає радувати, виникають проблеми з близькими й оточенням. У кожного сьомого, що має САР, відмічається спроба самогубства. Вважається, що зимова депресія викликається нестачею сонячного світла. Вона ефективно лікується протягом тижня за допомогою яскравого білого світла (близько 2 500 лк на рівні очей).
У 1987 р. Т. Уер з колегами описав інший різновид САР - літню депресію. Вона лікується як світлом, так і холодом, наприклад, купанням у холодній воді.
Сезонна депресія може також з’явитися і навесні або восени, або мати напіврічний період. Але ці форми САР трапляються рідко у порівнянні з зимовою депресією.
Жінок, які страждають на САР, у чотири рази більше, ніж чоловіків. І тільки у Японії їх кількість однакова. Уперше про себе САдає знати у підлітковому віці. Середній вік цього захворювання перебуває у межах двадцяти-тридцяти років. У похилому віці частота захворювання знижується. Це хвороба людей репродуктивного віку. Люди, які страждають на САР, погано виконують роботу, що потребує концентрації уваги або швидкої реакції. Вони помітно відрізняються від інших властивістю сприймати різні кольори і світлові символи.
Це може бути причиною нещасних випадків на виробництві, тому визначення схильності до зимової депресії може бути використано у профвідборі.
Для розпізнавання зимової депресії використовують методи психіатричного оцінювання. Найбільш часто застосовується метод інтерв’ювання за шкалою Гамільтона. У завданні 2 цих методичних вказівок наведено анкету щодо розпізнавання зимової депресії, яку прийнято в Національному інституті психічного здоров’я у США.

Внутрішньорічні і багаторічні біоритми
В ендогенному річному циклі людини окрім СБР є внутрішньорічні індивідуальні біоритми (ВБР). Іншими словами, у кожного свій індивідуальний (ендогенний) рік. Він не залежить від календарного року. У людей з різними ендогенними річними циклами спостерігаються біоритмологічні відмінності у коливаннях пульсу, температури тіла, електричної активності мозку та ін. Енцефалограми вказують на наявність індивідуальних «піків» електричної активності мозку з періодом 365 діб. У жінок додатково виявлено ще один «пік», який з’являється кожні 410 діб.
Перший річний ендогенний цикл починається з дати запліднення і завершується через три місяці після народження дитини.
Вивчення частоти розподілу захворювань організму за місяцями індивідуального року, випадків смерті, особистих рекордів спортсменів тощо засвідчило, що в ендогенному річному циклі є зони як сприятливі для життєдіяльності, так і підвищеного ризику (критичні періоди). Сприятливим для прояву багатьох якостей особистості і в першу чергу - рухових можливостей, є перший місяць життя після дати народження. Статистична обробка спортивних результатів найсильніших спортсменів світу засвідчила, що у перший місяць від дати народження особисті рекорди складають 19,5% при середньорічному показнику 8,3%.
Найбільш вразливий період кожного року життя - це місяць перед датою народження. Зона підвищеного ризику відповідає критичним моментам ембріонального розвитку людини. У цей період різко зростає кількість людей з інфарктом міокарда і смертю від нього підвищується кількість респіраторних захворювань. Імунологічні реакції організму бувають негативними найчастіше на восьмому і дванадцятому місяцях від дати народження. Найбільша кількість ускладнень після щеплення у дітей реєструється у місяці перед датою народження.
Таким чином, останній місяць перед датою народження - найнесприятливіший час, коли знижується працездатність. Проте критичний період не слід розглядати як фатальний, неминучий для спаду активності. Він може не настати, якщо своєчасно попіклуватися про зміцнення організму і спланувати раціональний режим праці і відпочинку. Для цього необхідно встановити

критичну зону індивідуального року і зважати на неї. Методика встановлення критичної зони індивідуального року викладена у завданні 3 методичних вказівок.
Численні дослідження засвідчили, що протягом життя людина має ряд періодів, які характеризуються особливими відтінками духовних і фізичних можливостей особистості, спадом та піднесенням активності. Наприклад, за даними І. Перна, зліт творчої активності спостерігається кожні 6 років. Певні якісні зміни особистості відбуваються в дитинстві й юності у 6 - 7, 12 - 13 і 18 - 19 років. Л. Конча встановив «піки росту» для хлопчиків через два роки на третій, а для дівчаток - кожний другий рік.
Для кожного виду спорту існує свій «оптимальний» віковий інтервал досягнення найвищих результатів. Окрім того у межах одного вікового діапазону приріст спортивних результатів відбувається стрибкоподібно із закономірною періодичністю. У чоловіків характерним є більш інтенсивний приріст результатів через два роки на третій, у жінок - через рік. При цьому збіг теоретично визначених періодів зростання результатів спортсменів з фактично отриманими складав 83%. При цьому у разі довгострокових прогнозів на майбутнє слід враховувати і характер ВБР.
Таким чином, знання несприятливих - «критичних» періодів дозволяє уникнути невдач, життєвих ускладнень, порушень у здоров’ї.

Практичні завдання та послідовність їх виконання
1. Визначити свій рівень схильності до сезонних змін самопочуття і працездатності.
2. Встановити свої критичні періоди в індивідуальних річних циклах.
3. Проаналізувати результати досліджень і навести рекомендації щодо профілактики негативних змін у самопочутті і працездатності, пов’язаних із біоритмологічними змінами в організмі.
Роботу слід виконувати у такій послідовності.
1. Вивчіть анкету і випишіть номер показника життєдіяльності і бали, які відповідають його змінам за сезонами, у лабораторний зошит.
2. Визначте рівень труднощів, викликаних цими змінами. Для

цього зі слів «ніяких», «невеликі», «примітні», «виводять зі строю» виберіть найпридатніше (табл. 4.2).
3. Підрахуйте	суму	балів,	що	оцінює	показники життєдіяльності.
4. Порівняйте їх зі значеннями, які вказані у табл. 4.1, і встановіть рівень сезонного афективного розладу (САР).
5. Результати запишіть у табл. 4.3.
Табл. 4.1 Анкета з визначення індивідуальної схильності до сезонної
депресії

	
№ з/п
	Показник життєдіяльності
	Бали

	
	
	не
змінюється
	слабо
змінюється
	сильно
змінюється

	1
	Тривалість сну
	0
	1
	2

	2
	Товариськість
	0
	1
	2

	3
	Настрі
	0
	1
	2

	4
	Самопочуття
	0
	1
	2

	5
	Активніст
	0
	1
	2

	6
	Вага
	0
	1
	2

	7
	Апетит
	0
	1
	2



Табл. 4.2 Оцінка рівня сезонного афективного розладу (САР)

	№ з/п
	Сума балів
	Рівень труднощів, які
викликані сезонами року
	Оцінка рівня САР

	1
	0
	Ніяких
	Відсутність САР

	2
	1-8
	Помітні або такі, що
виводять зі строю
	Низький

	3
	9-10
	Помітні або такі, що
виводять зі строю
	Субсиндром САР

	4
	11 і більше
	Відсутність помітних
труднощів
	Субсиндром САР

	5
	11 і більше
	Помітні або такі, що
виводять зі строю
	Високий рівень
САР



Табл.
4.3
Результати визначення індивідуальної схильності до сезонної
депресії

	Сума
балів
	Рівень труднощів, які
викликані сезонами року
	Рівень САР

	
	
	



Встановлення критичних і сприятливих періодів у індивідуальних річних циклах
Роботу виконують у такий послідовності.
1. Використовуючи календар, встановіть, якому періоду календарного року відповідає дванадцятий місяць
«індивідуального» року. Цей період є критичним для вашої життєдіяльності, в якому необхідно бути особливо уважним до свого здоров’я, режиму праці і відпочинку. Це ваша «зона ризику».
2. Аналогічно встановіть, якому періоду календарного року відповідає перший місяць вашого «індивідуального» року. Цей період буде для вас найсприятливішим, який відзначається підняттям психічних і фізичних можливостей. Це ваш «зірковий час».
3. Встановіть дати календарного року, що відповідають дев’ятому, десятому й одинадцятому місяцям «індивідуального» року. Це також сприятливі зони вашого річного циклу.
4. Результати запишіть у табл.4.4. При цьому пам’ятайте про відносність встановлених дат, тому що «зона ризику» може охоплювати не весь дванадцятий місяць.
Табл. 4.4 Результати встановлення критичних і сприятливих періодів
у індивідуальних річних циклах

	№ з/п
	Місяць календарного року, що відповідає в «індивідуальному» році
періоду/місяцю
	

Висновок

	
	критичний
період
	«зірковий
час»
	сприятливий
період
	



	
	12-му
	1-му
	9-
му
	10-
му
	11-му
	

	
	
	
	
	
	
	Критичний період з      по	(дати)
«Зірковий час» з	по	(дати)
Сприятливий період з	по
(дати)



Приклад 2.
Дата вашого народження 20 березня. Визначте свої критичні і сприятливі періоди. Критичним періодом є місяць перед датою народження. Отже, для вас він триває з 20 лютого до 20 березня. З 21 березня до 20 квітня найсприятливіший період вашого річного циклу.

Контрольні запитання
1. Що таке сезонні біоритми? Наведіть приклади.
2. У	чому	полягає	різниця	між	«біологічним»,
«індивідуальним» і календарним роками?
3. Що таке критичний період ендогенного року?
4. Яка його роль у житті людини?
5. 	Коли виникнення сезонного афективного розладу (САР) найбільш імовірне?
6. Які типи багаторічних біоритмів ви знаєте?
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