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Лабораторна робота № 1.
Тема: Загальні закономірності розвитку людини в онтогенезі.

Мета: Ознайомитись з методикою визначення фізіологічного віку та темпів старіння людини за методикою Р.М. Коробейнікова.

ПИТАННЯ ДЛЯ ОБГОВОРЕННЯ
1. Поняття онтогенезу. 

2. Ріст та розвиток організму.

3. Акселерація та ретардація. Секулярний тренд.

4. Реактивність і резистентність організму.

5. Роль факторів зовнішнього середовища та спадковості в зростанні та розвитку організму. 

6. Періодизація пренатального та постнатального онтогенезу. 

7. Показники фізичного розвитку.

8. Теорії старіння. Головні причини смерті людей різних вікових груп.

навчальні завдання

Для визначення функціонального віку та темпів старіння організму людини реєструють ряд показників, які заносять до таблиці 1.1, користуючись даними таблиці 1.2 (застосування методики при вагітності та серцево-судинних захворюваннях неприпустиме!):
1. Систолічний (АТс) та діастолічний (АТд) артеріальний тиск визначають у стані спокою за способом Короткова шляхом трьох послідовних вимірювань з подальшим розрахунком середніх значень.

2. Частоту серцевих скорочень в стані спокою (ЧСС спок.) вимірюють впродовж 30 сек з подальшим перерахунком за 1 хв.

3. Частоту серцевих скорочень після 20 глибоких присідань за 30 сек вимірюють за перші 10 сек відновлення з подальшим перерахунком за 1 хв.

4. Життєву ємність легень (ЖЄЛ) визначають за допомого спіртометра за результатами 3-х вимірювань. До таблиці заносять максимальне значення.

5. Тривалість затримки дихання на вдиху (ТЗДвд.) та видиху (ТЗДвид.) виконують впродовж максимально можливого часу. При визначенні ТЗДвд. оптимальним є вдих на 2/3 величини ЖЄЛ. Перед визначенням ТЗДвид. рекомендується зробити 2-3 глибоких вдихів з подальшим глибоким видихом.
6. Статичне балансування (СБ) на лівій нозі виконують із заплющеними очима (п’ятка правої ноги розташовується на рівні коліна). Припинення проби відбувається при відкритті очей або зміщенні опорної ноги.

Результати дослідження заносять до таблиці 1.1. 
Таблиця 1.1

	№ з/п
	Показник
	Отримані значення

	
	
	табличні
	фактичні

	1. 
	АТс, мм.рт.ст.
	
	

	2. 
	АТд, мм.рт.ст.
	
	

	3. 
	ЧСС спок., уд/хв.
	
	

	4. 
	ЧСС навант., уд/хв.
	
	

	5. 
	ЖЄЛ, л
	
	

	6. 
	ТЗДвд., с
	
	

	7. 
	ТЗДвид., с
	
	

	8. 
	СБ, с
	
	


До цієї ж таблиці вносять значення  з таблиці 1.2, з урахуванням віку та статі обстеженого.

Табл. 1.2 – Значення показників, використаних у формулі для визначення фізіологічного віку та темпів старіння організму людини в залежності від віку чоловіків та жінок.

	            Вік (роки)

 показники
	20-29
	30-39
	40-49
	50-59
	60-69
	70 та

більше

	
	чол.
	жін
	чол.
	жін
	чол.
	жін
	чол.
	жін
	чол.
	жін
	чол.
	жін

	АТс
	120
	120
	120
	120
	130
	130
	130
	130
	120
	120
	120
	120

	АТд
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	80
	80
	80
	80
	80
	80

	ЧСС спок.
	60
	60
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	75
	75

	ЧСС навант.
	120
	120
	130
	130
	140
	140
	150
	150
	150
	150
	150
	150

	ЖЄЛ
	3,5
	3,0
	3,4
	2,8
	3,0
	2,8
	2,9
	2,0
	2,6
	1,8
	2,0
	1,8

	ТЗД вд.
	90
	60
	90
	60
	80
	40
	60
	30
	40
	20
	30
	20

	ТЗД вид.
	60
	40
	60
	40
	40
	20
	30
	20
	20
	18
	20
	18

	СБ
	60
	30
	60
	30
	40
	20
	30
	18
	20
	18
	10
	10


Темпи старіння  (ТС) розраховують за формулою 1.1:
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де:  ф – фактичне значення показника; т - табличне значення показника; N - кількість показників, використаних  у формулі 1.1.

Значення ТС більше 1,1 вказує на прискорені темпи старіння, ТС<1,0 - уповільнені темпи старіння. ТС від 1,0 до 1,1 - фізіологічні темпи старіння.

Фізіологічний вік людини визначають за формулою 1.2:
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де  ФВ – фізіологічний вік; ТС – темпи старіння; КВ – календарний вік людини.

Відхилення фізіологічного віку на ( 5 років відображає нормальне, на + 5 - + 10 років – передчасне і ФВ > + 10 років – прискорене старіння.

Зробити висновок про відповідність фізіологічного віку календарному та темпи старіння досліджуваного.

КОНТРОЛЬН(  ПИТАННЯ

1. Чому відхилення фактичних показників від табличних розглядають як фактор, що прискорює темпи старіння?

2. Поясніть основні причини різної середньої тривалості життя чоловіків та жінок?

3. Схарактеризуйте відмінність між фізіологічним та передчасним старінням.

4. Поясність відмінності темпів старіння чоловіків та жінок одного календарного віку.

5. Обґрунтуйте можливості застосування засобів, здатних уповільнити темпи старіння.

6. Дайте характеристику основним позитивним та негативним ефектам акселерації.

7. Вкажіть головні причини смертності для людей різного віку.

Лабораторна робота № 2.

Тема: Дослідження конституціональних особливостей та обміну речовин організму людини. 

Мета: Визначити тип конституції людини за співвідношенням жирової та безжирової маси тіла. Розрахувати валовий обмін речовин з урахуванням індивідуальних особливостей обстеженого. 
ПИТАННЯ ДЛЯ ОБГОВОРЕННЯ
1. Нейроендокринна регуляція обміну речовин та енергії.

2. Поняття конституції організму.

3. Фактори, що впливають на конституціональну належність людини.

4. Схильність людей різних конституціональних типів до захворювань.

5. Вікові особливості регуляції обміну речовин та енергії.

навчальнІ завдання

Завдання 1. Розрахунок теоретичних показників ваги тіла. Визначення вмісту жиру в організмі.

Показники ідеальної ваги представляють собою значення, які статистично корелюють з найбільш очікуваною тривалістю життя. Одним з простих і достовірних методів оцінки ідеальної ваги ( її визначення за індексом маси тіла (індекс Кетеле), формула 2.1: 
М = ІМТ × h2, 



    (2.1)
де М – вага тіла (в кг), h – ріст тіла (в м), ІМТ – індекс маси тіла (рекомендовані значення індексу для жінок – 22, а чоловіків – 24). 

Надмірна вага тіла може бути пов’язана з ожирінням (в результаті переїдання), збільшенням м’язової ваги (в результаті тренувань) або кількістю води (при патології). З цих трьох варіантів лише ожиріння має значення для профілактичної медицини – воно слугує показником енергетичного перевантаження обмінних процесів і корелює з атеросклерозом, цукровим діабетом та подагрою. В зв’язку з вище вказаним ожиріння слід діагностувати не шляхом зважування, а за вмістом в організмі жиру. 

Зручним способом оцінки вмісту жиру слугує вимірювання товщини шкірної складки в чотирьох характерних ділянках тіла: (над двоголовим та триголовим м(язами плеча, в підлопатковій та здухвинній областях) за допомогою кронциркуля. Сума результатів вимірювання добре відповідає процентному вмісту жиру в організмі (табл. 2.1).

Приклад розрахунку ідеальної жирової маси тіла.

Для жінки 20 років в таблиці 7.5 у відповідній графі знаходять відсотковий вміст жиру (31,5%). При ідеальній масі тіла 60 кг ідеальна жирова маса становить 18,9 кг 
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Таблиця 2.1 – Таблиця співвідношення між сумарною товщиною шкірних складок в чотирьох характерних ділянках та вмістом жиру в організмі для чоловіків та жінок різних вікових груп.

	Вік, роки
	Жінки                                            
	Чоловіки

	
	        (, мм                
	% жиру                   
	(, мм                 
	% жиру

	15-19
	71,0
	30,2
	48,6
	17,4

	20-24
	73,0
	31,5
	49,7
	18,9

	25-29
	75,0
	32,7
	50,8
	20,4

	30-34
	77,0
	34,0
	51,9
	21,9

	35-39
	79,1
	35,2
	53,0
	23,4

	40-44
	81,1
	36,5
	54,0
	24,9

	45-49
	83,2
	37,7
	55,0
	26,4

	50-54
	85,3
	39,0
	56,0
	27,9

	55-59
	87,4
	40,2
	57,0
	29,4


Приклад розрахунку ідеальної безжирової маси тіла.

Для жінки, яка має ідеальну загальну масу тіла 60 кг та ідеальну жирову масу – 18,9 кг – ідеальна безжирова маса тіла становить 41,1кг (60кг – 18,9кг = 41,1кг].

Приклад розрахунку фактичної жирової маси тіла.

Спочатку необхідно визначити фактичний відсотковий вміст жиру у обстеженої (жінка 20 років). Для цього в таблиці 7.5 у графі для відповідної статі та віку знаходять відповідність між товщиною шкірної складки і відсотковим вмістом жиру (в нашому  випадку складка 73мм відповідає 31,5% вмісту жиру). Знаючи фактичну товщину шкірної складки (85мм) знаходять фактичний відсотковий вміст жиру: 
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, Х = 85мм×31,5%/73мм = 36,7%.
В подальшому визначають фактичну жирову масу тіла. При фактичній загальній масі тіла 70 кг цей показник складає
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: Х=70кг×36,7%/100% = 25,69кг.
Приклад розрахунку фактичної безжирової маси тіла.

Для жінки, яка має фактичну загальну масу тіла 70 кг та фактичну жирову масу – 25,69 кг – фактична безжирова маса тіла становить 45,85кг (70кг – 25,69кг = 44,31кг].

Оформити протокол. Розрахувати ідеальну вагу тіла. Визначити ідеальні, фактичні величини жирової та безжирової маси тіла. Результати обчислення занести до таблиці 2.2. 

Таблиця 2.2
	Загальна вага тіла, кг
	Жирова маса, кг
	Безжирова маса, кг

	ідеальна
	фактична
	% відхилення
	ідеальна
	фактична
	% відхилення
	ідеальна
	фактична
	% відхилення

	60
	70
	+17%
	18,9
	25,69
	+36%
	41,1
	44,31
	+8%


Зробити висновок про належність досліджуваного до відповідного типу конституції за наступною схемою (допустимі відхилення ( 10%).

1) Нормостенічний тип: нормальна загальну вага тіла; вміст жиру відповідає віковій нормі.

2) Гіперстенічний тип: збільшена або нормальна загальна вага тіла на фоні перевищення вікової норми вмісту жиру.

3) Астенічний тип: загальна вага тіла знижена; вміст жиру в організмі менше норми.

4) М’язовий тип: характеризується підвищеною безжировою масою тіла (без ознак набряклості).

Оформити протокол. Розрахувати індекс Кетеле та ідеальну масу тіла. Визначити вміст жиру в організмі та безжирову масу тіла. Зіставити фактичні показники з індивідуальною нормою.

Завдання 2. Розрахунок основного обміну у людини за таблицями.
Вимірюють зріст ( масу тіла досліджуваного. Далі використовують таблиці визначення основного обміну для чоловік(в та ж(нок. Таблицями користуються так.  Якщо, наприклад, досліджуваним ( чоловік 25 рок(в, який має зріст 168 см ( масу 60 кг, то в таблиці для визначення основного обміну за масою знаходять поряд (з значенням маси досліджуваного число 892 ккал. У таблиці для розрахунку основного обміну з урахуванням зросту та в(ку знаходять у місці перетину граф віку (25 рок(в) та зросту (168 см) число 672 ккал. Склавши числа, одержують середню статистичну величину основного обміну людини чоловічої статі даного віку, зросту та маси: 892+672=1564 ккал/добу.

Оформити протокол, записати обчислені значення середньої статистичної величини основного обміну.

Завдання 3.  Обчислення відхилення основного обміну у людини за формулою Ріда.

Для досліджуваних старшого шкільного, зрілого та похилого віку при визначенні фактичних величин основного обміну враховують його відхилення від середньої статистичної величини, розрахованої за таблицями (завдання 2). У досліджуваного визначають частоту пульсу ( артеріальний тиск, дотримуючи умов, необхідних для визначення основного обміну. Процент відхилення основного обміну в(д норми обчислюють за формулою Ріда (2.2):

ПВ=0,75((ЧСС + АТп ( 0,74)-72,

     (2.2)
де ПВ - процент відхилення основного обміну в(д норми, ЧСС - частота серцевих скорочень в стані спокою, АТп - пульсовий тиск. 
Величини частоти пульсу та артеріального тиску беруть як середнє арифметичне трьох вимірювань. Відхилення основного обміну у межах (10% вважають нормальним.

Оформити протокол. Обчислити величину відхилення основного обміну за формулою Ріда у процентах та кілокалоріях на основ( розрахунків основного обміну за таблицями. Врахувати відхилення основного обміну при отриманні фактичних величин основного обміну. Зробити висновки.

Завдання 4. Складання харчового раціону.

Енергетична цінність добового харчового раціону має відповідати енерговитратам організму.

1. Визначення добової витрати енергії. Знаючи фактичну величину основного обміну за 1 годину обчислюють добову витрату енергії, беручи до уваги показники, наведені в табл. 2.3. 

Приклад розрахунку: основний обмін у досліджуваного дорівнює 65 ккал/год. Витрата енергії за 8 год сну: 65(8(0,9=468 ккал. Аналогічно обчислюють витрати енергії при інших видах діяльності. Одержані числа, використовують для визначення добової витрати енергії.
2. Обчислення кількості б(лк(в, жир(в та вуглеводів, яку необхідно ввести до добового харчового раціону для відшкодування енерговитрат. Кількість кілокалорій, що має спожити організм у вигляд( б(лк(в, жир(в та вуглевод(в, розраховують виходячи з величини добової витрати енергії, визначено( в пункт( 1. Співвідношення б(лк(в, жир(в та вуглевод(в у збалансованому раціон( має становити 15:30:55% в одиницях енергії.

В подальшому вираховують кількість б(лк(в, жир(в та вуглевод(в, що має спожити організм для надолуження енергетичних витрат у грамах. Для цього використовують калоричні коефіцієнти (кількість енергії, що виділяється при згоранні  1 г речовини). Калоричний коефіцієнт для б(лк(в та вуглевод(в становить - 4,1 ккал, а для жир(в - 9,3 ккал.

Таблиця 2.3 - Витрати енергії при різних видах діяльності (за О.П. Молчановою та (н.)

	Вид діяльності або положення тіла
	Витрата енергії за годину, ккал (величини основного обміну)

	Сон

Відпочинок лежачи

Відпочинок сидячи

Писання сидячи

Стояння

Спів

Прасування

Друкування на машинці

Читання лекції

Шофер вантажної машини(
Тракторист

Їзда на мотоцикл(
Ходьба з( швидкістю: 6 км/год

                                       8 км/год

Б(г з( швидкістю:  8 км/год

                              12 км/год 

                              15 км/год    

Їзда на велосипед(
Плавання

Гімнастичні вправи

Боротьба
	  0,90

  1,10

  1,30

  1,70

  1,75

  1,74

  2,06

  3,20

  3,20

  2,04

  2,22

  2,18

  4,50

10,00

  8,14

12,00

15,00

  7,10

  7,10

  4,2-14,0

11,0-16,0


3. Розподіл харчового раціону на чотири прийоми (мінімально допустимий) за енергетичною цінністю: перший сніданок - 25-30%, другий сніданок - 10-15%, об(д - 35-40%, вечеря (за 2 години до сну) - 20-25%. Добову потребу енергії приймають за 100%.
Оформити протокол роботи. Розрахувати кількість білків, жирів та вуглеводів, що має міститися у добовому раціоні людини.

КОНТРОЛЬНІ  ПИТАННЯ

1. Методичні особливості визначення типу конституції людини.

2. Що розуміють під ідеальною вагою тіла?

3. Поясніть різну ймовірність розвитку захворювань у людей різних конституціональних типів.

4. Обґрунтуйте фактори, які обумовлюють вікові зміни конституціональних типів.

5. Поясніть статеві особливості належності людей до різних типів конституції.
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