
Учреждение образования
«БЕЛОРУССКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ 
ТЕХНОЛОГИЧЕСКИЙ УНИВЕРСИТЕТ»

Â. Ã. Öûãàíêîâ, À. Ì. Áîíäàðóê, 
Í. Ë. Áàöóêîâà

ÃÈÃÈÅÍÀ
Рекомендовано 

учебно-методическим объединением по образованию 
в области природопользования и лесного хозяйства 

в качестве учебно-методического пособия 
для студентов учреждений высшего образования 

по специальности 1-89 02 02 
«Туризм и природопользование»

Минск 2016



УДК 613(075.8)
ББК 51.2я73
 Ц94

Р е ц е н з е н т ы:
кафедра гигиены детей и подростков 

учреждения образования «Белорусский государственный 
медицинский университет» (заведующая кафедрой
кандидат медицинских наук, доцент Т. С. Борисова);

главный научный сотрудник Республиканского унитарного
предприятия «Научно-практический центр гигиены» 
доктор медицинских наук, профессор С. В. Федорович

Все права на данное издание защищены. Воспроизведение всей книги или ее 
части не может быть осуществлено без разрешения учреждения образования 
«Белорусский государственный технологический университет»

Цыганков, В. Г.
Ц94  Гигиена : учеб.-метод. пособие для студентов специ-

альности 1-89 02 02 «Туризм и природопользование» / 
В. Г. Цыганков, А. М. Бондарук, Н. Л. Бацукова. – Минск : 
БГТУ, 2016. – 146 с.

ISBN 978-985-530-537-9. 

Учебно-методическое пособие подготовлено в соответствии с учеб-
ной программой одноименного курса. В издании изложены профилакти-
ческий принцип здравоохранения, сущность гигиены, ее задачи, описана 
гигиеническая характеристика атмосферного воздуха, воды, почвы, дано 
гигиеническое значение их загрязнения, акцентированы вопросы ги-
гиены жилища и населенных мест, уделено внимание здоровому образу 
жизни. Рекомендуется для студентов специальности «Туризм и природо-
пользование», а также для студентов немедицинских специальностей, в 
первую очередь тех, чья профессия будет связана с туристической дея-
тельностью и рекреационно-оздоровительными технологиями. 

УДК 613(075.8)
ББК 51.2я73

ISBN 978-985-530-537-9  © УО «Белорусский государственный
  технологический университет», 2016
 © Цыганков В. Г., Бондарук А. М.,

  Бацукова Н. Л., 2016



3

ÂÂÅÄÅÍÈÅ

Гигиена – одна из старейших областей медицинских знаний.
Целью медицины является восстановление, сохранение 

и укрепление здоровья людей. Эта цель достигается двумя 
методами: 

1) лечение заболевших людей;
2) предупреждение болезней, преждевременного изнашива-

ния и старения организма, т. е. профилактика. 
В связи с этим в медицине сформировались два направления: 

лечебное и профилактическое.
Родоначальницей лечебного направления является терапия, 

профилактического – гигиена. Слово «гигиена» происходит от 
имени древнегреческой богини здоровья Гигиеи – дочери бога 
врачевания Эскулапа. Греческое слово hygieinos означает «прино-
сящий здоровье».

Здоровье населения представляет основную ценность госу-
дарства. В связи с этим государственная политика Республики 
Беларусь в области здравоохранения направлена на создание 
условий для сохранения, укрепления и восстановления здоровья 
населения, обеспечение доступности медицинского обслужива-
ния и лекарственного снабжения. 

В сохранении здоровья населения среди других мер приори-
тетность отдается мероприятиям профилактической направлен-
ности. Под профилактикой понимают систему государственных, 
общественных и медицинских мероприятий, нацеленных на 
создание для человека наиболее благоприятных условий жизни, 
в полной мере отвечающих его физиологическим потребностям.

Профилактическая медицина изучает как отдельного здоро-
вого человека, так и коллективы практически здоровых людей. 
Научной основой профилактической медицины является гигие-
на, которая указывает пути и способы сохранения и укрепления 
здоровья, профилактики болезней.
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Ðàçäåë 1
ÐÎËÜ ÃÈÃÈÅÍÛ Â ÎÕÐÀÍÅ ÇÄÎÐÎÂÜß ÍÀÑÅËÅÍÈß

1.1. Ãèãèåíà êàê íàóêà, åå öåëü, çàäà÷è

Гигиена – это наука о здоровье людей, о закономерностях 
влияния факторов окружающей среды на индивидуальное и 
общественное здоровье, а также об условиях его сохранения и 
укрепления. Это наука о сохранении, укреплении и повышении 
здоровья общества.

Целью гигиены является охрана здоровья и профилактика 
заболеваний человека за счет создания благоприятных условий 
жизни и труда, обоснование и разработка оптимальных условий 
жизнедеятельности, а также оздоровление населения (снижение 
заболеваемости, смертности, увеличение продолжительности 
жизни, повышение работоспособности и т. д.).

Английский ученый Э. Паркс считал, что «основная задача 
этой науки заключается в том, чтобы сделать развитие челове-
ка наиболее совершенным, упадок жизни – наименее быстрым и 
смерть – наиболее отдаленной».

Предметом исследования гигиены является влияние окружа-
ющей среды на состояние здоровья людей, а объектами исследо-
вания здоровье человека и состояние среды обитания. 

«Здоровье человека – состояние полного физического, пси-
хического и социального благополучия, а не только отсутствие 
болезней и физических дефектов» (определение Всемирной ор-
ганизации здравоохранения). Только гармоническое единство 
физических, психических и трудовых функций обусловливает 
возможность полноценного неограниченного участия человека 
в различных видах общественной и производственной трудовой 
жизни. Из указанного выше определения следует, что отсутствие 
болезней, телесных или моральных недугов, само по себе не яв-
ляется признаком здоровья.

В задачи гигиены входит:
– изучение закономерностей воздействия факторов окружа-

ющей среды на организм;
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– выявление факторов риска и проведение гигиенической 
диагностики;

– обоснование гигиенических норм, нормативов, правил и 
мероприятий, реализация которых обеспечивает оптимальные 
условия для жизнедеятельности, укрепления здоровья и пре-
дупреждения заболеваний;

– разработка и внедрение нормативов по безопасности и без-
вредности факторов окружающей среды для организма;

– разработка и внедрение мероприятий по оздоровлению на-
селения и окружающей среды, условий труда и отдыха;

– охрана здоровья детей и подростков;
– разработка основ рационального питания;
– санитарная экспертиза качества пищевых продуктов и 

предметов бытового обихода. 
Среда обитания человека – окружающая человека среда, обус-

ловленная совокупностью объектов, явлений и факторов, определя-
ющих условия его жизнедеятельности (Закон Республики Беларусь 
«О санитарно-эпидемиологическом благополучии населения»). 

С точки зрения гигиены среда обитания представляет собой 
совокупность природных (атмосферный воздух, вода, почва, 
пища, радиация, растительный и животный мир) и социальных 
(труд, быт, социально-экономический уклад общества) элемен-
тов окружающей среды.

Факторы среды обитания делятся на этиологические, т. е. 
являющиеся причиной заболевания, и рисковые, т. е. увеличи-
вающие вероятность нарушения здоровья при определенных 
условиях. 

Фактор риска – это фактор любой природы (наследственный, 
экологический, производственный, фактор образа жизни и др.), 
который при определенных условиях может спровоцировать или 
увеличить риск развития нарушений состояния здоровья. 

Различают внешние и внутренние факторы риска. 
Внешние факторы риска – это факторы среды обитания. 
Внутренние факторы риска связаны с организмом человека. 

Они подразделяются:
– на генетически обусловленные,
– нарушения функций и структуры органов, расстройства 

функционирования физиологических систем организма, проис-
шедшие в процессе жизни.
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В настоящее время ведущими факторами риска являются 
гиподинамия, избыточная масса тела, нерациональное питание, 
психическое перенапряжение, злоупотребление алкоголем, ни-
котином и др.

Гигиену следует отличать от санитарии, которая представля-
ет собой совокупность практических мероприятий, направлен-
ных на проведение в жизнь требований гигиены.

1.2. Ñâÿçü ãèãèåíû ñ äðóãèìè íàóêàìè

Гигиена основывается на теоретическом фундаменте фило-
софии, точных (физика, математика, химия) и общебиологиче-
ских (биология, физиология, генетика, анатомия, бактериоло-
гия и др.) наук.

В процессе достижения своей цели гигиена взаимодействует 
практически со всеми медицинскими дисциплинами, участвую-
щими в формировании профилактического мышления.

1.3. Òåîðåòè÷åñêèå îñíîâû è ìåòîäîëîãèÿ ãèãèåíû

Теоретической основой гигиены являются три закона: о на-
рушении здоровья, о влиянии окружающей среды на здоровье, о 
воздействии человека на окружающую среду.

Основным гигиеническим законом является закон о нару-
шении здоровья: «Нарушение здоровья под влиянием факторов 
окружающей среды происходит при наличии этиологического 
фактора, механизма воздействия и чувствительного организма». 

Закон о влиянии окружающей среды на здоровье гласит: 
«Природная окружающая среда при рациональном использова-
нии способствует сохранению и укреплению здоровья, а загряз-
ненная среда обусловливает ухудшение здоровья».

Закон о воздействии человека на окружающую среду фор-
мулируется следующим образом: «В процессе производствен-
ной и бытовой деятельности человек отрицательно влияет на 
окружающую среду, загрязняя и разрушая ее, а в процессе улуч-
шения условий труда и быта влияет положительно, охраняя и 
оздоравливая ее».
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Методология гигиены – это раздел гигиены, который зани-
мается вопросами использования ее методических приемов для 
изучения закономерностей взаимодействия организма со средой 
обитания.

В зависимости от решаемых задач по изучению влияния на 
организм различных факторов в гигиене используются следую-
щие методы:

1) метод санитарного описания, который заключается в из-
учении и подробном описании санитарно-гигиенического состо-
яния различных объектов: школ, стадионов, бассейнов и др.; 

2) физические методы, позволяющие определить такие па-
раметры среды обитания, как температуру, влажность, скорость 
воздуха, атмосферное давление, освещенность, уровень радиа-
ции, шума, вибрации и др.;

3) химические методы, которые применяются для определе-
ния химического состава воздуха, воды, пищевых продуктов, а 
также для изучения воздействия химических веществ на орга-
низм человека в производственных и бытовых условиях;

4) санитарно-статистические методы, позволяющие оценить 
суммарное влияние социальных, природных, экономических и 
других факторов на показатели состояния здоровья населения 
или отдельных групп людей: показатели физического развития, 
средней продолжительности жизни, заболеваемости, смертно-
сти и др.;

5) экспериментальные методы, дающие возможность в мо-
дельных условиях изучать влияние отдельных факторов или их 
комплекса на организм человека и животных. С помощью этих 
методов дается оценка различным устройствам, веществам, но-
вым видам одежды и обуви и др.; 

6) бактериологические методы, позволяющие определить бак-
териальную загрязненность воздуха, воды, пищи, одежды и обуви, 
спортивного инвентаря и др.;

7) физиолого-гигиенические методы, с помощью которых опре-
деляются различные изменения в функциях ЦНС, сердечнососу-
дистой, дыхательной, мышечной и других системах организма при 
различных условиях жизни и труда, спортивной деятельности;

8) клинические методы, которые дают информацию об изме-
нениях состояния здоровья и работоспособности при воздействии 
различных факторов, в том числе профессиональных.



Гигиена также широко использует методы смежных дисци-
плин: анатомии, физиологии, биохимии, токсикологии, физики, 
химии и др.

Гигиене принадлежит ведущая роль в сохранении и укрепле-
нии здоровья населения. В связи с этим гигиенические нормати-
вы и мероприятия находят отражение в законах страны. 

Согласно Конституции Республики Беларусь, законам «О здра-
воохранении», «О санитарно-эпидемическом благополучии на-
селения», «Об охране окружающей среды», «О радиационной 
безопасности», граждане имеют право на охрану здоровья, бла-
гоприятную окружающую среду. 

При формировании уровня здоровья учитываются образ жиз-
ни – 47–53%, генетический фактор – 18–20%, факторы загрязне-
ния окружающей среды – 17–20%, медицинский фактор – 8–10%. 
Исходя из этого, работники здравоохранения должны направ-
лять максимальные усилия на формирование здорового образа 
жизни, а затем – на борьбу с загрязнением окружающей среды. 
Важная роль в решении этих вопросов принадлежит санитар-
но-эпидемиологической службе, которую возглавляет Главный 
государственный санитарный врач Республики Беларусь, являю-
щийся одновременно заместителем Министра здравоохранения.

Êîíòðîëüíûå âîïðîñû

1. Цель и задачи гигиены.
2. Что является предметом и объектом гигиены?
3. Определение здоровья человека.
4. Определение среды обитания человека.
5. Что такое фактор среды обитания?
6. С какими науками связана гигиена?
7. Перечислите законы гигиены.
8. Перечислите методы гигиены.

?
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Ðàçäåë 2
ÃÈÃÈÅÍÈ×ÅÑÊÀß ÕÀÐÀÊÒÅÐÈÑÒÈÊÀ 

ÀÒÌÎÑÔÅÐÍÎÃÎ ÂÎÇÄÓÕÀ

2.1. Âîçäóøíàÿ ñðåäà êàê ñðåäà îáèòàíèÿ ÷åëîâåêà

Воздушная среда, или атмосфера, – газообразная оболочка, 
окружающая земной шар, необходимое условие поддержания 
жизни на Земле. Смесь газов, составляющих атмосферу, называ-
ется атмосферным воздухом или просто воздухом. Без воздуха 
немыслимо сколько-нибудь продолжительное сохранение жиз-
ненных функций организма.

Атмосферный воздух имеет большое значение для челове-
ка. Он участвует в дыхании, выделении, теплообмене и других 
физиологических процессах. Атмосферный воздух является 
одним из важнейших глобальных климатообразующих факто-
ров. Он способен накапливать различные вредные вещества, 
природного и антропогенного происхождения, и поэтому яв-
ляется источником загрязнения воды и почвы, в результате 
чего оказывает негативное воздействие на организм человека.

Резкие изменения свойств и состава воздуха, выходящие за 
пределы приспособительных возможностей человека, являются 
факторами риска, неблагоприятно отражаются на важнейших 
функциях организма и приводят к различным заболеваниям. 

Воздух, которым человек дышит, должен быть прозрачным, 
без посторонних запахов, иметь естественный химический со-
став, не содержать токсических химических веществ, пыли, радио-
нуклидов, патогенных микроорганизмов и других загрязнителей.

2.2. Ñòðîåíèå çåìíîé àòìîñôåðû

Строение земной атмосферы различно на разных уровнях 
от поверхности. Атмосфера имеет выраженное слоистое строе-
ние и ее свойства на различных высотах неодинаковы, поэтому 
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она условно разделяется на несколько слоев: тропосферу, страто-
сферу, мезосферу, термосферу, ионосферу, экзосферу, магнитосферу.

Наиболее плотные воздушные слои, прилегающие к земной 
поверхности, называются тропосферой. Толщина ее в среднем 
составляя 12–14 км: на полюсах – от 7 до 10 км; над экватором – 
до 16–18 км.

Именно в тропосфере концентрируется до 79% всей воздуш-
ной массы, окружающей земной шар, а также 100% водяных паров. 

В тропосфере наблюдаются все метеорологические явления 
(образование туманов, облаков; выпадение осадков – дождя, 
снега). Именно в тропосфере в силу активного перемещения воз-
душных масс формируется погода. Вертикальное перемещение 
конвекционных потоков в тропосфере сопровождается так назы-
ваемым вертикальным температурным градиентом. Температура 
воздуха в тропосфере уменьшается на 0,50–0,65°С на каждые 
100 м подъема в высоту. Химический состав воздуха в тропосфе-
ре постоянен. На состоянии тропосферы отражаются все про-
цессы, совершающиеся на земной поверхности.

Стратосфера — слой атмосферы, располагающийся на вы-
соте от 11 до 50 км. Характеризуется значительной разрежен-
ностью воздуха, очень малой влажностью, почти полным от-
сутствием облаков, пыли земного происхождения и особым 
температурным режимом. Для нее характерно незначительное 
изменение температуры в слое 11–25 км (нижний слой стратос-
феры) и повышение ее в слое 25–40 км от −56,5 до +0,8°С (верх-
ний слой стратосферы, или область инверсии). Достигнув на 
высоте примерно 40 км значения около 0°C, температура оста-
ется постоянной до высоты 55 км. Эта область постоянной тем-
пературы называется стратопаузой и является границей между 
стратосферой и мезосферой. Плотность воздуха в стратосфере 
в десятки и сотни раз меньше, чем на уровне моря. 

Особый температурный режим стратосферы связан с образо-
ванием озона (О3) под действием ультрафиолетового излучения 
Солнца. Этот процесс сопровождается большим выделением тепла.

Рассеянный слой озона в стратосфере простирается от 16 до 
32 км. Однако максимальная его концентрация определена на вы-
соте 20–25 км. Содержание озона в озоновом слое в 10 раз выше, 
чем у поверхности Земли. Озон выполняет серьезную экологиче-
скую функцию в стратосфере, поглощая короткий ультрафиолет.
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Мезосфера занимает пространство от 40 до 80 км и содержит 
около 5% всего атмосферного воздуха. Многие исследователи 
не выделяют ее в самостоятельный слой и рассматривают как 
составную часть стратосферы.

Термосфера – слой атмосферы, следующий за мезосферой. 
Начинается на высоте 80–90 км и простирается до 800 км. Температура 
воздуха в термосфере может варьировать от –70 до 1700°С в зависи-
мости от степени солнечной активности.

Ионосфера, границы которой колеблются от 500 до 1000 км, – 
это зона сильно разреженных газов с малой плотностью и боль-
шой электропроводностью, что обусловлено значительной 
ионизацией газовых частиц за счет ультрафиолетовых и косми-
ческих лучей.

Слой атмосферы, лежащий выше ионосферы и простираю-
щийся до высоты 3000 км, составляет экзосферу, плотность ко-
торой практически не отличается от плотности безвоздушного 
космического пространства.

Еще сильнее разреженность газов в магнитосфере, протяжен-
ность которой от 2000 до 50 000 км. В магнитосфере формируют-
ся пояса радиации. За верхнюю границу земной атмосферы можно 
принять высоту 50 000 км от поверхности Земли. Это толщина 
газовой оболочки нашей планеты.

Воздушная среда необходима для дыхания человека, живот-
ных и растений, она является также резервуаром, принимающим 
газообразные продукты их обмена. Воздушная среда жилых и 
производственных помещений также формируется атмосфер-
ным воздухом.

К физическим факторам атмосферного воздуха относят-
ся: температура, атмосферное давление, относительная влаж-
ность, движение, ионизация, электрическое и магнитное поля. 
Химические факторы представлены газами, составляющими 
атмосферный воздух, в первую очередь азотом, кислородом, угле-
кислым газом и рядом минорных компонентов. Микроорганизмы 
являются биологическим фактором атмосферного воздуха.

В зависимости от своего состояния и условий выполняемой 
работы человек вдыхает разные количества воздуха. За одни сут-
ки в среднем человек вдыхает 17–20 м3 воздуха.

Изменение физических свойств воздушной среды или ее 
химического состава прямым образом сказывается на состоянии
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здоровья, самочувствии и работоспособности человека. Загряз-
ненный воздух приводит к загрязнению почвы и воды. Химический 
состав воздуха представлен в табл. 1.

Таблица 1
Химический состав атмосферного воздуха

Элемент Обозначение По объему, % По массе, %
Азот N2 78,084 75,50
Кислород O2 20,9476 23,15
Аргон Ar 0,934 1,292
Углекислый газ CO2 0,0314 0,046
Неон Ne 0,001818 0,0014
Метан CH4 0,0002 0,000084
Гелий He 0,000524 0,000073
Криптон Kr 0,000114 0,003
Водород H2 0,00005 0,00008
Ксенон Xe 0,0000087 0,00004

Азот (N2) составляет основную массу атмосферного воздуха 
(78,08%). Он принадлежит к индифферентным газам и играет 
роль разбавителя кислорода. При избыточном давлении (4 атм.) 
азот может оказывать наркотическое действие. 

Кислород (O2) потребляется при дыхании человека и живот-
ных, расходуется на поддержание процессов горения и окисления, 
поступает в атмосферу за счет процессов фотосинтеза растений. 
Источником образования кислорода является также фотохимиче-
ское разложение водяных паров в верхних слоях атмосферы под 
влиянием УФ-излучения Солнца. Содержание кислорода в атмос-
ферном воздухе составляет 20,9%. Снижение содержания O2 в воз-
духе до 17% приводит к учащению пульса, дыхания. При концен-
трации кислорода 11–13% отмечается выраженная кислородная 
недостаточность, ведущая к резкому снижению работоспособно-
сти. Содержание в воздухе 7–8% кислорода несовместимо с жизнью. 

Диоксид углерода – углекислый газ (СО2). Содержание СО2 
в атмосферном воздухе относительно постоянно и составляет 
0,03%. В атмосферном воздухе содержится лишь 1,8% от его об-
щего количества в природе. СО2 является физиологическим воз-
будителем дыхательного центра. 
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При вдыхании СО2 в больших концентрациях происходит 
нарушение окислительно-восстановительных процессов в орга-
низме. При увеличении его содержания во вдыхаемом воздухе 
до 4% отмечаются головная боль, шум в ушах, сердцебиение, воз-
бужденное состояние.

2.3. Ôèçè÷åñêèå ñâîéñòâà àòìîñôåðû 
è èõ âëèÿíèå íà çäîðîâüå

Атмосферное давление. Воздух, обладая массой и весом, 
оказывает определенное давление на поверхность Земли и на-
ходящиеся на ней предметы и живые существа. Сила, с которой 
воздух давит на земную поверхность, называется атмосферным 
или барометрическим давлением.

На каждого из нас давит столб воздуха в 15 т. Такое давление 
способно раздавить все живое. Почему же мы его не ощущаем? 
Объясняется это тем, что давление внутри нашего организма 
равно атмосферному. Таким образом, внутреннее и внешнее дав-
ление уравновешиваются.

Атмосферное, или барометрическое, давление на поверхно-
сти земного шара непостоянно и неравномерно. Величина его 
зависит от географических условий, времени года и суток, раз-
личных атмосферных явлений. С высотой давление падает, об-
ласти высоких давлений совпадают с низкими температурными 
условиями.

Атмосферное давление измеряется в миллиметрах ртутного 
столба (мм рт. ст.). Для его определения пользуются специаль-
ным прибором – барометром (от греч. baros – тяжесть, вес и 
metreo – измеряю). Существуют ртутные и безжидкостные баро-
метры (анероиды).

Нормальное атмосферное давление. За нормальное атмос-
ферное давление условно принято давление воздуха на уровне 
моря на широте 45° и при температуре 0°С. В этом случае атмос-
фера давит на каждый квадратный сантиметр земной поверх-
ности с силой 1,033 кг, а масса этого воздуха уравновешивается 
ртутным столбиком высотой 760 мм. Давление воздуха на нашей 
планете может изменяться в широких пределах. 
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Если давление воздуха больше 760 мм рт. ст., то оно считает-
ся повышенным, меньше – пониженным.

Незначительные колебания атмосферного давления здоро-
выми людьми не ощущаются, а у лиц, имеющих различные от-
клонения в состоянии здоровья, могут ухудшаться самочувствие 
и обостряться заболевания.

Пониженное давление. С увеличением высоты атмосфер-
ное давление постепенно падает, одновременно снижается 
парциальное давление кислорода (лат. partialis – частичный, 
от лат. pars – часть) – давление отдельно взятого компонента 
газовой смеси. Общее давление газовой смеси является сум-
мой парциальных давлений ее компонентов. По мере его па-
дения уменьшается насыщенность гемоглобина кислородом 
и ухудшается снабжение организма им. На небольших высо-
тах (1,5–3,5 км) кислородная недостаточность компенсирует-
ся усилением легочной вентиляции, сердечной деятельности, 
повышением продукции эритроцитов и др. На высоте более 
4 км эта компенсация становится недостаточной и развивается 
гипоксия (кислородное голодание – пониженное содержание 
кислорода в организме или отдельных органах и тканях. Гипоксия 
возникает при недостатке кислорода во вдыхаемом воздухе и в 
крови). Действие пониженного давления проявляется в виде так 
называемой горной болезни: появляются одышка, сердцебиение, 
посинение и бледность кожных покровов и слизистых оболочек, 
мышечная слабость, головокружение, тошнота, рвота.

Основное средство профилактики горной болезни – предва-
рительная тренировка в горных условиях или в барокамере.

Повышенное атмосферное давление. Повышенным счита-
ется атмосферное давление, превышающее 760 мм рт. ст. Это 
основной гигиенический фактор в некоторых видах професси-
ональной деятельности, например при подводных работах, на 
подводных лодках.

Повышенное давление приводит к возникновению чувства 
сдавления, боли в ушах, затруднению выдоха, увеличению частоты 
сердечных сокращений. Рост парциального давления кислорода и 
содержания азота, наблюдаемый при повышенном давлении, мо-
жет оказывать и отравляющее воздействие на организм человека.

Антициклон – это область высокого давления. Во время тако-
го погодного явления у многих людей, страдающих различными 
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хроническими заболеваниями, могут начинаться обострения, 
связанные с изменением атмосферного давления.

Температура воздуха. Это постоянно действующий на чело-
века физический фактор окружающей среды. Основным источ-
ником тепла на Земле служит тепловое солнечное излучение, в 
результате которого разогревается почва, которая, в свою оче-
редь, нагревает прилегающие к ней слои воздуха.

Температура воздуха зависит главным образом от количе-
ства солнечной энергии (суточного и годового), широты и вы-
соты местности над уровнем моря, удаленности от морей и океа-
нов, наличия растительности.

По данным спутникового мониторинга яркостной темпера-
туры поверхности Земли, абсолютный минимум –93,2°C был за-
фиксирован в Антарктиде 10 августа 2010 г., а абсолютный мак-
симум +70,7°C – в 2005 г. в солончаковой пустыне Деште-Лут на 
юго-западе Ирана.

Температура воздуха испытывает суточные и годовые коле-
бания. Например, самый низкий суточный показатель предше-
ствует восходу солнца или совпадает с ним по времени, а самый 
высокий наблюдается в период от 13 до 15 ч.

Основное гигиеническое значение температуры воздуха со-
стоит в ее влиянии на тепловой обмен организма с окружающей 
средой: высокая температура затрудняет отдачу тепла, низкая, 
наоборот, повышает ее.

Человек может приспособиться к условиям внешней среды, 
перенося даже значительные колебания температуры воздуха, 
что обеспечивается сложными терморегуляторными механизма-
ми. В их основе лежит способность организма человека изменять 
объем тепла, интенсивность его выработки (разная интенсив-
ность окислительно-восстановительных процессов, обеспечива-
ющих выделение энергии и теплопродукции) и теплоотдачу во 
внешнюю среду (изменение диаметра периферических сосудов 
кожи, перемещение крови в глубоколежащие ткани и внутрен-
ние органы и наоборот). 

Отдача тепла организмом происходит несколькими путями – 
конвекцией, излучением и испарением. Конвекционный путь за-
ключается в непосредственной отдаче тепла поверхностью тела 
человека менее нагретым слоям воздуха. Интенсивность потери 
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тепла в этом случае пропорциональна площади поверхности 
тела, разности температуры тела и окружающей среды, а также 
скорости движения воздуха.

При отдаче тепла излучением происходит нагревание пред-
метов, имеющих более низкую температуру и находящихся на 
некотором расстоянии от человека. Теплоотдача излучением 
не зависит от скорости движения воздуха. Тепловое излучение 
представляет собой электромагнитное излучение, возникающее 
за счет внутренней энергии тела.

Конвекционным путем и теплоизлучением расходуется око-
ло 75% всей тепловой энергии, вырабатываемой организмом. 
Остальное количество тепла отдается организмом в результате 
испарения воды кожей, легкими, а также при выделительных 
процессах.

При отдаче тепла большую роль играет расширение и суже-
ние сосудов кожи. Известно, что на морозе кожа краснеет, а при 
длительном охлаждении бледнеет. Это обусловлено тем, что под 
влиянием холода мелкие сосуды кожи вначале расширяются, а 
затем суживаются, в результате чего приток крови к поверхности 
тела уменьшается и, соответственно, уменьшается теплоотдача.

В условиях повышенной температуры, напротив, кожные по-
кровы краснеют. Это связано с расширением кожных сосудов, 
обильным притоком крови к поверхности тела, что сопровожда-
ется усилением проведения и излучения тепла. Однако теплоот-
дача таким путем может происходить только в том случае, если 
температура окружающей среды ниже температуры тела.

По мере повышения температуры воздуха процессы тепло-
проведения и теплоизлучения все более затруднены. При этом 
основным путем потери тепла становится потоотделение. И в 
условиях, когда температура окружающего воздуха выше 37°С, 
тепло отдается только испарением. При этом у человека выде-
ляется до 3–4 л пота. Испарение пота особенно затруднено при 
насыщении воздуха водяными парами; вот почему жара тяжело 
переносится в условиях влажного климата.

В состоянии покоя и теплового комфорта тепловые потери 
в резльтате конвекции составляют в среднем 15,3%, излучения – 
55,6%, испарения – 29,1% соответственно. В условиях высоких 
или низких температур воздуха или во время интенсивной фи-
зической работы эти величины значительно изменяются.
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Однако возможности механизмов терморегуляции далеко 
не безграничны. При длительном нахождении в неблагоприят-
ных температурных условиях (высокая или низкая температура 
воздуха) может наступить срыв адаптации механизмов термо-
регуляции, сопровождающийся нарушением теплового баланса 
организма и среды. В свою очередь, это может привести к функ-
циональным (перегревание или переохлаждение, тепловой удар) 
или глубоким патологическим нарушениям.

При длительном пребывании человека в условиях высокой 
температуры повышаются температура тела, увеличивается ча-
стота сердечных сокращений, повышается или снижается арте-
риальное давление, нарушаются обменные процессы, особенно 
водно-солевой, функциональное состояние органов желудочно-
кишечного тракта. Одновременно значительно снижается ум-
ственная и физическая работоспособность. Например, работо-
способность человека при температуре воздуха +24°С снижается 
на 15% по сравнению с ее уровнем в комфортных условиях, а при 
температуре +28°С – уже на 30%.

В этих же условиях выполнение физических упражнений, 
вызывающих увеличение теплопродукции, нарушение теплово-
го баланса, приводящее к перегреванию, развиваются значитель-
но быстрее. При выполнении физических упражнений в особо 
неблагоприятных метеорологических условиях (высокие темпе-
ратура и влажность, низкая скорость движения воздуха) может 
наступить значительное перегревание (тепловой удар). В состоя-
нии покоя тепловое равновесие при нормальной влажности воз-
духа сохраняется при температуре воздуха +20...+25°С. 

Выполнение физических упражнений в условиях высокой тем-
пературы воздуха приводит к нарушению функционального состо-
яния центральной нервной системы занимающихся. Эти изменения 
способствуют повышению уровня спортивного травматизма.

В условиях жаркого климата снижается сопротивляемость 
человека к различным инфекционным заболеваниям.

Длительное воздействие относительно низких температур 
воздуха или кратковременные воздействия особенно низких 
температур вызывают значительные нарушения функциональ-
ного состояния. Например, переохлаждение ног может одно-
временно сопровождаться и снижением температуры слизис-
той оболочки верхних дыхательных путей. Это часто приводит 
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к возникновению различных простудных заболеваний или обо-
стрению хронических заболеваний (мышц и связочно-суставно-
го аппарата, ревматизма, радикулита и др.). В результате постоян-
ного охлаждения организма повышается частота возникновения 
простудных и инфекционных заболеваний.

Резкое местное охлаждение поверхностных тканей способно 
вызвать обморожение. Основные средства профилактики переох-
лаждения организма: оптимальный режим труда и отдыха, рацио-
нальное питание, рациональная одежда. Кроме того, согревающее 
действие оказывают и активные интенсивные движения. Повысить 
устойчивость организма к холоду можно с помощью закаливания.

Эффективными средствами физической культуры, обладаю-
щими выраженным закаливающим эффектом, являются занятия 
зимними видами спорта, круглогодичные учебно-тренировоч-
ные занятия на открытом воздухе в облегченной одежде.

Влажность воздуха. Наряду с другими гигиеническими фак-
торами (температура и скорость движения воздуха) влажность 
воздуха оказывает мощное влияние на теплообмен организма с 
окружающей средой, поскольку то или иное значение влажности 
воздуха определяет возможность перегревания или переохлаж-
дения организма. Это связано с изменением физических свойств 
воздуха в зависимости от содержания влаги и в то же время с 
влиянием влажности на интенсивность потоотделения.

Воздух имеет свойство собирать водяной пар. Содержащееся 
в одном кубометре воздуха количество водяного пара называют 
абсолютной влажностью воздуха. Следовательно, так называе-
мая максимальная влажность воздуха обычно достигается, когда 
воздух, находящийся в помещении уже больше не в состоянии 
воспринимать в себя влагу, так как он содержит слишком боль-
шое количество молекул водяного пара.

Абсолютная влажность – масса водяных паров, находящихся 
в 1 м3 воздуха в момент исследования, выраженная в граммах.

Максимальная влажность – масса водяных паров, которые 
могут полностью насытить 1 м3 воздуха при данной температуре. 

Относительная влажность – отношение абсолютной влажно-
сти к максимальной, выраженное в процентах.

Дефицит насыщения – разница между максимальной и абсо-
лютной влажностью.
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Точка росы – температура воздуха, при которой водяные па-
ры начинают образовывать конденсат.

Наибольшее гигиеническое значение имеет относительная 
влажность воздуха: чем она ниже, тем меньше воздух насыщен 
водяными парами и тем интенсивнее испаряется пот с поверх-
ности тела, что усиливает теплоотдачу.

Человек будет чувствовать себя абсолютно комфортно, если 
относительная влажность окружающего его воздуха будет коле-
баться в пределах от 40 до 60%. В случаях снижения относитель-
ной влажности ниже 40% практически все здоровые люди начи-
нают испытывать сонливость, рассеянность, ощущать чувство 
сухости кожи и раздражение слизистых оболочек. В общем их 
самочувствие значительно ухудшается.

Влажность в сочетании с температурным фактором оказывает 
большое влияние на организм. Так, например, низкий уровень от-
носительной влажности при высокой температуре воздуха вызыва-
ет сухость слизистых оболочек и появление микротрещин. Высокая 
температура воздуха переносится значительно легче при низких по-
казателях относительной влажности, так как создаются более опти-
мальные условия для теплоотдачи за счет потоотделения, испарения 
пота. При высоких уровнях влажности воздуха в сочетании с высо-
кой температурой (климат тропиков) человек чувствует себя хуже, 
так как затрудняется отдача тепла испарением. Из-за этих условий мо-
жет ухудшаться общее самочувствие, понижаться работоспособность.

Сочетание высокой влажности воздуха с низкой температу-
рой вызывает противоположный эффект – быстрое переохлаж-
дение организма за счет увеличения отдачи тепла, так как при 
низких температурах влажный воздух становится сравнительно 
хорошим проводником тепла и вызывает ощущение зябкости. 
Продолжительное и частое пребывание людей в условиях повы-
шенной влажности и низкой температуры воздуха отягощает те-
чение таких заболеваний, как нефрит, полиневрит, ангина, ревма-
тизм, пневмония, катар верхних дыхательных путей, грипп.

Скорость движения воздуха. Скорость движения возду-
ха определяется расстоянием (в метрах), проходимым массой 
воздуха в единицу времени (за 1 с). Гигиеническое значение дви-
жения воздуха заключается в его влиянии на тепловой баланс 
организма. Движение воздуха определяет уровень теплоотдачи 
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путем конвекции (более холодные массы воздуха удаляют с по-
верхности тела нагретые его слои) и испарения.

Скорость движения воздуха в помещении, точно так же как 
его температура и влажность, существенно влияет на самочув-
ствие человека и его комфортные ощущения. Полное отсутствие 
движения воздуха в помещении обычно воспринимается чело-
веком как дискомфорт. Причина подобного дискомфорта заклю-
чается в следующем – образующаяся вокруг человека воздушная 
рубашка ухудшает теплоотдачу человеческого тела.

Ветер, оказывая определенное давление на поверхность тела, 
затрудняет передвижение человека. Это приводит к дополни-
тельному расходу энергии и снижению продуктивности физи-
ческой работы. Например, сильный встречный ветер замедляет 
скорость движения на 20–25%. Кроме того, сильный ветер за-
трудняет дыхание, нарушая его ритм, и увеличивает нагрузку 
на дыхательные мышцы, что обусловлено необходимостью пре-
одоления сопротивления давления встречного ветра при выдохе. 
При сильном ветре, направленном в спину, несколько затрудня-
ется вдох вследствие некоторого разряжения воздуха. В процес-
се тренировочно-соревновательной деятельности все это может 
привести к снижению спортивных результатов.

Наиболее благоприятной скоростью движения воздуха в лет-
нее время считается 1–4 м/с, а при занятиях спортом в жаркие 
дни – 2–3 м/с.

Наибольший охлаждающий эффект возникает при высокой 
относительной влажности и низкой температуре воздуха. Если 
же относительная влажность воздуха высока и его температу-
ра превышает температуру тела, появляется нагревающий эф-
фект. При небольшой относительной влажности движущийся 
воздух охлаждающе действует на организм за счет усиления 
испарения.

2.4. Ïîíÿòèå î êëèìàòå è ïîãîäå. 
Ãèãèåíè÷åñêîå çíà÷åíèå ïîãîäû è êëèìàòà

Погода – это совокупность физических свойств околоземно-
го слоя атмосферы на конкретной территории за определенный 
промежуток времени.
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Погода характеризуется следующими метеорологическими 
факторами: солнечной радиацией, длительностью солнечного 
сияния, температурой воздуха и почвы, влажностью воздуха, 
атмосферным давлением, скоростью и направлением движения 
воздуха, облачностью, осадками, снежным покровом, горизон-
тальной видимостью и другими атмосферными явлениями.

Клиническая классификация типов погоды. Различают три 
клинических типа погоды.

Клинически оптимальный тип погоды оказывает благопри-
ятное, щадящее действие на организм человека, вызывает бодрое 
настроение – это погода с относительно ровными метеорологиче-
скими свойствами: умеренно влажная или сухая, тихая (скорость 
ветра не превышает 3 м/с), ясная (солнечная), межсуточные ко-
лебания температуры воздуха не превышают 2°С, атмосферного 
давления – 3 мм рт. ст.

Клинически раздражающий тип погоды – погода с наруше-
нием оптимального уровня одного или нескольких метеороло-
гических параметров: это погода солнечная и пасмурная, сухая и 
влажная (не выше 90% относительной влажности), межсуточные 
колебания температуры воздуха не превышают 4°С, атмосферно-
го давления – 6 мм рт. ст., скорость ветра не более 9 м/с.

Клинически острый тип погоды характеризуется резким из-
менение метеорологических параметров: это погода сырая (выше 
90% относительной влажности), дождливая, пасмурная и очень 
ветреная (скорость ветра более 9 м/с), межсуточные колебания 
температуры воздуха превышают 4°С, атмосферного давления – 
более 6 мм рт. ст.

Климат – статистический многолетний режим погоды, ха-
рактерный для конкретной местности в силу ее географического 
положения.

По влиянию на человека климат делят на щадящий, раздража-
ющий и тренирующий. Щадящим является мягкий и постоянный 
климат, который характеризуется незначительными колебаниями 
метеорологических факторов и минимальными требованиями к 
адаптационным физиологическим механизмам организма челове-
ка. Раздражающий климат отличается значительными колебани-
ями метеорологических факторов, требующих большого напря-
жения адаптационных механизмов организма. К тренирующему 
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климату относят горный, континентальный. В Беларуси умерен-
ный климат, характеризующийся температурой в январе от –14 
до –4°С, в июле от +4 до +22°С, небольшими суточными ампли-
тудами температуры, небольшой скоростью ветра. 

Человек, переехавший в новый климатический район, при-
спосабливается к новым климатическим условиям, т. е. акклима-
тизируется. Акклиматизация – это приспособление организма 
человека к новым климатическим условиям. Достигается аккли-
матизация путем выработки у людей динамического стереотипа, 
соответствующего изменившимся климатическим условиям, за 
счет использования устройства жилых и общественных зданий, 
одежды, обуви, питания и ритма жизни.

Солнечная радиация – это совокупность солнечной материи 
и энергии, поступающей на Землю. Солнечная энергия, пред-
ставляет собой электромагнитные волны широкого диапазона – 
от радиоволн до рентгеновских лучей, включает видимую часть 
спектра и распространяется со скоростью 300 тыс. км/с, достигая 
Земли за 8 мин. Земная поверхность находится под воздействи-
ем как прямых, так и рассеянных земной атмосферой солнечных 
лучей. Голубизна неба в ясный день объясняется рассеиванием в 
атмосфере сине-голубых лучей. 

При воздействии инфракрасной части солнечного излучения 
происходит расширение кровеносных сосудов, усиливается кро-
воток и кожное дыхание. Это воздействие приводит к болеуто-
ляющим и противовоспалительным эффектам за счет снижения 
тонуса сосудов и мышц. 

Видимый солнечный свет оказывает фотохимическое дей-
ствие, благодаря которому в окружающих тканях происходят 
весьма важные для организма процессы. Именно кванты види-
мого света активизируют работу зрительного анализатора, и че-
ловек видит мир во всем многообразии красок. Солнечный свет 
активизирует обменные процессы в организме, стимулирует ра-
боту коры головного мозга, улучшает эмоциональное состояние 
человека. Видимый свет синхронизирует суточные и сезонные 
ритмы у человека, определяя время сна и бодрствования, нару-
шение которых приводит к бессоннице, ухудшению трудоспо-
собности и депрессии.

Ультрафиолетовая часть солнечного спектра обладает мощ-
ным биологическим действием. Недостаток ультрафиолета при-
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водит к ослаблению иммунитета, обострению хронических за-
болеваний и функциональным расстройствам нервной системы, 
тормозит выработку жизненно необходимых веществ, в том чис-
ле витамина Д. 

Однако избыток короткого ультрафиолетового излучения 
может приводить к поражению кожи и увеличивает риск разви-
тия такого злокачественного заболевания, как меланома, или рак 
кожи.

2.5. Èîíèçàöèÿ âîçäóõà

Ионизация воздуха – распад газовых молекул и атомов под 
действием ионизаторов (радиоактивное излучение, ультрафи-
олетовое и световое излучение Солнца, космические лучи, на-
гревательные поверхности, распыление воды и др.). Источником 
образования ионов могут служить растения (фотоэффект 
Столетова – Гальвакса).

При ионизации от нейтрального атома отделяется элек-
трон, который присоединяется к другому нейтральному атому, 
образуя отрицательный ион. Оставшаяся часть становится 
положительно заряженным ионом. К вновь образованным ио-
нам присоединяются газовые молекулы, создавая более стой-
кие ионы с положительным или отрицательным зарядом, на-
зываемые легкими ионами (они существуют 1–2 мин и быстро 
рекомбинируются).

Легкие ионы могут присоединять к себе частицы пыли, раз-
личных загрязнений и микроорганизмов, превращаясь в средние, 
тяжелые и сверхтяжелые ионы, прочно удерживающие заряд. 
Наряду с процессом образования ионов происходят процессы их 
уничтожения в результате соединения ионов противоположного 
заряда. В атмосфере постоянно происходят процессы ионообра-
зования и ионоуничтожения, и устанавливается определенное 
ионизационное равновесие.

Чистый воздух содержит больше легких ионов, загрязненный – 
больше тяжелых ионов. Так, количество легких ионов на берегах 
горных рек и водопадов достигает 40 тыс./см3 воздуха, в сельской 
местности – 2–3 тыс./см3, в промышленных городах их число 
снижается до 40 шт./см3.



Количество легких ионов уменьшается в закрытых помеще-
ниях при большом скоплении людей, в торговых залах, горячих 
цехах, при ухудшении микроклиматических условий, плохой 
вентиляции, нарушении санитарных режимов уборки помеще-
ний и др.

Установлено, что легкие ионы оказывают положительное 
действие на организм и являются показателями санитарного бла-
гополучия воздуха. 

Легкие ионы придают воздуху освежающие свойства, сти-
мулируют обменные процессы, повышают тонус, работоспособ-
ность и иммунитет, снижают утомление. Они обладают лечеб-
ными свойствами: аэроионотерапию (степень ионизации свыше 
100 тыс. ионов в 1 см3) используют для лечения гипертонической 
болезни, бронхиальной астмы и ряда других заболеваний.

Тяжелые ионы оказывают отрицательное действие − они 
приводят к потере освежающих свойств воздуха, угнетающе дей-
ствуют на человека, вызывая сонливость, депрессию, снижение 
работоспособности и иммунитета.

Êîíòðîëüíûå âîïðîñû

1. Значение атмосферного воздуха для человека.
2. Строение земной атмосферы.
3. Физические факторы атмосферного воздуха.
4. Гигиеническое значение физических факторов воздуха.
5. Гигиеническое значение погоды и климата.
6. Химические факторы атмосферного воздуха.
7. Гигиеническое значение химических факторов воздуха.

?
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Ðàçäåë 3
ÀÍÒÐÎÏÎÃÅÍÍÛÅ ÔÀÊÒÎÐÛ 

ÎÊÐÓÆÀÞÙÅÉ ÑÐÅÄÛ È ÈÕ ÂËÈßÍÈÅ 
ÍÀ ÇÄÎÐÎÂÜÅ ÍÀÑÅËÅÍÈß

Антропогенез – это изменение и саморазвитие природ-
ных объектов и явлений под воздействием человеческой 
деятельности. 

Антропогенные изменения природной среды могут быть на-
меренные и непреднамеренные. 

К намеренным антропогенным изменениям природной сре-
ды относятся изменения, непосредственно связанные с удов-
летворением потребностей человеческого общества: разработка 
сельскохозяйственных угодий, мелиорация земель, строитель-
ство населенных пунктов и др.

К непреднамеренным антропогенным изменениям относят-
ся изменения природных объектов и явлений под воздействием 
человеческой деятельности, не связанные с удовлетворением по-
требностей человека. 

К непреднамеренным изменениям относятся изменения газо-
вого состава атмосферы, изменения климата, кислотные дожди, 
ускорение коррозии металлов и разрушения памятников культу-
ры, образование фотохимических туманов (смогов), нарушения 
озонового слоя, развитие эрозионных процессов, наступление 
пустыни, экологические катастрофы в результате крупных ава-
рий, обеднение видового состава биоценозов, развитие экологи-
ческой патологии у населения и др. 

Непреднамеренные изменения опасны не только потому, что 
многие из них очень значительны и важны, но и потому, что они 
хуже контролируются и чреваты непредвиденными эффектами. 
Кроме того, некоторые из них, например техногенная эмиссия 
CO или тепловое загрязнение, принципиально неизбежны, а 
устранение других требует колоссальных затрат. 

Критерии антропогенных воздействий на среду обита-
ния человека. Общий характер процессов антропогенного 
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воздействия, предопределяемый формами человеческой дея-
тельности: а) изменение ландшафтов и целостности природных 
комплексов; б) изъятие природных ресурсов; в) загрязнение 
окружающей среды.

Материально-энергетическая природа воздействий: меха-
нические, физические (тепловые, электромагнитные, радиа-
ционные, радиоактивные, акустические), физико-химические, 
химические, биологические факторы и агенты, их различные 
сочетания.

Категории объектов воздействия: природные ландшафтные 
комплексы, поверхность земли, почва, недра, растительность, 
животный мир, водные объекты, атмосфера, микросреда и ми-
кроклимат обитания, люди и другие реципиенты.

Количественные характеристики воздействия: их простран-
ственные масштабы (локальные, региональные, глобальные), 
единичность и множественность, сила воздействия и степень их 
опасности.

Временные параметры и различия воздействий по характеру 
наступающих изменений: кратковременные и длительные, стой-
кие и нестойкие, прямые и опосредованные, обладающие выра-
женными или скрытыми следовыми эффектами, вызывающие 
цепные реакции, обратимые и необратимые.

Допустимая антропогенная нагрузка на окружающую при-
родную среду складывается из однородных и разнородных воз-
действий, которые не изменяют качества окружающей природ-
ной среды или изменяют ее в допустимых пределах, не нарушая 
существующих экологических систем и не приводя к неблаго-
приятным последствиям в важнейших популяциях. Если нагруз-
ка превышает допустимую, антропогенное воздействие причи-
няет ущерб популяции, экосистеме или биосфере в целом.

К важнейшим антропогенным загрязнителям окружающей 
среды относятся химические вещества и соединения, получае-
мые в виде продукта производства либо являющиеся отходами 
производства. 

Количество химических веществ, известных людям, до-
стигает 6 млн. В настоящее время человечество контактирует 
примерно со 100 тыс. потенциально опасных химических ве-
ществ. Ежегодно их количество возрастает на 200–1000 новых 
веществ.
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Потенциально опасным химическим и (или) биологическим 
веществом считается индивидуальное вещество (соединение) 
природного или искусственного происхождения, способное в 
условиях производства, применения, транспортировки, перера-
ботки, а также в бытовых условиях оказывать неблагоприятное 
воздействие на здоровье человека и окружающую природную 
среду. При воздействии токсических химических веществ на 
организм человека происходит изменение биохимических про-
цессов, нарушаются нормальные связи между биохимическими 
процессами и их сопряжение, изменяется уровень активности 
ферментов, извращаются нейрохимические процессы.

3.1. Îñíîâíûå èñòî÷íèêè çàãðÿçíåíèÿ 
îêðóæàþùåé ñðåäû

Основными источниками загрязнения окружающей среды 
потенциально опасными химическими веществами являются 
предприятия следующих отраслей промышленности: целлю-
лозно-бумажной, нефтеперерабатывающей, угольной, черной и 
цветной металлургии, химической, анилинокрасочной, произ-
водства акрилатов и полимеров на их основе.

Важнейшей характеристикой воздушного бассейна являет-
ся его качество, так как нормальная жизнедеятельность людей 
требует не просто воздуха, но воздуха определенной чистоты. 
От качества воздуха зависят здоровье людей, состояние расти-
тельного и животного мира, прочность и долговечность любых 
конструкций зданий и сооружений. В процессе антропогенной 
деятельности атмосфера подвергается изъятию газовых элемен-
тов, загрязнению газовыми примесями и вредными веществами, 
нагреванию и самоочищению. Привнесение в воздушную среду 
каких-либо новых веществ, не характерных для нее, называется 
загрязнением.

Проблема чистоты атмосферы не нова. Она возникла вместе 
с появлением промышленности и транспорта, работающих на 
угле, а затем на нефти. В течение практически двух столетий за-
дымление воздуха носило местный характер. Дым и копоть срав-
нительно редких заводских, фабричных и паровозных труб поч-
ти полностью рассеивались на большом пространстве. Однако 
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быстрый и повсеместный рост промышленности и транспорта 
в ХХ в. привел к такому увеличению объемов и токсичности вы-
бросов, которые уже не могут быть «растворены» в атмосфере до 
безвредных для природной среды и человека концентраций.

Загрязнение атмосферного воздуха может быть локальным, 
региональным и глобальным. Масштабы загрязнения связа-
ны с мощностью выброса и характером воздушных потоков. 
Локальное загрязнение обусловлено одним или несколькими ис-
точниками выбросов, зона влияния которых определяется, глав-
ным образом, изменчивой скоростью и направлением ветра. Под 
региональным загрязнением понимается загрязнение атмосфер-
ного воздуха на территории в сотни километров, которая нахо-
дится под воздействием выбросов крупных производственных 
комплексов. Глобальное загрязнение распространяется на тыся-
чи километров от источника загрязнения и нередко смыкается в 
пределах всего земного шара. 

Основными источниками загрязнения атмосферы явля-
ются природные, производственные и бытовые процессы. 
Естественное, или природное, загрязнение происходит за счет 
естественных факторов: пылевых бурь, извержения вулканов, 
выдувания почв, лесных пожаров, различных продуктов расти-
тельного, животного или микробиологического происхождения.

Производственное загрязнение образуется в результате де-
ятельности промышленных, сельскохозяйственных, строитель-
ных предприятий и при работе различных видов транспорта. 
На территории Беларуси основные выбросы загрязняющих ве-
ществ в атмосферный воздух связаны с работой автомобильного 
транспорта (три четверти всех выбросов), промышленных пред-
приятий и строительного комплекса. 

Промышленные источники загрязнения анализируются 
по отраслям, а также по ингредиентам (составу загрязняющих 
веществ).

Тепловые электростанции, теплоэлектроцентрали и отопи-
тельные котельные потребляют более одной трети добываемого 
в мире топлива и занимают ведущее место среди других отраслей 
промышленности по загрязнению воздушного бассейна окисла-
ми серы, азота и пылью. 

Вследствие техногенной деятельности человека увеличивается 
концентрация оксида и диоксида углерода в атмосфере. В форме 
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продуктов сжигания топлива в атмосферу планеты ежегодно 
вносится 7×1010 т оксида углерода. В наибольшей степени загряз-
няют атмосферу опасными углеродными смесями пять стран, на 
долю которых приходится более половины всех выбросов в мире, 
это США – 23%, Китай – 13,9%, Россия – 7,2%, Япония – 5%, Герма-
ния – 3,8%. Если потребление минерального топлива будет возрас-
тать, то это может обусловить нежелательные последствия для кли-
мата Земли, в частности повышение температуры на 1,5–2°С.

Другие промышленные предприятия выбрасывают в воз-
душный бассейн свои специфические примеси. Так, с черной и 
цветной металлургией связано образование в атмосфере огром-
ного количества пыли, угарного газа, окислов азота и серы, фе-
нола, формальдегида и многих других вредных веществ. Быстрое 
развитие химической и нефтехимической промышленности 
ведет к образованию в атмосфере и на поверхности Земли боль-
шого количества стойких токсических кислот. Машинострое-
ние дает выбросы угарного газа, окислов азота, фенола, фор-
мальдегида, щелочей и других вредных веществ – спутников 
литейного, гальванического и красочного производств. В про-
мышленности строительных материалов наиболее мощными 
выбросами вредной пыли отличаются предприятия по произ-
водству цемента.

Газообразные выбросы промышленных предприятий обра-
зуют в атмосферном воздухе аэродисперсные системы и в ре-
зультате турбулентного движения и других процессов долгое 
время удерживаются в воздухе. Дальность распространения 
загрязнений зависит от времени существования того или иного 
загрязнителя в воздухе и метеорологических условий, скорости 
и направления потоков в атмосфере, осадков и других процессов. 
Время пребывания в атмосфере углекислого газа составляет от 
одного до пяти лет, сернистого – до нескольких дней, твердых 
частиц – от нескольких секунд до нескольких месяцев и даже лет, 
в зависимости от их объемов и высоты источника. 

В результате выброса в атмосферу огромного количества 
двуокиси серы и окислов азота резко увеличилась кислотность 
выпадаемых осадков: дождей, снега, тумана. Кислотные осадки 
снижают урожай, губят растительность, уничтожают жизнь в 
пресных водоемах. Ветры, не знающие границ, переносят кис-
лотные осадки на огромные расстояния. 
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На загрязнении воздушного бассейна Земли сказывается и 
сельскохозяйственная деятельность человека. Вносимые в почву 
агрохимикаты распространяются в окружающую среду за счет 
выветривания и с почвенной влагой. Загрязнителями являются 
чаще всего пестициды, используемые для защиты сельскохозяй-
ственных культур и леса от вредителей и болезней. Особенно 
возрастает влияние животноводства в связи со строительством 
крупных животноводческих комплексов. В результате в атмос-
феру поступают и распространяются на значительные расстоя-
ния аммиак, сероводород и другие газы с резким запахом.

Все более мощными загрязнителями воздушного бассейна вы-
ступают различные виды транспорта. Бурный рост автомобиль-
ного транспорта во многих странах мира обеспечил ему первое 
место по загрязнению окружающей среды. Автотранспорт – под-
вижный источник загрязнения, однако наиболее негативно его 
воздействие в городах. Автомобильные выхлопные газы пред-
ставляют смесь примерно 200 веществ. Основными вредными 
примесями являются оксиды углерода, азота, углеводороды, 
альдегиды, сернистые газы. Из-за неполного сгорания топлива 
в двигателе часть углеводородов превращается в сажу, содержа-
щую смолистые вещества. 

Загрязнение воздушной среды железнодорожным транспор-
том происходит при использовании тепловозов, проведении по-
грузочно-разгрузочных работ. Серьезную опасность представ-
ляет авиация, так как работа реактивных двигателей связана с 
расходованием огромного количества кислорода. Запуск сверх-
мощных ракет нарушает целостность озонового слоя атмосферы 
и открывает доступ к Земле губительному ультрафиолетовому 
излучению Солнца. Околоземные слои атмосферы засоряются 
уже нефункционирующими космическими аппаратами.

Многие бытовые процессы, прежде всего – накопление, 
сжигание и переработка бытовых отходов, также ведут к за-
грязнению воздушной среды. Канализационные системы, кух-
ни, мусоропроводы, свалки являются источниками загрязнения 
атмосферы городов и других населенных мест. В большом го-
роде заметно проявляется загрязнение воздуха его населением. 
Каждый человек ежедневно выдыхает около 10 м3 воздуха, на-
сыщенного парами воды и содержащего около 4% углекислого 
газа. Поэтому в городе с пятимиллионным населением люди 
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ежесуточно выделяют в атмосферу около 2 млн. м3 углекислого 
газа, 600 м3 водяного пара.

Одним из результатов деятельности человечества в XX ст. 
явилось загрязнение атмосферы и других компонентов приро-
ды радиоактивными элементами. Радиоактивное загрязнение 
окружающей среды представляет собой увеличение естественно-
го радиационного фона в результате использования человеком 
естественных и искусственных радиоактивных веществ.

Источниками радиоактивного загрязнения окружающей сре-
ды явились, прежде всего, экспериментальные взрывы при испы-
таниях атомных и водородных бомб, различные производства, 
связанные с изготовлением ядерного оружия, а также ядерные 
реакторы и атомные электростанции, отходы атомных предпри-
ятий и установок, а также аварии на атомных электростанциях.

3.2. Êëàññèôèêàöèÿ àòìîñôåðíûõ çàãðÿçíåíèé 

По агрегатному состоянию выбросы вредных веществ в ат-
мосферу классифицируются следующим образом:

– газообразные (диоксид серы, оксиды азота и углерода, угле-
водороды и др.);

– жидкие (кислоты, щелочи, растворы солей и др.);
– твердые (канцерогенные вещества, свинец и его соедине-

ния, органическая и неорганическая пыль, сажа, смолистые ве-
щества и пр.).

Подробнее рассмотрим некоторые из них.
Диоксид серы, или сернистый ангидрид (сернистый газ), – 

это наиболее широко распространенное соединение серы – бесц-
ветный газ, образуется при сгорании серосодержащих видов 
топлива (в первую очередь, каменного угля и тяжелых фракций 
нефти), а также при некоторых производственных процессах. 
Сернистый газ особенно вреден для древесной растительности, 
он приводит к хлорозу (пожелтение или обесцвечивание ли-
стьев) и карликовости. У человека сернистый газ вызывает раз-
дражение верхних дыхательных путей, так как легко растворяет-
ся в слизи гортани и трахеи. 

Постоянное воздействие этого газа может вызвать заболева-
ние дыхательной системы, напоминающее бронхит. Сам по себе 
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этот газ не наносит существенного ущерба здоровью человека, но 
в атмосфере он реагирует с водяным паром, образуя вторичный 
загрязнитель – серную кислоту. Капли кислоты переносятся на 
значительные расстояния, попадают в легкие и разрушают их.

Оксид углерода, или угарный газ, – это очень ядовитый газ 
без цвета, запаха и вкуса. Он образуется при неполном сгорании 
топлива (при недостаточном поступлении кислорода) и табака, 
а также при сжигании твердых отходов. Примерно 50% угарно-
го газа образуется в основном в результате работы двигателей 
внутреннего сгорания автомобилей. В закрытых помещениях, 
например в гаражах, при повышенном содержании этого газа 
снижается способность гемоглобина эритроцитов переносить 
кислород. Отравление угарным газом проявляется (при его дли-
тельном воздействии) ослаблением восприятия, головной болью, 
сонливостью, тошнотой, обмороком. Под воздействием большо-
го количества угарного газа может наступить смерть.

Оксид азота, образующийся главным образом естествен-
ным путем, безвреден для человека. Оксид азота (NO) и диоксид 
азота (N2O) в атмосфере встречаются вместе, поэтому чаще все-
го оценивают их совместное воздействие на организм человека. 
Однако в ходе химических реакций значительная часть NO пре-
вращается в N2O − гораздо более опасное соединение. Диоксид 
азота сильно раздражает слизистые оболочки дыхательных пу-
тей. Вдыхание ядовитых паров диоксида азота может привести к 
серьезному отравлению. Патологические эффекты проявляются 
в том, что диоксид азота делает человека более восприимчивым 
к патогенам, вызывающим болезни дыхательных путей. У людей, 
подвергшихся воздействию высоких концентраций диоксида 
азота, чаще наблюдаются бронхиты, воспаление легких. Кроме 
того, диоксид азота сам по себе может стать причиной заболева-
ний дыхательных путей. Некоторые исследователи считают, что 
в районах с высоким содержанием в атмосфере диоксида азота 
наблюдается повышенная смертность от сердечных и раковых 
заболеваний.

Углеводороды – это органические соединения, молекулы ко-
торых состоят только из атомов углерода и водорода. По своему 
агрегатному состоянию большинство из них – жидкости, многие 
способны находиться в газообразном состоянии или образовы-
вать аэрозоли. Углеводороды являются важнейшими компонен-
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тами нефти и природного газа, продуктов их переработки, вы-
брасываются в атмосферу в виде капелек и паров.

Треть годового выброса углеводородов в атмосферу приходится 
на выхлопные газы двигателей внутреннего сгорания автомобилей. 
Другим источником является работа нефтеперегонных заводов.

Воздействие на организм углеводородов выражается в нару-
шениях функционального состояния центральной нервной си-
стемы. В наибольшей степени страдает высшая нервная деятель-
ность, что связано с наркотическим действием углеводородов. 
Даже в очень низких концентрациях действие углеводородов 
приводит к функциональным расстройствам нервной системы, 
неврастении, вегетоневрозам, вспыльчивости и раздражительно-
сти – вплоть до сильного головокружения при резких движениях 
головой. Углеводороды, выбрасываемые в воздух при работе ав-
тотранспорта с газобаллонными установками, вызывают общую 
слабость, головные боли, реже – ощущение шума в голове.

К взвешенным частицам относятся пыль, сажа, пыльца и 
споры. Взвешенные частицы сильно различаются по размерам и 
составу. Они могут непосредственно содержаться в воздухе ли-
бо быть заключенными в капельках, взвешенных в воздухе (так 
называемые аэрозоли). В целом за год в атмосферу земли по-
ступает 100 млн. т аэрозолей антропогенного происхождения. 
По данным ВОЗ (Всемирная организация здравоохранения), 70% на-
селения, живущего в городах, дышит сильно загрязненным воздухом, 
содержащим множество аэрозолей. Нередко аэрозоли бывают самой 
явной формой загрязнения воздуха, так как они сокращают даль-
ность видимости, оставляют грязные следы на тканях, растительно-
сти, окрашенных поверхностях и прочих предметах. Предполагается, 
что частицы размером менее 10 мкм наиболее опасны для здоровья 
человека. Они настолько малы, что проникают через защитные ба-
рьеры организма в легкие, повреждая ткани дыхательных органов 
и способствуя развитию хронических заболеваний дыхательной си-
стемы и рака. Наиболее канцерогенными и поэтому особенно опас-
ными для здоровья человека считаются табачный дым и асбестовые 
волокна, содержащиеся в городском воздухе и внутри помещений. 

Меры борьбы с атмосферными загрязнениями:
– полный запрет производства и применения загрязнителей;
– запрет их поступления в окружающую среду и любого воз-

действия на человека;
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– замена вредного фактора менее токсичным и опасным;
– ограничение (регламентация) содержания в объектах окру-

жающей среды, снижение уровней воздействия на работающих и 
население в целом.

Наиболее радикальным способом предупреждения вредных 
эффектов является полное исключение воздействий потенци-
ально опасных факторов.

В связи с несовершенством технологий, а также с невозмож-
ностью полностью предотвратить воздействие на человека мно-
гих необходимых для современной цивилизации природных и 
техногенных факторов наиболее реальная профилактика небла-
гоприятных влияний на человека и окружающую среду состоит 
в снижении воздействия потенциально вредных факторов до 
безопасного уровня на основе их гигиенического нормирования. 

Для санитарного контроля за состоянием атмосферного 
воздуха и его охраны от загрязнений разработаны и утверж-
дены санитарные нормы, правила и гигиенические нормативы 
«Гигиенические требования к качеству атмосферного воздуха 
населенных пунктов и мест отдыха населения» (Постановление 
Министерства здравоохранения Республики Беларусь от 30 июня 
2009 г. № 77), а также «Нормативы предельно допустимых концен-
траций загрязняющих веществ в атмосферном воздухе и ориенти-
ровочно безопасных уровней воздействия загрязняющих веществ 
в атмосферном воздухе населенных пунктов и мест массового от-
дыха населения» (Постановление Министерства здравоохранения 
Республики Беларусь от 30 декабря 2010 г. № 186).

Таблица 2
Предельно допустимые концентрации вредных веществ

в атмосферном воздухе населенных мест

Показатель
ПДК,  мкг/м3

средне-
суточная

максимально 
разовая

Оксид углерода (II), или угарный газ CO 3000 5000
Диоксид серы (IV), или сернистый газ SO2 50 500
Оксид азота (II) NO 40 85
Оксид азота (IV), или диоксид азота NO2 60 600
Неорганическая пыль, содержащая диоксид 
кремния SiO2 выше 70% 50 150
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Ðàçäåë 4
ÃÈÃÈÅÍÈ×ÅÑÊÀß ÕÀÐÀÊÒÅÐÈÑÒÈÊÀ ÏÎ×ÂÛ

4.1. Ïîíÿòèå ïî÷âû. 
Ïî÷âîîáðàçóþùèå ôàêòîðû

Почва – это верхний плодородный слой земной коры, 
особое органо-минеральное естественно-историческое при-
родное образование, возникшее в результате воздействия 
живых организмов на минеральный субстрат и разложения 
мертвых организмов, влияния природных вод и атмосферно-
го воздуха на поверхностные горизонты горных пород в раз-
личных условиях климата и рельефа в гравитационном по-
ле Земли. Ее толщина колеблется от нескольких сантиметров 
до 3 м и более.

Почва – один из важнейших элементов экологической 
системы Земли. Наряду с солнечным светом, водой, темпе-
ратурой окружающей среды она – компонент внешней сре-
ды жизнедеятельности человека. Будучи одним из элементов 
биосферы, почва во многом определяет гигиеническое состо-
яние внешней среды, оказывая большое влияние на состояние 
здоровья людей и санитарно-гигиенические условия жизни. 
Человек, добывая из почвы воду, производя различные зем-
ляные, подземные сельскохозяйственные работы, постоянно 
подвергается различным воздействиям отдельных почвенных 
факторов.

Отличительным признаком почвы от всех других пород яв-
ляется плодородие.

Почва – огромная естественная лаборатория, в которой не-
прерывно протекают самые разнообразные сложные процессы 
разрушения и синтеза органических веществ, фотохимические 
процессы.

Почвообразование это – процесс формирования почв и их 
развития под воздействием комплекса различных факторов. 

К факторам почвообразования относятся: почвообразующие 
породы, растительные и животные организмы, климат, рельеф, 
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возраст, вода (почвенная и грунтовая), хозяйственная деятель-
ность человека.

Органические соединения почвы формируются в результате 
жизнедеятельности растений, животных и микроорганизмов. 
Основная роль при этом принадлежит растительности. Зеленые 
растения являются практически единственными создателями 
первичных органических веществ. Поглощая из атмосферы 
углекислый газ, из почвы – воду и минеральные вещества, ис-
пользуя энергию солнечного света, они создают сложные орга-
нические соединения, богатые энергией. Наибольшее количе-
ство органических веществ дают лесные сообщества, особенно 
в условиях влажных тропиков. Меньше органического веще-
ства создается в условиях тундры, пустынь, болотистой мест-
ности и т. п.

Основная функция животных организмов в почве – пре-
образование органических веществ. В почвообразовании при-
нимают участие как почвенные, так и наземные животные. 
В почвенной среде животные представлены главным образом 
беспозвоночными и простейшими. Некоторое значение имеют 
также позвоночные (например, кроты и др.), постоянно живу-
щие в почве. 

Основная роль в почвообразовании принадлежит высшим 
зеленым растениям и микроорганизмам. Огромное значение в 
осуществлении этих процессов в почве имеют микроорганизмы 
(бактерии, актиномицеты, низшие грибы, одноклеточные водо-
росли, вирусы и др.), весьма разнообразные как по своему соста-
ву, так и по биологической деятельности. Микроорганизмы в по-
чве исчисляются миллиардами на 1 га. Они принимают участие 
в биотическом круговороте веществ, разлагают сложные орга-
нические и минеральные вещества на более простые. Последние 
утилизируются как самими микроорганизмами, так и высшими 
растениями.

Микроорганизмам принадлежит ведущая роль в процес-
сах самоочищения почвы. Под влиянием бактерий в аэробных 
и ана эробных условиях протекают процессы минерализации 
органи ческих загрязнителей.

Органическое вещество почвы, образовавшееся в ней при 
разной степени разложения растительных и животных остатков, 
получило название гумус или перегной.
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4.2. Ìåõàíè÷åñêèé ñîñòàâ ïî÷âû, ôèçè÷åñêèå
ñâîéñòâà, âîçäóøíî-âîäíûé ðåæèì, 
ãèãèåíè÷åñêàÿ õàðàêòåðèñòèêà

Механический состав почвы − процентное распределение 
частиц почвы по их размеру. К механическим элементам почвы 
принадлежат: камень и гравий (размер >3 мм); песок крупный 
(3–1 мм), средний (1–0,25 мм), мелкий (0,25–0,05 мм); пыль круп-
ная (0,05–0,01 мм), средняя (0,01–0,005 мм), мелкая (0,005–0,001 мм); 
ил (<0,001 мм). Наиболее распространенной у нас классификаци-
ей почв по механическому составу является двухчленная, кото-
рая основывается на подразделении всех размеров частиц почвы 
всего на две фракции: на фракцию крупнее 0,01 мм, которой при-
сваивается название песка, и фракцию тоньше 0,01 мм, которая 
называется физической глиной. Соответственно этому почвы с 
преобладанием одной из этих двух фракций называют песками 
или глинами, а промежуточные группы, состоящие из смеси этих 
фракций, называют суглинками или супесями.

Физические свойства почв. Относительная плотность по-
чвы – это отношение массы ее твердой фазы к массе воды в том 
же объеме при температуре +4°С. Величина относительной плот-
ности почв зависит от плотности входящих в нее частиц мине-
ралов и их соотношения, а также от количества органического 
вещества. Обычно плотность минеральных горизонтов почв ко-
леблется в пределах 2,4–2,8, а органогенных от 1,4 до 1,8 (торф).

Пористость − суммарный объем пор в единице объема по-
чвы, выраженный в процентах. Размер пор тем больше, чем 
крупнее по размеру отдельные механические элементы почвы. 
Размер пор почвы зависит от соотношения в ней ка менистой ча-
сти, песка и глины. В каменистой почве пористость более высо-
кая, чем в песчаной или глинистой.

Воздухопроницаемость − способность почвы пропускать 
воздух через свою толщу. Повышается с увеличением размеров 
пор и не зависит от их общего объема (пористости).

Водопроницаемость − способность почвы поглощать и про-
пускать воду, поступающую с поверхности. Протекает в две фа-
зы: впитывание (свободные поры последовательно заполняются 
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водой до полного насыщения почвы) и фильтрация (при полном 
насыщении почвы водой она приходит в движение по порам под 
действием силы тяжести).

Водоемкость − максимальное количество влаги, которую 
способна удержать почва сорбционными и капиллярными сила-
ми. Она тем больше, чем меньший размер пор (чем мельче меха-
нические элементы почвы) и чем больший их суммарный объем 
(пористость). Водоемкими являются торфянистые почвы. Вода 
из водоемких влажных почв может попадать в фундаменты жи-
лых домов, общественных и промышленных зданий и служить 
причиной постоянной сырости нижней части стен и разруше-
ния фундамента.

Почвенная влага может находиться в твердом и жидком со-
стоянии, а также в виде пара. Наибольший интерес с гигиени-
ческой точки зрения имеет жидкая влага. Она может находить-
ся в форме: 

1) гигроскопической воды, конденсирующейся на поверх-
ности почвенных частиц; 

2) пленочной воды, удерживающейся на поверхности по-
чвенных частиц; 

3) капиллярной воды, удерживающейся капиллярными си-
лами в тонких порах почвы; 

4) свободной гравитационной воды, находящейся под дей-
ствием силы тяжести или гидравлического напора и заполняю-
щей крупные поры почвы.

Почва оказывает существенное влияние на химический и 
бактериальный состав воды. Фильтруясь через почву, вода обо-
гащается солями и микроорганизмами, но может загрязняться 
токсичными веществами и патогенными микробами. Особенно 
это относится к почвенной воде, расположенной близко к по-
верхности земли. Под действием силы тяжести вода находит-
ся в постоянном движении. Она просачивается в нижние слои 
почвы и может задерживаться на водонепроницаемых породах 
(глина, гранит и др.) в виде грунтовых вод. При этом вода поч-
ти полностью лишается растворенного кислорода, идущего на 
биохимические процессы, и обогащается диоксидом углерода.

Вода участвует в разнообразных процессах, протекающих 
в почве, обеспечивает необходимые условия жизни для почвен-
ной флоры и фауны. Являясь универсальным растворителем, 
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почвенная вода содержит органические и минеральные соедине-
ния, от которых зависит химический состав растений. Почвенная 
вода, оказывая влияние на теплоемкость и теплопроводность 
почвы, определяет ее тепловые свойства. Сырые, с большим со-
держанием воды почвы оказывают неблагоприятное влияние на 
теплообменные процессы, в частности на радиационный баланс. 
В связи с этим такие почвы малопригодны для строительства 
жилых, общественных и промышленных зданий. Из водоносно-
го горизонта свободная вода способна подниматься по почвен-
ным капиллярам, что важно учитывать при закладке фундамен-
тов зданий, так как это может послужить причиной постоянной 
сырости нижней части стен и разрушения фундамента.

Почвенный воздух в отличие от атмосферного содержит зна-
чительно большее количество диоксида углерода, водяных паров 
и меньшее количество кислорода. Так, на глубине 5–6 м кислорода 
содержится 14%, а диоксида углерода – 8%. Одной из постоянных 
частей почвы является воздух. От его удельного содержания зави-
сят, прежде всего, процессы окисления, он постоянно обменивается 
с атмосферным воздухом. Этому способствуют колебания темпе-
ратуры и уровня грунтовых вод, барометрическое давление, отса-
сывающее действие ветра, атмосферные осадки и другие факторы. 

Состав почвенного воздуха в значительной степени опреде-
ляется структурой почвы и жизне деятельностью ее микроорга-
низмов. При высоком содержании органических веществ, низ-
кой воздухопроницаемости в почве преобладают анаэробные 
процессы с выделением метана, аммиака, сероводорода и других 
газов. Вместе с тем в рыхлых крупнозернистых почвах лучше 
осуществляется аэрация, благодаря чему биохимические про-
цессы протекают по аэробному типу.

Еще одной важной характеристикой почвы является ее 
темпера тура, от которой в значительной степени зависят тем-
пература приземного слоя атмосферы, тепловой режим помеще-
ний первых этажей и подвалов. Температура почвы оказывает 
существенное влияние на жизнедеятельность почвенных орга-
низмов и процессы самоочищения. Она во многом определяет-
ся характером почвы, географическим положением, рельефом 
местности, временем года. Так, каменистые и сухие почвы со 
склоном, обращенным на юг и юго-восток, имеют более высокую 
температуру и быстрее нагреваются.
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В гигиеническом отношении наиболее благоприятной явля-
ется почва, имеющая большую воздухо- и водопроницаемость, 
так как эти свойства способствуют процессам самоочищения, 
поддержанию в хорошем состоянии фундаментов зданий, устра-
нению сырости в подвалах и на нижних этажах. Хорошую воз-
духо- и водопроницаемость имеют крупнозернистые почвы, в 
частности каменистые и песчаные.

4.3. Ïðîöåññû ñàìîî÷èùåíèÿ ïî÷âû, 
ôàêòîðû, âëèÿþùèå íà èõ èíòåíñèâíîñòü

Почва населенных мест загрязняется твердыми и жидкими 
отбросами, выделениями людей и животных, их трупами, остат-
ками растений, хозяйственно-бытовыми и промышленными 
сточными водами. Вместе с органическими загрязнениями в по-
чву попадает большое количество микроорганизмов. 

В свете всего изложенного важное значение приобретает 
способность почвы к самоочищению. Это сложный и многосту-
пенчатый процесс. 

Самоочищение начинается с того, что поступающие в почву 
органические вещества, содержащие бактерии, вирусы и яйца гель-
минтов, частично задерживаются, проходя через поры почвы, в ре-
зультате чего их количество уменьшается. Благодаря механическим, 
физико-химическим, биохимическим и биологическим процессам, 
протекающим в почве, осуществляется преобразование органи-
ческих веществ, происходит их нитрификация и минерализация. 
Особенно важна роль почвы в нейтрализации поступающих в нее 
микроорганизмов. Под влиянием почвенной микрофлоры, бакте-
рицидного действия коротковолновой части солнечного спектра и 
сложных биохимических и электрохимических процессов происхо-
дит уничтожение попавших в почву патогенных микроорганизмов. 

Основная роль в минерализации органических веществ, об-
условливающей самоочищение почвы, принадлежит почвенным 
микроорганизмам. Под действием ферментов гнилостных бакте-
рий сложные органические вещества, попавшие в почву, разлага-
ются на простые минеральные соединения (СО2, Н2О, NH3, H2S), 
доступные для питания других почвенных организмов. В процес-
се самоочищения почвы содержание санитарно-показательных 
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микроорганизмов (бактерий группы кишечных палочек и термо-
фильных микробов) в ней изменяется.

В средней полосе даже сильно загрязненные почвы самоочи-
щаются от бактерий группы кишечных палочек по истечении 
нескольких месяцев (5 мес. и более) или 1–2 лет – почвы плохо 
аэрируемые. Очень важно в интенсивности процесса самоочи-
щения почвы явление гумификации. В результате сложного вза-
имодействия химических реакций, действия микроорганизмов 
образуется сложное органическое вещество гумус, в состав ко-
торого входят гумины, углеводы, жиры, органические кислоты и 
целый ряд углеродистых соединений. 

Отличительное свойство гумуса в том, что он не способен за-
гнивать и, следовательно, гумус не может стать средой размножения 
микроорганизмов, особенно патогенных. В подавлении роста и раз-
вития нежелательной микрофлоры, в ее последующем отмирании 
особое значение имеет действие бактериофагов и антибиотиков. 
В результате этих сложных процессов почва становится эпидемио-
логически безопасной. Стабилизируется состав почвенного воздуха.

4.4. Õèìè÷åñêèé ñîñòàâ ïî÷âû. 
Áèîãåîõèìè÷åñêèå ïðîâèíöèè

Химический состав почвы обусловлен минеральными и ор-
ганическими веществами. Из минеральных веществ в почве 
находятся кремний, алюминий, железо, калий, натрий, магний, 
кальций, свинец, медь, фтор, йод и другие химические элементы, 
находящиеся в основном в окисленном состоянии. В гумусе по-
чвы содержатся органические соединения: белки, углеводы, жи-
ры, а также углерод, водород, кислород, азот, фосфор, сера.

В процессе эволюционного развития организм выработал 
способность к избирательному поглощению определенных хи-
мических элементов и их избирательной концентрации в опре-
деленных тканях. Такие способности реализуются в процессе 
обмена веществ с окружающей средой. Обмен осуществляется 
через пищевые цепи. В эти цепи включаются микроэлементы 
горных пород, почвы, воздуха и воды, поглощаемые растения-
ми, входящие в состав организмов животных, которые с пищей 
и питьевой водой поступают в организм человека.
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Под биогеохимической провинцией понимают территории, 
характеризующиеся повышенным или пониженным содержа-
нием одного или нескольких химических элементов в почве или 
воде, а также в организмах животных и растений, обитающих 
на этой территории. На таких территориях могут наблюдаться 
определенные болезни, непосредственно связанные с недостат-
ком или избытком этих элементов. Данные болезни получили 
название эндемических. Существуют территории, избыточно 
насыщенные токсическими элементами (ртутью, кадмием, тал-
лием, ураном), и дефицитные регионы по содержанию йода, 
фтора, селена и других химических элементов. Почти вся тер-
ритория Республики Беларусь характеризуется недостатком 
йода и селена.

Кроме естественных биогеохимических районов и провин-
ций выделяют искусственные. Образование их обусловлено по-
ступлением в окружающую среду неочищенных или плохо очи-
щенных сточных вод, твердых отходов, содержащих химические 
вещества различных классов опасности, пестицидов, минераль-
ных удобрений.

В искусственных биогеохимических провинциях отмеча-
ется повышение уровня заболеваемости населения, связанное 
как с отдаленными последствиями их воздействий, так и с не-
посредственным их воздействием на организм. Отдаленные по-
следствия проявляются в виде врожденных уродств, аномалий 
развития, нарушений физического и психического развития де-
тей. Непосредственное воздействие встречается в виде случаев 
острых и хронических отравлений при проведении сельскохо-
зяйственных работ.

Недостаточное или избыточное содержание минеральных 
веществ отражается на химическом составе воды и растений и 
может привести к развитию эндемических заболеваний у челове-
ка. Биогеохимические эндемические заболевания чаще всего ха-
рактеризуются нарушением обмена веществ.

Среди эндемий наиболее изучен эндемический зоб, развиваю-
щийся вследствие недостаточного поступления йода в организм 
человека. К эндемическим заболеваниям также относится молиб-
деноз, обусловленный высоким содержанием в почве молибдена. 
Большие количества селена в почве приводят к нарушению дея-
тельности желудочно-кишечного тракта и печени.
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4.5. Ðîëü ïî÷âû â êðóãîîáîðîòå 
êñåíîáèîòèêîâ â îêðóæàþùåé ñðåäå

Ксенобиотики загрязняют все среды природы – воздух, водо-
емы, почву и растительный мир. Промышленные отходы и дру-
гие загрязнители природной среды имеют способность быстро 
распространяться в воздухе и воде, включаясь в круговорот при-
роды. Эти токсические соединения накапливаются в водоемах и 
почве, иногда в местах, значительно удаленных от источников 
заражения, чему способствуют ветер, дождь, снег, а также мигра-
ция загрязнителей водным путем (моря, реки, озера). Из почвы 
они попадают в растения и организм животных. Центральное 
место в круговороте ксенобиотиков, происходящем в биосфере, 
занимает почва. Она находится в постоянном взаимодействии 
с другими экологическими системами, такими как атмосфера, 
гидросфера, растительный мир, и является важным звеном по-
ступления различных компонентов, в том числе и ядовитых, в 
организм человека. Происходит это прежде всего через пищу. 

Содержание микробов в почве широко колеблется в зависи-
мости от ее химического состава, влажности, температуры, pH 
и других свойств. В бедных влагой и питательными вещества-
ми песчаных почвах находится до 105, в обрабатываемых образ-
цах – до 108–109 микробов в 1 г. «Живая» масса разных микро-
организмов на 1 га почвы в среднем составляет 1 т. Наибольшее 
количество микроорганизмов отмечается в верхнем слое почвы 
на глубине 5–15 см, затем их число снижается. На глубине 1,5 м 
и более встречаются лишь единичные особи. Почва населена 
самыми разнообразными автотрофными и гетеротрофными, 
анаэробными и аэробными, термо-, мезо- и психрофильными 
микроорганизмами.

Почва имеет большое эпидемиологическое значение. В ней 
могут находиться и передаваться человеку возбудители многих 
инфекционных заболеваний, а также яйца и личинки гельмин-
тов. Передача возбудителей кишечных инфекций через почву 
проходит по сложному пути. Наиболее простой путь заражения – 
через руки, загрязненные инфицированной почвой. Патогенные 
микроорганизмы поступают в почву с физиологическими от-
правлениями человека и животных, сточными водами, трупами 
и др. Чистая, незагрязненная почва является неблагоприятной 
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средой для патогенных бесспоровых микробов. Вместе с тем в 
почве, особенно загрязненной органическими веществами, они 
длительно сохраняют жизнеспособность. Так, в почве бактерии 
тифо -паратифозной группы могут находиться до 400 дней, ди-
зентерии – до 100 дней, вирусы полиомиелита, ЕСНО, Коксаки – 
до 150 дней, яйца аскарид – до 1 года. 

Возбудители газовой гангрены, столбняка, ряда пищевых 
токсикоинфекций являются постоянными обитателями почвы. 
Споры сибирской язвы способны сохранять жизнеспособность 
десятки лет. Загрязнение почвой продуктов растительного и жи-
вотного происхождения может привести к отравлению ботули-
ническим токсином (ботулизм). 

Особенно опасна роль почвы в распространении аскаридоза 
и трихоцефалеза. В ней происходит созревание яиц до инвазион-
ной стадии, затем они попадают в организм с загрязненными по-
чвой овощами, водой и почвенной пылью, переносятся мухами.

Большую роль играет почва и в распространении биогель-
минтов – свиного и бычьего цепня. Как известно, из кишечника 
человека, зараженного одним из этих паразитов, с фекалиями их 
яйца могут попадать в почву, а затем в корм крупного рогатого 
скота или свиней. 

Попав в организм животных, яйца этих паразитов превра-
щаются в личинки, которые поселяются преимущественно в 
мускулатуре. 

Человек, употребляя в пищу зараженную говядину и свини-
ну, вновь заражается личиночной стадией этих гельминтов.

C целью охраны почв от загрязнений разработаны и утверж-
дены Санитарные правила и нормы «Гигиенические требования 
к содержанию территорий населенных пунктов и организаций» 
(Постановление Министерства здравоохранения Республики 
Беларусь от 1 ноября 2011 г. № 110), гигиенические нормативы 
2.1.7.12-1-2004 «Перечень предельно допустимых концентра-
ций (ПДК) и ориентировочно допустимых концентраций (ОДК) 
химических веществ в почве» (Постановление Главного государ-
ственного санитарного врача Республики Беларусь от 25 февраля 
2004 г. № 28), «Нормативы предельно допустимых концентраций 
валового содержания ртути и мышьяка в землях (включая по-
чвы), расположенные в границах населенных пунктов, для раз-
личных видов территориальных зон по преимущественному 
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функциональному использованию территорий населенных 
пунктов» (Постановление Министерства здравоохранения 
Республики Беларусь от 4 августа 2010 г. № 107) (табл. 3, 4).

Таблица 3
Предельно допустимые концентрации химических веществ в почве 

Показатель ПДК, мг/кг

Бензапирен 0,02
Бензол 0,3
Толуол 0,3
Нитраты 130,0
Формальдегид 7,0
Гексахлоран 0,1
Карбофос 2,0
Хлорофос 0,5
Мышьяк 2,0
Цинк 23,0

Таблица 4
Предельно допустимые концентрации подвижных форм хрома, цинка, кадмия, 

никеля, меди и валового содержания свинца в почвах различных 
функциональных зон населенных мест

Функциональная зона
ПДК, мг/кг

Хром Цинк Кадмий Никель Медь Свинец

Селитебная 6,0 37,0 0,5 4,0 3,0 30,0
Промышленная 6,0 50,0 3,5 7,0 10,0 40,0
Рекреационно-ландшафтная 6,0 23,0 0,5 4,0 3,0 30,0
Сельскохозяйственная 6,0 23,0 0,5 4,0 3,0 30,0

Êîíòðîëüíûå âîïðîñû

1. Понятие почвы. 
2. Почвообразующие факторы.
3. Механический состав почвы. 
4. Физические свойства почвы. 
5. Химический состав почвы.
6. Роль почвы в кругообороте ксенобиотиков в окружающей среде.

?
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Ðàçäåë 5
ÃÈÃÈÅÍÈ×ÅÑÊÀß ÕÀÐÀÊÒÅÐÈÑÒÈÊÀ 
ÏÐÈÐÎÄÍÛÕ ÈÑÒÎ×ÍÈÊÎÂ ÂÎÄÛ

Нашу планету с полным основанием можно назвать во-
дной или гидропланетой. Общая площадь океанов и морей 
в 2,5 раза превышает территорию суши, океанические воды 
покрывают почти 3/4 поверхности земного шара слоем тол-
щиной около 4 км. На протяжении всей истории существова-
ния нашей планеты вода воздействовала на все, из чего сла-
гался земной шар. И в первую очередь явилась тем основным 
строительным материалом и средой, которые способствова-
ли появлению и развитию жизни. Вода – единственное веще-
ство, которое встречается одновременно в трех агрегатных 
состояниях. 

Все водные запасы на Земле объединяются понятием 
гидросфера. 

Гидросфера − совокупность всех водных объектов земно-
го шара, прерывистая водная оболочка Земли. Воды рек, озер 
и подземные воды являются составными частями гидросферы. 
Гидросфера является составной частью биосферы и находится 
в тесной взаимосвязи с литосферой, атмосферой и биосферой. 
Она обладает высокой динамичностью, связанной с кругово-
ротом воды. В круговороте воды выделяют три основных зве-
на: атмосферное, океаническое и материковое (литогенное). 
Атмосферное звено круговорота характеризуется переносом 
влаги в процессе циркуляции воздуха и образованием атмос-
ферных осадков. Для океанического звена характерно испа-
рение воды и непрерывное восстановление водяного пара в 
атмосфере, а также перенос огромных масс воды морскими те-
чениями. Океаническим течениям принадлежит большая кли-
матообразующая роль. 

Литогенное звено – это участие в круговороте воды под-
земных вод. Пресные подземные воды залегают преиму-
щественно в зоне активного водообмена, в верхней части зем-
ной коры.
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5.1. Ôèçèîëîãî-ãèãèåíè÷åñêîå
è ýïèäåìèîëîãè÷åñêîå çíà÷åíèå âîäû

Вода – важнейший фактор формирования внутренней сре-
ды организма и в то же время один из факторов внешней среды. 
Там, где нет воды, нет жизни. В воде происходят все процессы, 
характерные для живых организмов, населяющих нашу Землю. 
От воды в значительной мере зависят здоровье и санитарные ус-
ловия жизни населения. Вода участвует в образовании тканей и 
органов тела и необходима для нормального течения физиологи-
ческих процессов.

Вода входит в структуру организма, составляя основную 
часть веса тела. Человек буквально рожден из воды.

Вода – это общий показатель активности физиологических 
систем, фон и среда, в которой протекают все жизненно важные 
процессы. Неслучайно в организме человека содержание воды 
приближается к 60% от всего веса тела. Установлено, что процес-
сы старения связаны с потерей воды клетками.

 Содержание воды в различных органах и тканях различно. 
Так, кровь более чем на 90% состоит из воды, почки – на 82%, 
мышцы содержат воды до 75%, в печени воды до 70%, в костях 
28%, даже зубная эмаль содержит 0,2% воды.

Не менее значительна роль воды как растворителя питатель-
ных веществ. Процесс растворения пищевых веществ с помо-
щью ферментов, всасывание питательных веществ через стенки 
пищеварительного канала и доставка их тканям осуществляются 
в водной среде.

Вода принимает активное участие в так называемом водно-
солевом обмене. 

Процессы пищеварения и дыхания протекают нормально в 
случае достаточного количества воды в организме. Велика роль 
воды и в выделительной функции организма, что способствует 
нормальному функционированию мочеполовой системы. Также 
вода имеет важное значение в процессах теплорегуляции орга-
низма, в частности в одном из важнейших среди них – процессе 
потоотделения.

Вместе с солями вода участвует в поддержании величины ос-
мотического давления – этой важнейшей константы организма.
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Вода является основой кислотно-щелочного равновесия.
Необходимо отметить, что с водой в организм поступают ми-

неральные вещества, притом в такой форме, когда они усваива-
ются почти полностью. Роль воды как источника минеральных 
солей сейчас общепризнана. Это так называемое фармакологиче-
ское значение воды. А минеральные соли в воде находятся в виде 
ионов, что благоприятно для их усвоения организмом. Макро- и 
микроэлементы в пищевых продуктах находятся в виде комплекс-
ных соединений, которые даже под влиянием желудочно-кишеч-
ного сока плохо диссоциируют и поэтому хуже усваиваются.

За сутки в организме человека дополнительно образуется до 
300–400 мл воды.

Вода определяет объем и пластичность органов и тканей. 
Наиболее подвижным резервуаром ее является кожа и подкож-
ная клетчатка.

Участвуя в обмене веществ, вода непрерывно выделяется из 
человеческого организма через почки, легкие, кишечник и кожу. 
Дневная потеря воды взрослым человеком составляет 2,5–3 л. 
При тяжелой физической работе, в жаркое время года или при 
работе в горячих цехах потеря воды организмом за счет усилен-
ного потения может возрасти до 6–10 л.

Недостаток воды (дегидратация) приводит к нарушению всех 
функций организма и даже гибели. Уменьшение количества воды 
на 10% вызывает необратимые изменения.

Человеческий организм неспособен выносить значительное 
обезвоживание. Потеря 1–1,5 л воды вызывает необходимость 
восстановления водного баланса, о чем свидетельствует ощу-
щение жажды. Если потери воды не восстанавливаются, то в 
результате нарушения физиологических процессов снижается 
работоспособность, а при высокой температуре воздуха нару-
шается терморегуляция и возможен перегрев организма. Потеря 
воды в количестве 20–25% веса тела может привести к смерти. 

Дегидратация более опасна для организма, чем голодание. Без 
пищи человек может прожить 1 месяц, а без воды – до 3 суток.

Потребности организма в воде покрываются: 
1) водой, содержащейся в пищевых продуктах и образующей-

ся в тканях (1–1,5 л); 
2) вводимой жидкостью – питьевой водой, чаем, различными 

напитками и жидкими блюдами, что обычно составляет 1–1,5 л.
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Значительно большие количества воды расходуются на гиги-
енические, хозяйственно-бытовые и производственные нужды. 
Вода необходима для поддержания чистоты тела: для умывания 
(5–10 л в сутки), гигиенического душа (25–30 л). Большие коли-
чества воды расходуются в банях (120–150 л на моющегося) и 
прачечных. Вода нужна для приготовления пищи и мытья посу-
ды (5–8 л в сутки на человека), для поддержания чистоты жилищ 
и общественных зданий, удаления нечистот путем использова-
ния канализации, поливки улиц и зеленых насаждений.

Эпидемиологическое значение питьевой воды обусловлено 
тем, что она может явиться одним из важных путей распростра-
нения многих инфекционных заболевании. Водным путем пере-
даются холера, брюшной тиф, паратифы А и В, бактериальная 
и амебная дизентерия, полиомиелит, болезнь Боткина, острые 
энтериты.

Возбудители перечисленных заболеваний заражают воду 
при попадании в нее выделений больных людей и бациллоноси-
телей. Особенно опасны в этом отношении сточные воды боль-
ниц. Причиной заражения воды могут быть также судоходство 
со сбросом нечистот в водоем, загрязнение нечистотами бере-
гов, массовые купания, стирка белья в водоеме, просачивание 
в подземные воды жидкости из выгребов уборных, внесение 
патогенных микроорганизмов в колодец загрязненными ведра-
ми. Возбудители кишечных инфекций могут выживать в воде 
открытых водоемов и колодцев до нескольких месяцев, хотя в 
большинстве случаев массовая гибель их происходит в течение 
2 недель.

В прошлом, когда спуск сточных вод производился без со-
блюдения санитарных правил и часто в участок водоема, рас-
положенный выше заборных устройств водопровода (а вода в 
последнем систематически не обеззараживалась), в населенных 
пунктах нередко возникали вспышки водных эпидемий холеры, 
брюшного тифа и дизентерии, уносившие многие тысячи жизней.

Однако и в настоящее время при недостаточном санитарном 
надзоре имеют место отдельные водные вспышки кишечных за-
болеваний в результате нарушения технологии обработки во-
ды на водопроводах, загрязнения водопроводной сети, а также 
вследствие плохого оборудования шахтных колодцев в сельских 
населенных местах.
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Вода может быть также причиной распространения зооно-
зов: лептоспирозов, туляремии, бруцеллеза, сибирской язвы. 
Лептоспиры попадают в водоем с мочой грызунов и крупного 
рогатого скота. Заболевания возникают при питье этой воды, 
а также при контакте с ней во время работы на заливных по-
лях, купания или стирки белья, так как спирохеты проникают 
в организм через слизистые оболочки и мелкие повреждения в 
коже. Возбудители туляремии попадают в воду при эпизоотии 
с выделениями больных грызунов и с трупами погибших от ту-
ляремии крыс.

Кроме патогенных микробов с загрязненной водой в орга-
низм человека могут проникать цисты лямблий, яйца аскарид и 
власоглава, личинки анкилостомы, церкарии печеночной двууст-
ки и возбудители других глистных инвазий.

Природная вода из различных источников всегда содержит 
некоторое количество химических соединений, разнообразную 
микрофлору, яйца гельминтов, вирусы, которые могут быть при-
чиной интоксикаций, а также заболеваний эпидемического и эн-
демического характера.

Инфекции, передающиеся преимущественно через воду, на-
зываются водными. К ним относятся брюшной тиф, дизентерия, 
холера, инфекционный гепатит, полиомиелит, а также инфекци-
онные болезни животных – туляремия и лептоспирозные забо-
левания. Передаются через воду заболевания кожных покровов и 
слизистых оболочек (трахома, чесотка, грибковые заболевания, 
аденовирусные конъюнктивиты и др.). Заражение ими возможно 
при использовании одной и той же воды, при мытье и купании 
в ванных и бассейнах. Вода может играть важную роль и в пере-
даче возбудителей ряда зоонозных инфекций, главным образом 
среди животных (сап, ящур, сальмонеллезы, сибирская язва).

Загрязнение воды патогенными микробами происходит мно-
гими путями. Наиболее распространенный из них − спуск в во-
доемы неочищенных сточных вод, в частности инфекционных 
больниц, ветеринарных лечебниц, промышленных предприятий, 
перерабатывающих животное сырье, и банно-прачечных пред-
приятий. Фекальное загрязнение водоемов, в частности колод-
цев, может вызываться кроме этого поверхностными водами в 
периоды ливневых дождей и таяния снегов, а также почвенными 
водами, если в них проникают нечистоты из выгребных ям.
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 При центральном водоснабжении становится возможным 
загрязнение воды не только в месте ее забора (открытые водо-
емы), но и в головных сооружениях, а также в водоразводящей 
сети, чаще всего в случаях нарушения герметичности водопро-
водных труб и других аварий или подсоединения технических 
водопроводов к водопроводам питьевым.

Нормы потребления и их обоснование. Зависимость во-
допотребления от тепловой и физической нагрузки. Нормы 
водопотребления – минимальное количество воды, выражен-
ное в литрах в секунду (л/с), метрах кубических в сутки или час 
(м3/сут или м3/ч), необходимое для нормального существования 
и хозяйственной деятельности человека. Нормы определяются 
в расчете хозяйственно-питьевого потребления – на 1 человека; 
промышленного – на единицу продукции производственного 
оборудования (станка, машины, двигателя и т. п.); сельскохозяй-
ственного – на единицу площади орошения или осушения; для 
животноводства – на 1 голову скота.

Нормы водопотребления определяются:
1) качеством воды;
2) характером водоснабжения;
3) состоянием организма;
4) характером окружающей среды, и в первую очередь темпе-

ратурно-влажностным режимом;
5) характером работы.
Нормы водопотребления складываются из физиологических 

потребностей организма (2,5–5 л в сутки для отправления фи-
зиологических функций) для поддержания жизнедеятельности, 
а также воды, необходимой для хозяйственно-коммунальных це-
лей. Последние нормы отражают санитарный уровень населен-
ного пункта.

Суточная потребность человека в питьевой воде зависит 
в основном от температуры воздуха и тяжести физической ра-
боты. Необходимо, чтобы количество выпитой и полученной 
с пищей воды полностью возмещало расход ее организмом за 
сутки. Наиболее оптимальным питьевым режимом считается 
такой, когда ее выпивают в достаточном объеме, небольшими 
порциями, с соблюдением определенного временного режима в 
течение су ток, в соответствии с внешними условиями и характе-
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ром физической нагрузки. Слишком обильное и беспорядочное 
употребление воды ведет к перегрузке организма жидкостью, 
увеличивает потоотделение, затрудняет работу сердца, снижает 
физическую работоспособность. Даже однократный прием из-
быточного количества воды переполняет на некоторое время 
кровяное русло и снижает осмотическое давление крови, повы-
шает арте риальное давление.

Потребность организма человека в воде выражается в ощу-
щении жажды, в основе которой лежит нарушение водно-соле-
вого баланса. Механизм проявления жажды связан с возбужде-
нием «питьевого центра», расположенного в головном мозгу.

В регулировании интенсивности ощущения жажды кроме гу-
моральных факторов (химический состав и физико-химические 
свойства крови) участвуют и нервно-рефлекторные факторы. 
В их функционировании основное значение имеют осморецепто-
ры, воспринимающие изменения осмотического давления крови 
и передающие по соответствующим нервным путям сигналы в 
кору головного мозга о нарушении осмотического давления кро-
ви. Эфферентные импульсы центра жажды, изменяя функцио-
нальное состояние ряда физиологических систем, включают по-
веденческие механизмы, направленные на утоление жажды.

Ощущение жажды возникает и при высыхании слизистых 
обо лочек рта и глотки и не всегда отражает объективную по-
требность организма в воде.

При значительных потерях воды в результате физической ра-
боты средней и большой тяжести или высокой внешней темпе-
ратуре появляется резко выраженное ощущение жажды. В таких 
ситуациях нельзя искусственно ограничивать объем водопотре-
бления. В противном случае значительно повысятся осмотиче-
ское давление крови и ее вязкость, нарушится функциональное 
состояние сердечно-сосудистой системы.

Потоотделение всегда сопровождается потерей различных 
ионов, в наибольшей мере это касается ионов калия и натрия. 
С каждым литром пота выделяется примерно 5 г хлористого натрия. 
В обычных условиях его потери полностью компенсируются прие-
мом пищи, содержащей достаточные количества хлористого натрия.

При избыточных потерях воды, что часто происходит либо 
в условиях нагревающего микроклимата, либо при длительной 
и интенсивной физической работе, резко снижается концентрация 
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ионов натрия и калия в крови и тканях. Это приводит к резкому 
снижению осмотического давления, что, в свою очередь, вызыва-
ет усиление ощущения жажды и побуждает человека к дополни-
тельному избыточному приему воды. В результате избыточное 
потоотделение еще больше усиливает ощущение жажды. В таких 
случаях рекомендуется прием охлажденной подсоленной воды, 
содержащей 0,5–0,75% хлористого натрия.

В сухом и жарком климате, при выполнении интенсивной 
физической работы физиологические нормы повышаются до 8– 
10 л в сутки, в условиях сельской местности (при децентрализо-
ванном водоснабжении) – до 30–40 л. Нормы водопотребления 
на промышленном предприятии зависят от температуры окру-
жающей среды производства. Особенно они велики в горячих 
цехах. Если количество выделяемого тепла составляет 20 ккал 
в 1 м3 в час, то нормы водопотребления за смену составят 45 л 
(с учетом душирования). 

5.2. Èñòî÷íèêè ïðèðîäíîé âîäû 
è èõ ãèãèåíè÷åñêàÿ õàðàêòåðèñòèêà

К источникам хозяйственно-питьевого водоснабжения отно-
сятся подземные, поверхностные и атмосферные воды.

Подземные воды. К подземным водам относятся грунтовые 
воды, располагающиеся на водоупорном ложе и не имеющие над 
собой водоупорной кровли; межпластовые воды, имеющие водо-
упорное ложе и кровлю. Если пространство между ложем и кровлей 
не полностью занято водой, то это безнапорные воды. Если же это 
пространство заполнено и вода находится под напором, то такие 
воды называются межпластовыми напорными или артезианскими.

Подземные воды, имеющие хозяйственное значение, образу-
ются главным образом за счет фильтрации атмосферных осадков 
через почву. 

Небольшое количество их образуется в результате фильтра-
ции воды поверхностных водоемов (рек, озер, прудов, болот, во-
дохранилищ и др.) через русла.

Накопление и движение подземных вод зависят от строения по-
род, которые делятся на водонепроницаемые и водопроницаемые. 
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Водонепроницаемыми являются глина, известняки, гранит. 
К водопроницаемым относятся: песок, супесок, гравий, галечник, 
трещеноватые породы. Вода заполняет поры между частичками 
пород или трещины и продвигается под действием сил тяжести 
и капиллярности, постепенно заполняет водоносный горизонт. 
Глубина залегания подземных вод колеблется от 1–2 до несколь-
ких десятков и тысяч метров.

Грунтовые воды собираются над первым от поверхности зем-
ли слоем водонепроницаемых пород (глина, гранит, известняк), 
где образуют первый постоянно существующий водоносный го-
ризонт, который называется горизонтом грунтовых вод. В зави-
симости от местных условий глубина залегания грунтовых вод 
колеблется от 1–2 до нескольких десятков метров. 

Грунтовые воды являются ненапорными, их статический уро-
вень в колодце соответствует глубине залегания. Они характе-
ризуются непостоянным режимом, который зависит от гидро-
метеорологических факторов: частоты выпадения и количества 
осадков, наличия открытых водоемов. В результате этого реги-
стрируются сезонные колебания уровня стояния, дебита, хими-
ческого и бактериального состава грунтовых вод. С гигиениче-
ской точки зрения определяющим для качества грунтовых вод 
является санитарное состояние вышезалегающей почвы, степень 
влияния которой зависит от глубины залегания грунтовых вод. 
В случае неглубокого их размещения вероятность попадания за-
грязнения повышается.

Грунтовые воды имеют более или менее постоянный физи-
ко-химический состав и лучшие качества, чем поверхностные. 
Фильтруясь через слой почвы, они преимущественно становятся 
прозрачными, бесцветными, не содержат патогенных микроорга-
низмов. Если почва по механическому составу мелкозернистая, то 
при залегании на глубине 5–6 м и более грунтовые воды вообще 
не содержат бактерий. В зависимости от химического состава по-
чвы грунтовые воды могут быть слабо-, средне- или сильноми-
нерализованными. Количество растворенных солей в грунтовой 
воде увеличивается в зависимости от глубины залегания, однако 
в большинстве случаев повышение минерализации незначительно.

Грунтовые воды широко используют в сельской местности 
для местного (децентрализованного) водоснабжения. Воду за-
бирают с помощью колодцев различной конструкции (шахтных, 
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трубчатых и др.). Из шахтного колодца, забирающего грунтовую 
воду, можно получить от 1 до 10 м3/сут. К тому же пополнение 
почвенного слоя водой непостоянно и зависит от количества 
осадков. 

При загрязнении почв нечистотами существует опасность 
заражения грунтовых вод патогенными микроорганизмами. 
Опасность тем больше, чем интенсивнее загрязнение и чем глуб-
же оно занесено в почву, чем выше зернистость породы и чем 
выше залегают грунтовые воды. В местах, где залегают трещи-
новатые породы или известняки с карстовыми ходами, бактерии 
могут распространяться на сотни метров. В предотвращении за-
грязнения грунтовых вод большую роль играет санитарная ох-
рана почв.

Межпластовые подземные воды залегают между двумя водо-
упорными слоями, из которых нижний является водонепроница-
емым ложем, а верхний − водонепроницаемой кровлей. Глубина 
залегания межпластовых вод колеблется от десятков и сотен до 
тысячи и более метров.

Наличие водонепроницаемой кровли препятствует попа-
данию воды в межпластовые слои из расположенных выше го-
ризонтов. Пополнение межпластовых вод может происходить 
лишь в местах выклинивания водоносного горизонта на поверх-
ность. Обычно зоны питания залегают на значительном (сотни 
километров) расстоянии от места водозабора. Чем больше это 
расстояние, тем надежнее защита межпластовых вод от посту-
пления загрязнений с поверхности. Добыча межпластовых вод 
производится через буровые скважины.

В зависимости от условий залегания межпластовые воды 
могут быть напорными или ненапорными. Чаще всего межпла-
стовая вода заполняет всю толщу водосодержащей породы (пес-
чаной, гравелистой или трещиноватой) между водоупорными 
слоями. При этом давление, под которым находится вода в во-
доносном слое, становится выше атмосферного. Если прорезать 
водонепроницаемую кровлю скважиной, то благодаря чрезмер-
ному давлению вода в ней поднимается, а иногда даже вылива-
ется на поверхность в виде фонтана. Такая межпластовая вода 
называется напорной или артезианской, а уровень, на который 
она поднимается в скважине самотеком, называется статиче-
ским. Ненапорные межпластовые воды не способны подниматься 
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самостоятельно, их статический уровень в скважине соответ-
ствует глубине залегания.

Главная особенность межпластовых вод − постоянство ко-
личественных и качественных характеристик. Именно постоян-
ство физических свойств и химического состава является важ-
нейшими показателями санитарной надежности межпластового 
водоносного слоя. Какие-либо изменения хотя бы одного из по-
казателей качества межпластовой воды являются сигналом о по-
ступлении в ее слой воды из размещенных выше горизонтов, т. е. 
сигналом о возможном загрязнении.

Надежно перекрытые межпластовые воды отличаются от 
грунтовых невысокой температурой (5–12°С), постоянными фи-
зико-химическим составом и уровнем, значительным дебитом. 
Они прозрачные, без цвета, часто без запаха и какого-либо при-
вкуса. Концентрация минеральных солей в них выше, чем в грун-
товых водах, и зависит от химического состава породы, в кото-
рой они накапливаются и передвигаются. 

Межпластовые воды – пресные, но могут иметь разную сте-
пень минерализации, вплоть до высокоминерализованных. 
Степень минерализации определяет другие показатели качества 
межпластовой воды (в частности, вкус и привкус) и коррелли-
рует с содержанием хлоридов, сульфатов, солей жесткости (каль-
ция и магния) и т. п. Межпластовые воды преимущественно 
щелочные (pH > 7) благодаря наличию гидрокарбонатов щелоч-
ных и щелочно-земельных металлов. В природных биогеохими-
ческих провинциях, связанных с залежами полиметаллических 
руд, межпластовые воды могут содержать значительное количе-
ство тех или иных микроэлементов, в частности мышьяка, свин-
ца, кадмия, ртути, хрома и др. 

Безусловным преимуществом межпластовых вод является 
почти полное отсутствие микробной контаминации. Благодаря 
длительной фильтрации и наличию водоупорной кровли, за-
щищающей межпластовые воды от загрязнения, они почти не 
содержат микроорганизмов, тем более патогенных. Такие меж-
пластовые воды эпидемически безопасны и не нуждаются в 
обеззараживании.

Межпластовые воды, в связи с условиями их формирования 
и залегания, надежностью перекрытия водоупорными слоями, 
постоянством состава и достаточно большим дебитом, имеют 
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явные преимущества перед другими источниками водоснаб-
жения и с гигиенической точки зрения заслуживают высокой 
оценки. В большинстве случаев они обладают высоким каче-
ством – им присущи положительные органолептические свой-
ства, физиологически благоприятный минеральный, в том числе 
микроэлементный, состав, отсутствие или очень низкое содер-
жание вредных (токсических) химических веществ, эпидемиче-
ская безопасность. Поэтому их используют без предварительной 
обработки.

В то же время солевой состав подземных вод не всегда оп-
тимален. Подземные воды могут содержать избыточные количе-
ства солей, тяжелых металлов (бария, бора, бериллия, стронция, 
железа, марганца и др.), а также микроэлементов – фтора. Кроме 
того, эти воды могут быть радиоактивны.

К сожалению, наряду с природными на формирование соста-
ва подземных вод могут влиять и техногенные факторы. Такое 
влияние обычно бывает отрицательным и приводит к ухудшению 
качества межпластовой воды. Загрязнение может возникнуть в 
случае попадания воды из расположенных выше горизонтов при 
повреждении водоупорного перекрытия, при нарушениях во 
время бурения скважин, при их неправильном устройстве и экс-
плуатации, отсутствии тампонирования в процессе выведения 
из эксплуатации и т. п. В таких условиях наиболее вероятным 
является загрязнение ненапорных межпластовых вод, тогда как 
артезианские воды благодаря избыточному давлению в межпла-
стовом слое лучше защищены и поэтому с гигиенической точки 
зрения более надежны.

Подземные воды, самостоятельно выходящие на поверх-
ность, называют родниками. Выходить на поверхность могут как 
грунтовые, так и межпластовые воды, если соответствующий во-
доносный горизонт разрезается при падении рельефа, например 
на склоне горы, в глубоком овраге. Родники делятся на нисходя-
щие и восходящие. Восходящие родники образуются при выходе 
на поверхность межпластовых напорных вод, нисходящие – грун-
товых вод. Забирают родниковую воду для хозяйственных нужд 
с помощью водозаборных сооружений – каптажей.

Поверхностные воды. К поверхностным относятся воды 
рек, озер, водохранилищ. 
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Открытые водоемы (наземные воды) делятся на естествен-
ные (реки, озера) и искусственные (водохранилища, каналы). 
Их формирование происходит главным образом за счет поверх-
ностного стока, атмосферных, талых, ливневых вод и в меньшей 
степени за счет питания подземными водами. У некоторых водо-
емов питание может быть смешанным.

Характерной чертой открытых водоемов является наличие 
большой водной поверхности, которая непосредственно сопри-
касается с атмосферой и находится под воздействием лучистой 
энергии солнца, что создает благоприятные условия для развития 
водной флоры и фауны, активного течения процессов самоочи-
щения. Однако вода открытых водоемов подвержена опасности 
загрязнения различными химическими веществами и микро-
организмами, особенно вблизи крупных населенных пунктов и 
промышленных предприятий.

С целью водоснабжения наиболее часто используются реки, 
которые представляют собой естественные стоки родников, бо-
лот, озер, ледников. Речные воды характеризуются большим ко-
личеством взвешенных веществ, низкой прозрачностью и боль-
шой микробной обсемененностью.

Озера и пруды представляют собой различной величины и 
формы котлованы, пополняющиеся водой главным образом за 
счет атмосферных осадков, родников. На дне образуются зна-
чительные илистые отложения за счет выпадения взвешенных 
частиц. Пруды и озера могут быть использованы для водоснаб-
жения в небольших сельских населенных пунктах лишь в том 
случае, если подземные воды залегают очень глубоко. Эти водо-
источники менее пригодны для питьевых целей, так как значи-
тельно подвержены загрязнению и обладают слабовыраженной 
способностью самоочищения. В них часто наблюдается цветение 
за счет развития водорослей, что ухудшает органолептические 
свойства воды. Эти воды небезопасны в эпидемиологическом 
отношении.

Искусственные водохранилища (или зарегулированные водо-
емы) создаются путем сооружения плотин, задерживающих водо-
отток. Чаще всего имеют комплексное назначение (промышленное, 
энергетическое, для целей водоснабжения и др.). Устраиваются на 
реках, что сопровождается затоплением прилегающих огромных 
территорий. Качество воды в таких водохранилищах в значительной 
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мере зависит от состава речных, талых и грунтовых вод, участву-
ющих в их формировании.

Большое влияние на качество воды в водохранилище, осо-
бенно в первые годы его эксплуатации, оказывает санитарная 
подготовка его ложа (дна). Только полная и тщательная сани-
тарная обработка всей затапливаемой территории, удаление 
растительности, уборка и дезинфекция земельного участка, за-
нимаемого населенным пунктом, особенно кладбищ, больниц, 
скотомогильников и др., могут гарантировать эпидемиологиче-
скую безопасность и хорошие органолептические свойства во-
ды. В условиях застойного режима, особенно летом, наблюдается 
цветение водохранилищ за счет развития сине-зеленых водорос-
лей. Продукты распада водорослей (аммиак, индол, скатол, фе-
нолы) ухудшают органолептические свойства воды.

Открытые водоемы характеризуются непостоянством хими-
ческого и бактериального состава, резко меняющегося в зависи-
мости от сезонов года и атмосферных осадков. Они отличаются 
небольшим содержанием солей и значительным количеством 
взвешенных и коллоидных веществ. По сравнению с подземны-
ми водами для поверхностных водоемов характерны большое 
количество взвешенных веществ, низкая прозрачность, повы-
шенная цветность за счет гуминовых веществ, вымывающихся 
из почвы, более высокое содержание органических соединений, 
наличие аутохтонной микрофлоры и растворенного кислорода.

Поверхностные воды, как правило, слабо или мало минера-
лизованы, мягкие или умеренно жесткие. В то же время в не-
проточных озерах и водоемах концентрация солей в воде может 
быть повышенной вследствие испарения. Кроме того, высокая 
минерализация и жесткость характерны для водоемов, форми-
рующихся в солончаковых грунтах. Химический состав воды по-
верхностных водоемов разнообразный.

Открытые водоемы легко загрязняются извне. В природных ус-
ловиях наблюдается определенное загрязнение взвешенными и гу-
миновыми веществами, остатками растений, которые вымываются 
поверхностным стоком из почвы, продуктами жизнедеятельности 
животных и птиц, рыб и водорослей. Поэтому с эпидемиологиче-
ской точки зрения открытые водоемы потенциально опасны.

Основным источником загрязнения являются сточные во-
ды, которые образуются вследствие использования воды в быту, 
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на промышленных предприятиях, животноводческих и птице-
водческих комплексах и т. п. Особенно опасен спуск в водоемы 
неочищенных или недостаточно очищенных сточных вод.

Кроме того, вода открытых водоемов может загрязняться 
вследствие использования водоема для транспортных (пасса-
жирское и грузовое пароходство, лесосплав) целей, во время 
работы в руслах рек (например, добычи речного песка), водо-
поя животных, проведения спортивных соревнований, отдыха 
населения.

Однако каким бы значительным ни был уровень природного 
загрязнения, водоемы противостоят ему, пытаются избавиться от 
вредных веществ и, наконец, справляются с этим. Естественные 
процессы очистки воды от загрязнений называются самоочище-
нием водоемов.

Атмосферные (или метеорные) воды. Атмосферные во-
ды – это воды, которые выпадают на поверхность земли в ви-
де осадков (дождя, снега), ледниковые воды. Для атмосферных 
вод характерна малая степень минерализации, это воды мягкие; 
содержат растворенные газы (азот, кислород, углекислоту); про-
зрачны, бесцветны; физиологически неполноценны.

Качество атмосферной воды зависит от местности, где соби-
рают эту воду; от метода сбора; тары, в которой она хранится. 
Перед использованием вода обязательно должна подвергаться 
очистке и обеззараживанию. Используется в качестве питьевой 
в маловодных районах (на Крайнем Севере и на юге). В течение 
длительного времени не может быть использована для питья, так 
как содержит мало солей и микроэлементов, в частности бедна 
фтором.

Гигиеническая оценка атмосферных вод. На качество и 
свойства атмосферных вод влияют процессы их формирования и 
условия сбора и хранения. Атмосферные воды образуются в ре-
зультате конденсации водяного пара. Они содержат небольшое 
количество солей Ca и Mg и поэтому являются очень мягкими. 
В то же время на капельках дождевой воды и кристаллах снега 
сорбируются вещества, которые содержатся в атмосферном воз-
духе населенных пунктов: взвешенные частицы (пыль), диоксид 
серы, оксиды азота, углеводороды (в том числе и бенз(а)пирен), 
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сероуглерод, различные аэрозоли (в том числе тяжелых метал-
лов) и т. п. 

Такая вода является эпидемически опасной, поэтому для 
использования в питьевых целях ее нужно обеззараживать ки-
пячением. Для сбора больших количеств атмосферной воды ис-
пользуют специальные инженерно-технические сооружения − 
водосборные площадки.

При выборе источника питьевого водоснабжения с гигиени-
ческих позиций предпочтение отдается в убывающем порядке 
следующим источникам: 

1) напорные межпластовые (артезианские); 
2) безнапорные межпластовые; 
3) грунтовые; 
4) поверхностные открытые водоемы – водохранилища, ре-

ки, озера, каналы.
Положительную роль в сохранении и укреплении здоровья 

людей, в профилактике инфекционных и неинфекционных болез-
ней, в создании надлежащих санитарно-бытовых условий вода мо-
жет выполнять лишь при соответствии ее качества определенным 
требованиям, которые предъявляются к каждому типу воды. 

5.3. Ïîêàçàòåëè êà÷åñòâà ïèòüåâîé âîäû

Показатели качества питьевой воды, исходя из гигиениче-
ских требований, можно разделить на следующие группы: 

1) органолептические показатели; 
2) показатели безвредности по химическому составу; 
3) показатели эпидемической безопасности. 
В последнее время в отдельные группы выделяют показатели ра-

диационной безопасности и физиологической полноценности воды.
Питьевая вода, непосредственно используемая населением, 

должна быть доброкачественной, т. е. иметь хорошие органолеп-
тические свойства, быть безвредной по химическому, в том числе 
и радионуклидному, составу, эпидемически безопасной и физио-
логически полноценной.

Водой с хорошими органолептическими свойствами счита-
ют такую, которая не имеет запаха, вкуса и привкуса, прозрач-
ную, не окрашенную, не содержащую заметных на глаз примесей 
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(пленок, осадка, взвешенных веществ и т. п.), прохладную. Такая 
вода не оказывает негативного влияния на нервно-психическое 
состояние человека, не приводит к отказу от нее и не вынуждает 
искать другие варианты для удовлетворения жажды.

Безвредной по химическому составу является такая вода, 
употребление которой не приведет к возникновению неинфек-
ционных заболеваний химической этиологии (эндемических за-
болеваний, техногенных хронических и острых отравлений и т. п.) 
у людей и их потомков. Это должно быть гарантировано и для 
самых чувствительных групп населения (новорожденных, де-
тей, беременных, людей пожилого возраста и др.), и в условиях 
использования ее на протяжении всей жизни, и с учетом веро-
ятности комбинированного действия химических веществ при 
одновременном наличии в воде. Исходя из этого, концентрация 
в воде опасных для здоровья химических веществ не должна 
превышать ПДК, установленных на основе глубоких санитарно-
токсикологических исследований. В то же время питьевая вода 
должна быть физиологически полноценной, ее минеральный со-
став, содержание биомикроэлементов (фтора, йода, селена и т. п.) 
должны быть адекватными биологическим потребностям орга-
низма. Кроме того, вода должна быть безвредной в радиацион-
ном отношении.

Безопасной в эпидемическом отношении считается вода, 
которая не может служить фактором передачи возбудителей 
инфекционных заболеваний. То есть она не должна содержать 
опасных для здоровья человека патогенных и условно патоген-
ных бактерий, вирусов, простейших, яиц гельминтов и т. п.

Органолептические свойства воды. Это те ее признаки, ко-
торые воспринимаются органами чувств человека и оценива-
ются по интенсивности восприятия. Обонятельные, вкусовые, 
зрительные, тепловые ощущения обусловлены физическими ха-
рактеристиками воды и наличием в ней определенных химиче-
ских веществ (органических, минеральных солей, газов). Именно 
они и придают воде запах, вкус, привкус, окраску, мутность и т. п. 
Осадок, непривычная окраска, запах и привкус издавна являлись 
признаками недоброкачественности воды, вызывали у челове-
ка отвращение и чувство возможной опасности для здоровья, 
заставляли искать другие источники водоснабжения, которые 
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могли оказаться опасными в эпидемическом плане несмотря на 
хорошие органолептические свойства.

Запах. Чистая питьевая вода не должна иметь никакого за-
паха. Любой запах указывает на присутствие в воде либо про-
дуктов био логического распада растительных или животных ор-
ганизмов, либо каких-то химических соединений, посторонних 
для питьевой воды. Например, запах сероводорода. 

По характеру различают природные (ароматический, болот-
ный, гнилостный, рыбный, травяной и т. д.), специфические (ап-
течный) и неопределенные запахи. 

Экспериментально в опытах на животных доказано, что из-
менение запаха воды рефлекторно воздействует на питьевой 
режим и физиологические функции организма. Особенно это 
касается неприятных запахов, которые вызывают защитную ус-
ловно-рефлекторную реакцию, заставляя отказываться от упо-
требления такой воды.

Вкус и привкус. Вкус воды зависит от ее минерального соста-
ва, температуры, концентрации растворенных в ней газов (кис-
лорода и углекислого газа). Кипяченая вода менее вкусна вслед-
ствие потери газов и двууглекислых солей кальция и магния. 
Изменение вкуса воды или появление неприятного вкуса свиде-
тельствует о возможном наличии в ней органических веществ, 
продуктов распада различных органических веществ животного 
или растительного происхождения.

По характеру различают соленый, горький, кислый и слад-
кий вкусы. Остальное – привкусы: щелочной, болотный, метал-
лический, нефтепродуктов и т. д. Но для гигиенической оценки 
и сравнения качества питьевой воды недостаточно только каче-
ственной характеристики вкусов и привкусов. 

Запах, вкус и привкус воды имеют существенное гигиениче-
ское значение. Во-первых, если они неприятны и легко определя-
ются потребителями, то это ограничивает потребление питьевой 
воды и заставляет искать новые источники. Но вода этих источни-
ков, несмотря на хороший запах, вкус и привкус, может оказаться 
опасной в эпидемическом отношении и содержать токсические 
вещества. Во-вторых, специфические запах, вкус и привкус сви-
детельствуют о загрязнении воды вследствие попадания в водоем 
(источник водоснабжения) сточных вод промышленных предпри-
ятий или поверхностного стока с сельскохозяйственных угодий. 
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В-третьих, естественный запах, вкус и привкус свидетельствуют 
о том, что в воде есть определенные органические и неорганиче-
ские вещества, образовавшиеся в результате жизнедеятельности 
водных организмов (водорослей, актиномицетов, грибов и т. п.) и 
биохимических процессов превращения органических соедине-
ний (гуминовых веществ), которые попали в воду из почвы. Эти 
вещества могут быть биологически активными, небезразлич-
ными для здоровья, обладать аллергическими свойствами и т. п. 
И, наконец, запах, вкус и привкус являются показателями эффек-
тивности очистки воды на водопроводных станциях.

Качественной можно считать только такую воду, которая, по 
оценке потребителей, не имеет вкуса и привкуса.

Цветность. Питьевая вода должна быть бесцветной. 
Окраска воды, как и ее мутность, делает воду неприятной для 
питья. Совершенно бесцветная вода встречается в подземных 
водоносных слоях. В открытых водоемах вода обычно имеет тот 
или иной оттенок. Желтоватый оттенок чаще всего свидетель-
ствует о наличии в воде солей железа или гуминовых веществ, 
образующихся в процессе гниения или разложения раститель-
ных остатков. Он характерен для воды болот. Зеленоватый цвет 
воде придают микроводоросли.

Мутность – природное свойство воды, обусловленное нали-
чием в ней взвешенных веществ органического и минерального про-
исхождения (глины, ила, органических коллоидов, планктона и т. п.). 

Противоположная характеристика воды – прозрачность, 
т. е. ее способность пропускать свет и делать видимыми предме-
ты, находящиеся на определенной глубине. Прозрачность воды 
определяется количеством содержащихся в ней механических и 
химических примесей. Чем больше в воде взвешенных веществ, 
тем выше ее мутность, т. е. меньше прозрачность.

Мутная вода всегда подозрительна в эпидемическом от ношении, 
так как в ней создается питательная среда для различ ных микроор-
ганизмов, а значительная мутность препятствует сво бодному про-
никновению в глубь водоема солнечных ультрафио летовых лучей 
и их бактерицидному действию на микроорганизмы.

Прозрачность питьевой воды должна быть не менее 30 см, а 
воды плавательных бассейнов – 20 см.

Мутность является показателем эффективности осветления 
воды на очистных сооружениях. И, наконец, мутность является 
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одним из факторов, влияющих на эффективность обеззаражива-
ния воды, т. е. на эффективность очистки ее от патогенных бак-
терий и особенно энтеровирусов.

Температура воды заметно влияет на ее качество. Наиболее 
благоприятной для питьевой воды считается температура 
+7...+12°С. Такая вода эффективнее утоляет жажду, способствует 
охлаждению слизистой оболочки полости рта и пищевода и вы-
зывает усиление деятельности слюнных желез.

Прием воды, имеющей температуру 5°С и ниже, приводит к 
подавлению желудочной секреции, нарушению пищеварения. 
Очень холодная вода может привести к местному переохлаж-
дению носоглотки и простудным заболеваниям, особенно если 
употреблять такую воду в разгоряченном состоянии, например 
сразу же после тренировочных занятий.

Температура воды имеет большое гигиеническое значение 
и при купании и плавании. В соответствии с гигиеническими 
нормативами вода в закрытых плавательных бассейнах (для 
взрос лых) должна иметь температуру +25...+26°С, а для детей – 
не менее +26°С. Температура воды в естественных водоемах не 
нор мируется.

Температура воды служит одним из гигиенических показате-
лей ее качества. Вода из глубоких подземных водоносных слоев 
всегда имеет более низкую и постоянную температуру, она чище, 
чем вода из водоносных слоев высокого залегания (расположен-
ных близко к поверхности почвы).

В доброкачественной питьевой воде не должны содержать-
ся какие-либо примеси, видимые невооруженным глазом. Это 
касается пленок на поверхности воды в случае ее загрязнения 
различными поверхностно-активными веществами (раститель-
ным, машинным маслом, детергентами, нефтью, бензином, ди-
зельным топливом, керосином, другими органическими раство-
рителями), а также осадков, которые образуются на дне стакана 
с водой, взвешенных в толще воды хлопьев, пены от синтетиче-
ских моющих средств и т. п. Примеси, определяемые визуально, 
делают воду непригодной для употребления. 

К показателям, характеризующим природный химический 
состав воды, относятся сухой остаток (минерализация общая), 
водородный показатель (pH), жесткость общая, содержание же-
леза, сульфатов, хлоридов, марганца, меди, цинка.
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Сухой остаток (минерализация общая) − это количество 
растворенных веществ, преимущественно минеральных солей, 
в 1 л воды. Количество органических веществ в сухом остатке 
составляет не более 10%, поэтому можно считать, что этот по-
казатель характеризует общую минерализацию воды.

Воду с сухим остатком до 1000 мг/л называют пресной. 
Именно такая минерализация свойственна воде рек, большин-
ства пресных озер и водохранилищ. Воду называют солоноватой, 
если ее минерализация составляет 1000–3000 мг/л, и соленой при 
минерализации свыше 3000 мг/л, что характерно для воды морей 
и океанов.

5.4. Ãèãèåíè÷åñêîå çíà÷åíèå õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ, 
ñîäåðæàùèõñÿ â ïèòüåâîé âîäå 

Наиболее важными химическими компонентами воды явля-
ются марганец, медь, цинк, фтор, селен.

Марганец является биомикроэлементом, суточная потреб-
ность в котором составляет 5–7 мг. Он играет важную роль в 
функционировании флавопротеинов, синтезе мукополисахари-
дов, холестерина, гемоглобина, входит в состав ряда ферментных 
систем. Избыток марганца способствует угнетению функции 
щитовидной железы, особенно при дефиците йода.

Медь входит в состав многих ферментных систем (церуло-
плазмина, цитохромоксидазы, оксидазы аскорбиновой кислоты 
и т. п.), принимает участие в тканевом дыхании, кроветворении, 
остеогенезе, т. е. является биомикроэлементом, суточная потреб-
ность в котором составляет 2–3 мг. Например, в процессе кро-
ветворения обмен меди тесно связан с обменом железа. Медь 
способствует депонированию его в печени, использованию для 
синтеза гемоглобина, чем стимулирует кроветворную функцию 
костного мозга. Поэтому в результате дефицита меди могут раз-
виться заболевания сердечно-сосудистой системы.

Цинк является биомикроэлементом, который входит в со-
став свыше 200 ферментов. Цинку принадлежит важная роль в 
синтезе нуклеиновых кислот и белков, в процессах кроветворе-
ния и иммунологической защиты, кальцификации и остеогенеза, 
репарации и восстановления. Дефицит цинка вызывает анемии, 
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задержку полового развития, приводит к преждевременным ро-
дам, слабости родовой деятельности порокам развития. Суточная 
потребность в цинке составляет 10–16 мг. 

Селен – важнейший элемент антиоксидантной защиты орга-
низма. Он входит в состав глютатионпероксидазы – фермента, 
обезвреживающего самые опасные и агрессивные свободные 
радикалы, именно те, с которыми другие антиоксиданты спра-
виться не в состоянии. Недостаток селена не только снижает 
иммунитет и работоспособность, но и приводит к развитию сер-
дечно-сосудистых и онкологических заболеваний, накоплению 
тяжелых металлов и преждевременному старению, сахарному 
диабету и болезням суставов, мужскому бесплодию и родовой 
слабости у женщин.

Селен предохраняет от отравлений свинцом, кадмием, рту-
тью, табачным дымом и выхлопными газами. В Финляндии по-
сле введения селена в пищевой рацион населения количество 
сердечно-сосудистых патологий уменьшилось в 2,5 раза, число 
онкозаболеваний сократилось в 1,8 раза, болезней эндокринной 
системы – на 77%.

Суточная потребность в селен-метионине, селен-цистеине 
для взрослого человека составляет 80–200 мкг.

Фтор играет важную роль в организме: он участвует в ко-
стеобразовании и процессах формирования дентина и зубной 
эмали. Также фтор стимулирует кроветворную систему и имму-
нитет, участвует в развитии скелета, стимулирует репаративные 
процессы при переломах костей.

Суточная потребность взрослого человека составляет 2–3 мг 
фтора.

Основное количество фтора поступает в организм с водой. 
Обычная питьевая вода содержит 1 мг фтора на 1 л.

Недостаток поступления фтора в организм является одним 
из экзогенных этиологических факторов кариеса зубов, особен-
но в период их прорезывания и минерализации. В районах с низ-
ким содержанием фтора в воде проводится ее фторирование до 
оптимального содержания фтора 1 мг/л.

Избыточное поступление фтора в организм с водой в основ-
ном носит эндемический характер и возникает в той местности, 
где содержание фтора в воде превышает 2 мг/л. Проявляется воз-
никновением флюороза, который поражает в основном постоян-
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ные зубы людей. Токсическое действие фтора так же может про-
являться ингибированием многих ферментных систем.

Для снижения содержания фтора в такой воде проводят ее 
дефторирование.

5.5. Ãðóïïà õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ, 
âðåäíûõ äëÿ çäîðîâüÿ

Нитраты являются постоянными составляющими природ-
ных вод. С повышенным содержанием нитратов в питьевой воде 
связаны нарушение обмена гемоглобина и образование нитроза-
минов, обладающих мутагенной и канцерогенной активностью.

Мышьяк повсеместно содержится в земной коре, откуда его 
растворимые соединения природным путем попадают в воду 
подземных и поверхностных водоемов. Токсическое действие 
мышьяка связано с блокированием тиоловых групп важнейших 
ферментов, что приводит к нарушениям тканевого дыхания и 
деления клеток. В начальный период интоксикации отмечают 
потерю аппетита, тошноту, рвоту, чередование поноса и запо-
ров, уменьшение массы тела, выпадение волос, ломкость ногтей, 
гиперкератоз, головную боль, снижение трудоспособности, рас-
стройство чувствительности. 

Свинец в воде большинства водоемов содержится в незначи-
тельных количествах – 0,001–0,01 мг/л. Высокие концентрации 
свинца (1–20 мг/л) чаще всего обусловлены использованием свин-
цовых труб и резервуаров в системах водопровода. Природные 
воды в районах залегания полиметаллических ископаемых также 
могут содержать свинец в опасных концентрациях. Хроническая 
интоксикация свинцом водного происхождения развивается 
медленно: возникают общая слабость, головная боль, головокру-
жение, неприятный привкус во рту, потеря аппетита, похудение, 
тремор конечностей, боль в животе, признаки анемии. В целом 
там, где это возможно, воздействие свинца должно быть сведено 
к минимуму.

Бериллий. Природные количества бериллия в воде очень 
низкие и не превышают 0,001 мг/л. С водой в организм взрослого 
человека может поступить до 30% общего суточного количества 
бериллия. Его токсичность при пероральном поступлении очень 
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низкая. В то же время в исследованиях на животных доказана его 
канцерогенность. 

Стронций. Избыток стронция приводит к возникновению 
ряда эндемических заболеваний, а также к ломкости и атрофии 
костной ткани. 

Содержание других микроэлементов в разведанных природ-
ных водах значительно ниже опасного, установленного в ходе 
санитарно-токсикологических экспериментов. Эти химические 
вещества опасны для здоровья людей в связи с техногенным по-
ступлением их в поверхностные и подземные воды, являющие-
ся источниками водоснабжения. Поэтому они попадают в воду 
вследствие промышленного, сельскохозяйственного и бытового 
загрязнения источников водоснабжения. К этой подгруппе при-
надлежат тяжелые металлы (кадмий, ртуть, никель, висмут, сурь-
ма, олово, хром и др.), детергенты (синтетические моющие сред-
ства или поверхностно активные вещества), пестициды (ДДТ, 
ГХЦГ, хлорофос, метафос, 2,4-Д, атразин и т. п.), синтетические 
полимеры и их мономеры (фенол, формальдегид, капролактам 
и т. п.). Их содержание в воде должно быть безопасным для здо-
ровья людей и их потомков при постоянном, в течение жизни, 
употреблении такой воды. 

5.6. Ãðóïïà õèìè÷åñêèõ âåùåñòâ – 
ïîêàçàòåëåé âîçìîæíîãî çàãðÿçíåíèÿ âîäû 
ïàòîãåííûìè ìèêðîîðãàíèçìàìè

Эта группа показателей делится на 2 подгруппы: санитарно-
микробиологические и санитарно-химические. Они дополняют 
друг друга, и между ними существует тесная связь. 

Санитарно-микробиологические показатели эпидемиче-
ской безопасности воды. Критерием безопасности воды в эпиде-
мическом отношении является отсутствие патогенных микроор-
ганизмов – возбудителей инфекционных болезней. Однако даже 
при современных достижениях микробиологической техники 
исследование воды на наличие патогенных микроорганизмов – 
достаточно продолжительный, сложный и трудоемкий процесс. 
Поэтому такие исследования проводятся не массово, а только 
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в случае неблагоприятной эпидемической ситуации (эпидос-
ложнений), например при вспышках инфекционных болезней, 
если есть подозрение на водный путь передачи. В других случа-
ях эпидемическую безопасность воды оценивают путем косвен-
ной индикации возможного присутствия возбудителя. Для этого 
в санитарной практике широко используют два косвенных сани-
тарно-микробиологических показателя – общее микробное чис-
ло и содержание санитарно-показательных микроорганизмов.

К косвенным показателям бактериального загрязнения воды 
относится общее микробное число, т. е. общее количество коло-
ний, вырастающих в течение 24 ч при температуре 37°С при по-
севе 1 мл воды на 1,5%-ный мясопептонный агар.

Общее микробное число для незагрязненных артезианских 
вод не превышает 20–30, для незагрязненных шахтных колодцев – 
300–400, для чистых открытых водоемов – 1000–1500, для водо-
проводной воды в случае эффективного ее обеззараживания – 
100 колониеобразующих единиц (КОЕ) в 1 мл. Повышение его 
может свидетельствовать о высокой возможности наличия в во-
де патогенных микроорганизмов.

Очень важным является обнаружение в воде бактерий груп-
пы кишечной палочки БГКП, которые находятся в испражнени-
ях человека и животных.

Наличие БГКП в воде свидетельствует о бывшем фекаль-
ном загрязнении и, соответственно, о возможной контамина-
ции воды патогенными микроорганизмами кишечной группы. 
Количественно наличие БГКП характеризуется двумя показате-
лями: индексом БГКП и титром БГКП. Индекс БГКП (колиин-
декс) – это количество бактерий группы кишечных палочек в 1 л 
воды, титр БГКП (колититр) – это наименьшее количество иссле-
дуемой воды (в миллилитрах), в которой обнаруживается хотя 
бы одна БГКП.

Многолетний опыт свидетельствует, что вода безопасна в 
эпидемическом отношении, если ее колииндекс не превышает 3 
(колититр не менее 300). При таком колииндексе не зарегистри-
ровано ни одного случая водной эпидемии.

Санитарно-химические показатели эпидемической безопас-
ности воды. Санитарно-химические показатели эпидемической 
безопасности воды свидетельствуют прежде всего о наличии в ней 
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органических веществ и продуктов их разрушения. Органические 
вещества, являющиеся природными продуктами жизнедеятель-
ности теплокровных животных и человека, – это субстраты су-
ществования как сапрофитов кожи и слизистых оболочек, так и 
патогенных микроорганизмов. Поэтому повышенные уровни ор-
ганического загрязнения воды опосредованно свидетельствуют 
о возможности ее эпидемической опасности.

Перманганатная окисляемость – это количество кисло-
рода (в миллиграммах), которое необходимо для химического 
окисления легкоокисляющихся органических и неорганических 
веществ (солей двухвалентного железа, сероводорода, аммо-
нийных солей, нитритов и т. д.), содержащихся в литре воды. 
Окислителем при определении этого показателя является пер-
манганат калия, чем и обусловлено название показателя.

Наименьшую перманганатную окисляемость имеет арте-
зианская вода – до 2 мг на 1 л. С повышением интенсивности 
окрашивания воды перманганатная окисляемость возрастает. 
В грунтовых водах этот показатель достигает 2–4 мг на 1 л, в воде 
открытых водоемов может быть 5–8 мг на 1 л и более. Повышение 
перманганатной окисляемости воды выше названных величин 
свидетельствует о возможном загрязнении источника воды лег-
коокисляющимися веществами минерального или органическо-
го происхождения.

Растворенный кислород. Под растворенным кислородом 
воды подразумевают количество кислорода, содержащееся в 1 л 
воды. Определение показателя растворенного в воде кислорода 
имеет значение для характеристики санитарного режима откры-
тых водоемов. Кислород воздуха диффундирует в воду и раство-
ряется в ней. Некоторое количество кислорода образуется вслед-
ствие жизнедеятельности хлорофильных водорослей. Количество 
кислорода, которое может раствориться в воде, увеличивается с 
возрастанием атмосферного давления и снижением температуры.

Наряду с обогащением воды кислород расходуется на биохи-
мическое окисление органических веществ, находящихся в воде, 
т. е. на процессы самоочищения водоема, а также на дыхание аэроб-
ных гидробионтов, в частности рыб. Чтобы не нарушались процес-
сы самоочищения, не гибли гидробионты, содержание кислорода 
в воде водоема должно быть не менее 4 мг/л. При попадании в во-
доем сточных вод, содержащих большое количество органических 
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веществ, растворенный кислород расходуется на их окисление. 
То есть в случае загрязнения воды органическими веществами 
значительно уменьшается содержание растворенного кислорода. 
Таким образом, в загрязненных водоемах уровень насыщения во-
ды кислородом ниже, чем в чистых.

Хлориды относятся к химико-органолептическим показате-
лям качества воды. В то же время, принимая во внимание боль-
шое количество хлоридов в моче и поте человека, животных и, 
как следствие, в хозяйственно-бытовых сточных водах, жидких 
бытовых отходах, сточных водах животноводческих и птицевод-
ческих комплексов, поверхностных стоках с пастбищ и т. п., их 
содержание также используют как косвенный санитарно-хими-
ческий показатель эпидемической безопасности воды. 

Азот аммонийных солей, нитритов, нитратов. Источ-
ником азота в природных водах являются разложившиеся бел-
ковые остатки, трупы животных, моча, фекалии. В результате 
процессов самоочищения водоема сложные азотсодержащие 
белковые соединения и мочевина минерализуются с образова-
нием аммонийных солей, которые в дальнейшем окисляются 
сначала до нитритов и, наконец, до нитратов. Также происхо-
дит и самоочищение водоема от органических азотсодержащих 
загрязняющих веществ, попадающих туда в составе различных 
сточных вод и поверхностного стока.

В чистых природных водах поверхностных и подземных во-
доемов содержание азота аммонийных солей находится в преде-
лах 0,01–0,1 мг/л. Нитриты как промежуточный продукт даль-
нейшего химического окисления аммонийных солей содержатся 
в природной воде в очень незначительных количествах 0,001–
0,002 мг/л. Если их концентрация превышает 0,005 мг/л, то это 
является важным признаком загрязнения источника.

Нитраты являются конечным продуктом окисления аммо-
нийных солей. Наличие их в воде при отсутствии аммиака и ни-
тритов свидетельствует о сравнительно давнем попадании в во-
ду азотсодержащих веществ, которые успели минерализоваться. 
В чистой природной воде содержание азота нитратов не превышает 
1–2 мг/л. В грунтовых водах может наблюдаться высокое содержание 
нитратов вследствие их миграции из почвы в случае ее органического 
загрязнения. Интенсивное использование азотных удобрений также 
приводит к повышению содержания нитратов в грунтовых водах.
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 5.7. Ãèãèåíè÷åñêîå íîðìèðîâàíèå êà÷åñòâà 
âîäû âîäîèñòî÷íèêîâ

На основании исходного качества воды водоисточники делят-
ся на три класса (СТБ 1576-2007 «Источники централизованного 
хозяйственно-питьевого водоснабжения. Гигиенические, техни-
ческие требования и правила выбора»). В зависимости от класса 
установлены показатели качества воды, изложенные в табл. 5.

Таблица 5
Показатели качества воды источников централизованного 

хозяйственно-питьевого водоснабжения

Показатель Норматив
1-й класс 2-й класс 3-й класс

Подземные источники
Мутность, мг/дм3, не более 1,5 1,5 1,5
Цветность, градусы, не более 20 20 50
Водородный показатель (рН) 6–9 6–9 6–9
Железо, мг/дм3, не более 0,3 10 20
Фтор, мг/дм3, не более 1,5–0,7 1,5–0,7 15
Окисляемость перманганатная, мг О/дм3, не более 2 5 15
Общие колиформные бактерии в 100 см3, не более – 100 1000

Поверхностные источники
Мутность, мг/дм3, не более 20 1 500 10 000
Цветность, градусы, не более 35 120 200
Водородный показатель (рН) 6,5–8,5 6,5–8,5 6,5–8,5
Железо, мг/дм3, не более 1 3 5
Окисляемость перманганатная, мг О/дм3, не более 7 15 20
Термотолерантные колиформные бактерии в 
100 см3, не более 1 000 10 000 50 000

5.8. Ãèãèåíè÷åñêîå íîðìèðîâàíèå êà÷åñòâà
âîäîïðîâîäíîé âîäû 

Основным нормативным документом для воды при центра-
лизованном водоснабжении являются Санитарные правила и 
нормы 10-124 РБ 99 «Питьевая вода. Гигиенические требования к 
качеству воды централизованных систем питьевого водоснабже-
ния. Контроль качества». Гигиенические нормативы, приведен-
ные в данном документе, представлены в табл. 6. 
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Таблица 6
Нормативы питьевой воды по химическим показателям

Наименование
показателя

Единица
измерения

Нормативы 
(предельно 
допустимые 
концентрации

(ПДК)), не более
Водородный показатель Единицы рН 6–9
Общая минерализация (сухой остаток) мг/дм3 1000
Жесткость общая ммоль/дм3 7
Окисляемость перманганатная мг/дм3 5
Алюминий (Al3+) мг/дм3 0,5
Железо (Fe, суммарно) мг/дм3 0,3
Кадмий (Сd, суммарно) мг/дм3 0,001
Мышьяк (Аs, суммарно) мг/дм3 0,05
Нитраты (по NO3) мг/дм3 45
Ртуть (Hg, суммарно) мг/дм3 0,0005
Свинец (Рb, суммарно) мг/дм3 0,03
Селен (Se, суммарно) мг/дм3 0,01
Стронций (Sr2+) мг/дм3 7
Сульфаты (SO4

2–) мг/дм3 500
Хлориды (Сl) мг/дм3 350

5.9. Ìåòîäû óëó÷øåíèÿ êà÷åñòâà âîäû

Очистка воды является важным этапом в общем комплек-
се методов улучшения качества воды, так как улучшает ее фи-
зические и органолептические свойства. При этом в процессе 
удаления из воды взвешенных частиц удаляется и значительная 
часть микроорганизмов, в результате чего полная очистка воды 
позволяет легче и экономичнее осуществлять обеззараживание. 
Очистка осуществляется механическим (отстаивание), физиче-
ским (фильтрование) и химическим (коагуляция) методами.

Отстаивание, при котором происходит осветление и ча-
стичное обесцвечивание воды, осуществляется в специальных 
сооружениях – отстойниках. Используются две конструкции 
отстойников: горизонтальные и вертикальные. Принцип их 
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действия состоит в том, что благодаря поступлению воды через 
узкое отверстие и замедленному протеканию ее в отстойнике 
основная масса взвешенных частиц оседает на дно. Процесс от-
стаивания в отстойниках различной конструкции продолжает-
ся в течение 2–8 ч. Однако мельчайшие частицы, в том числе 
значительная часть микроорганизмов, не успевают осесть. 
Поэтому отстаивание нельзя рассматривать как основной метод 
очистки воды.

Фильтрация – процесс более полного освобождения воды 
от взвешенных частиц, заключающийся в том, что воду пропу-
скают через фильтрующий мелкопористый материал, чаще всего 
через песок с определенным размером частиц. Фильтруясь, вода 
оставляет на поверхности и в глубине фильтрующего материала 
взвешенные частицы. На водопроводных станциях фильтрация 
применяется после коагуляции. В санитарной практике исполь-
зуются медленные и быстрые фильтры, фильтр АКХ (Академии 
коммунального хозяйства).

В настоящее время начали применяться кварцево-антра-
цитовые фильтры, значительно увеличивающие скорость 
фильтрации.

Для предварительной фильтрации воды используются ми-
крофильтры для улавливания зоопланктона – мельчайших во-
дных животных и фитопланктона – мельчайших водных расте-
ний. Эти фильтры устанавливают перед местом водозабора или 
перед очистными сооружениями.

Коагуляция представляет собой химический метод очистки 
воды. Преимущество этого метода заключается в том, что он по-
зволяет освободить воду от загрязнений, находящихся в виде 
взвешенных частиц, не поддающихся удалению с помощью от-
стаивания и фильтрации. Сущность коагуляции заключается в 
добавлении к воде химического вещества – коагулянта, способ-
ного реагировать с находящимися в ней бикарбонатами. В ре-
зультате этой реакции образуются крупные, довольно тяжелые 
хлопья, несущие положительный заряд. Оседая вследствие соб-
ственной тяжести, они увлекают за собой находящиеся в воде во 
взвешенном состоянии частицы загрязнений, заряженные отри-
цательно, и тем самым способствуют довольно быстрой очистке 
воды. За счет этого процесса вода становится прозрачной, улуч-
шается показатель цветности.
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5.10. Îáåççàðàæèâàíèå âîäû: 
ôèçè÷åñêèå, õèìè÷åñêèå ìåòîäû

Обеззараживание питьевой воды является средством профи-
лактики эпидемических заболеваний. Серьезно осложняется обе-
спечение доброкачественной питьевой водой во время стихийных 
бедствий, эпидемий, вооруженных конфликтов, крупных аварий, 
когда источники водоснабжения, как правило, загрязнены и опре-
деленное время люди снабжаются привозной питьевой водой. 
В таких случаях возникает необходимость использовать эффек-
тивные способы обеззараживания и консервирования воды.

Существует много способов обеззараживания питьевых вод, 
и каждый из них имеет свои преимущества и недостатки. В прак-
тике подготовки принято условно разделять способы обеззара-
живания воды на реагентные (химические), безреагентные (фи-
зические) и комбинированные.

Химические способы. К химическим способам обеззаражи-
вания питьевой воды относятся: хлорирование, озонирование, 
использование препаратов серебра, йода, меди и некоторых дру-
гих реагентов (перекись водорода).

Хлорирование. Это наиболее распространенный способ обез-
зараживания воды как в нашей стране, так и за рубежом.

Хлорирование осуществляется газообразным хлором, ди-
оксидом хлора или веществами, содержащими активный хлор, 
хлорной известью, гипохлоритами, хлораминами и др.

Достоинствами хлорирования являются:
– широкий спектр антимикробного действия в отношении 

вегетативных форм;
– экономичность;
– простота технологического оформления;
– наличие способа оперативного контроля за эффективно-

стью обеззараживания.
Вместе с тем хлорирование имеет ряд существенных 

недостатков:
1) хлор и его препараты являются токсичными соединения-

ми, поэтому работа с ними требует строгого соблюдения техни-
ки безопасности;
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2) хлор воздействует в основном на вегетативные формы ми-
кроорганизмов, при этом грамположительные формы бактерий 
более устойчивы к его действию, чем грамотрицательные;

3) хлор ухудшает органолептические показатели и приводит 
к денатурации воды.

Озонирование. Обеззараживающее действие озона в 15–20 раз, 
а на споровые формы бактерий примерно в 300–600 раз сильнее 
действия хлора. Высокий вирулицидный эффект (до 99,9%) озо-
нирования отмечается при реальных для практики водоснабже-
ния концентрациях 0,5–0,8 мг/л экспозиции в течение 12 мин. 
Исследования последних лет показали высокую эффективность 
озона при уничтожении в воде патогенных простейших.

Озон улучшает органолептические и физические свойства 
воды. Кроме того, озон придает воде отчетливый голубоватый 
оттенок, а также активно удаляет из нее фитопланктон; обезвре-
живает такие химические соединения, как фенолы, нефтепро-
дукты, пестициды (карбофос, метафос, трихлорметафос-3 и др.), 
а также поверхностно-активные вещества (ПАВ). 

Обеззараживание различными реагентами. В настоящее 
время возрос интерес к перекиси водорода, как обеззараживаю-
щему агенту, обеспечивающему осуществление технологических 
процессов без образования токсичных продуктов, загрязняю-
щих окружающую среду. 

Наиболее распространенным из химических способов обез-
зараживания и консервации воды на автономных объектах явля-
ется использование ионов серебра.

Практический опыт применения серебра и его препаратов с 
целью обеззараживания и консервации питьевой воды накапли-
вается человечеством на протяжении многих веков. Установлен 
высокий бактерицидный эффект ионов серебра уже в концен-
трации 0,05 мг/л. Серебро обладает широким спектром антими-
кробного действия, подавляя бактерии и вирусы.

В практике обеззараживания питьевой воды все большее 
место находит применение ионов меди, которые, как и серебро, 
оказывают выраженное бактерицидное и вирулицидное дей-
ствие, но в еще больших концентрациях, чем серебро. 

Физические способы. Важные преимущества перед хими-
ческими методами обеззараживания воды имеют безреагентные 
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методы ее обработки с использованием ультрафиолетового и 
ионизирующего излучения, ультразвуковых колебаний, терми-
ческой обработки, а также высоковольтных импульсных элек-
трических разрядов ВИЭР (20–40 кВ) и низкоэнергетических 
импульсных электрических разрядов НИЭР (1–10 кВ). Одним из 
наиболее перспективных является метод ультрафиолетовой об-
работки воды. Метод имеет много преимуществ, в первую оче-
редь характеризуется широким спектром антибактериального 
действия с включением споровых и вирусных форм и короткой 
экспозицией, исчисляемой несколькими секундами.

Ионизирующее излучение. Для обеззараживания воды мож-
но использовать ионизирующее излучение, которое оказывает 
выраженное бактерицидное действие. Доза γ-излучения по-
рядка 25 000–50 000 Р вызывает гибель практически всех видов 
микроорганизмов, а доза 100 000 Р освобождает воду от вирусов. 
К числу недостатков способа относятся строгие требования к 
технике безопасности для обслуживающего персонала; ограни-
ченное число подобных источников излучения; отсутствие по-
следействия и способа оперативного контроля за эффективно-
стью обеззараживания.

Ультразвуковые колебания. Применению ультразвуковых коле-
баний (УЗК) для обеззараживания воды было посвящено большое 
количество работ как отечественных, так и зарубежных авторов.

К преимуществам УЗК можно отнести следующие: широкий 
спектр антимикробного действия; отсутствие отрицательного 
влияния на органолептические свойства воды; независимость 
бактерицидного действия от основных физико-химических па-
раметров воды; возможность автоматизации процесса.

Вместе с тем многие теоретические, научные и технологиче-
ские основы использования УЗК до настоящего времени не раз-
работаны. В результате возникают трудности при определении 
оптимальной интенсивности колебаний и их частоты, времени 
озвучивания и других параметров процесса.

К технологиям XXI в. отнесены ионообменный и мембран-
ные методы обработки питьевых вод. Ионный обмен эффектив-
но используется для умягчения и полного обессоливания воды, 
извлечения нитратов, арсенатов, карбонатов, соединений рту-
ти и других тяжелых металлов, а также органических и радио-
активных соединений. Однако многие специалисты считают его 
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экологически опасным, так как со стоками ионообменных уста-
новок после химической регенерации ионообменников сбрасы-
вается огромное количество минеральных веществ, что приво-
дит к постепенной минерализации водных объектов.

Наибольшее признание в водоподготовке получили баро-
мембранные процессы: микрофильтрация (МФТ), ультрафиль-
трация (УФТ) и обратный осмос (ОО), а также нанофильтра-
ция (НФТ). Микрофильтрационные мембраны эффективны для 
обеззараживания воды, они задерживают бактерии и вирусы. 
Современные передовые технологии с успехом используют этот 
метод, альтернативный хлорированию и озонированию.

5.11. Ñïåöèàëüíûå ñïîñîáû 
óëó÷øåíèÿ êà÷åñòâà âîäû

Помимо основных методов очистки и обеззараживания воды 
в некоторых случаях возникает необходимость производить спе-
циальную ее обработку. В основном эта обработка направлена на 
улучшение минерального состава воды и ее органолептических 
свойств.

Дезодорация – удаление посторонних запахов и привкусов. 
Необходимость проведения такой обработки обусловливается 
наличием в воде запахов, связанных с жизнедеятельностью ми-
кроорганизмов, грибов, водорослей, продуктов распада и разло-
жения органических веществ. С этой целью применяются такие 
методы, как озонирование, углевание, хлорирование, обработка 
воды перманганатом калия, перекисью водорода, фторирование 
через сорбционные фильтры, аэрация.

Дегазация воды – удаление из нее растворенных дурнопахну-
щих газов. Для этого применяется аэрация, т. е. разбрызгивание во-
ды на мелкие капли в хорошо проветриваемом помещении или на 
открытом воздухе, в результате чего происходит выделение газов.

Умягчение воды – полное или частичное удаление из нее ка-
тионов кальция и магния. Умягчение проводится специальны-
ми реагентами или при помощи ионообменного и термического 
методов.

Опреснение (обессоливание) воды чаще производится при 
подготовке ее к промышленному использованию. Частичное 



опреснение воды осуществляется для снижения содержания в 
ней солей до тех величин, при которых воду можно использовать 
для питья (ниже 1000 мг/л). Опреснение достигается дистилля-
цией воды, которая производится в различных опреснителях 
(вакуумных, многоступенчатых, гелиотермических), ионитовых 
установках, а также электрохимическим способом и методом 
вымораживания.

Обезжелезивание – удаление из воды железа производится 
аэрацией с последующим отстаиванием, коагулированием, из-
весткованием, катионированием. В настоящее время разработан 
метод фильтрования воды через песчаные фильтры.

Обесфторивание – освобождение природных вод от избы-
точного количества фтора. С этой целью применяют метод осаж-
дения, основанный на сорбции фтора осадком гидроокиси алю-
миния и других адсорбентов.

Êîíòðîëüíûå âîïðîñû

1. Физиолого-гигиеническое значение воды.
2. Эпидемиологическое значение воды.
3. Нормы потребления и их обоснование.
4. Зависимость водопотребления от тепловой и физической 

нагрузки.
5. Источники природной воды и их гигиеническая характеристика.
6. Методы исследований и гигиеническая оценка показателей каче-

ства и безопасности питьевой воды.
7. Классификация химических веществ, содержащихся в питьевой 

воде по их значению для организма человека. 
8. Показатели микробного загрязнения воды: коли индекс, общее 

микробное число.
9. Методы улучшения качества воды.
10.  Обеззараживание воды: физические, химические методы. 

?
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Ðàçäåë 6
ÃÈÃÈÅÍÈ×ÅÑÊÀß ÕÀÐÀÊÒÅÐÈÑÒÈÊÀ 

ÓÑËÎÂÈÉ ÐÀÇÌÅÙÅÍÈß 
Â ÆÈËÛÕ ÏÎÌÅÙÅÍÈßÕ

6.1. Ìèêðîêëèìàò æèëèùà: îïðåäåëåíèå, 
ôàêòîðû ìèêðîêëèìàòà

Микроклимат (греч. mikros – малый) – представляет собой 
комплекс физических факторов, оказывающих влияние на те-
плообмен человека с окружающей средой, его самочувствие, те-
пловое состояние, работоспособность и здоровье.

Микроклимат жилища – это искусственно создаваемые 
климатические условия для защиты от неблагоприятного (внеш-
него) воздействия и создания зоны комфорта одетому в легкую 
одежду и находящемуся длительное время в сидячем положении 
человеку. 

В холодный период эти условия в основном зависят от тепло-
физических свойств ограждений (стен, потолка, пола) и систе-
мы отопления. В жаркое время года оптимальные условия могут 
быть созданы только при подаче в помещение кондициониро-
ванного воздуха. Жилище позволяет людям жить практически в 
любых климатических зонах земного шара.

Микроклимат жилища определяется основными физиче-
скими параметрами: температурой воздуха и его относительной 
влажностью, скоростью движения воздуха, тепловым излуче-
нием от внутренних поверхностей помещения (стены, потолок, 
пол, техническое оборудование).

Наиболее благоприятной температурой воздуха в жилых 
помещениях для человека, находящегося в покое и одетого в 
обычный домашний костюм, является 18–20°C, при нормаль-
ной влажности (40–60%) и подвижности воздуха  (0,2–0,3 м/с). 
Температура воздуха выше 24–25°C и ниже 14–15°С считается 
неблагоприятной, способной нарушать тепловое равновесие ор-
ганизма и служить причиной развития различных заболеваний. 
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Однако при выполнении физической работы или при изменении 
влажности и подвижности воздуха уровни оптимальных темпе-
ратур будут иными. Так, при физической работе средней тяжести 
оптимальной температурой воздуха считается 10–15°C, а при тя-
желой – понижается до 5–10°С.

6.2. Ãèãèåíè÷åñêîå çíà÷åíèå 
òåìïåðàòóðû âîçäóõà

Важнейшим фактором микроклимата жилых помещений 
является температура воздуха. Организм человека обладает со-
вершенными механизмами химической и физической терморе-
гуляции, позволяющими ему приспосабливаться к различным 
температурным условиям и кратковременно переносить без 
ущерба для здоровья значительные колебания температуры. 
Однако возможности терморегуляторных механизмов не безгра-
ничны, и при очень низких и очень высоких температурах возду-
ха организм может не сохранить постоянство температуры тела, 
т. е. переохладиться или перегреться. 

Оптимальные температурные параметры варьируют от 20 до 
22°С в условиях холодного климата, от 18 до 20°С в умеренном и 
17–19°С в жарком климате. Жалобы на дискомфорт проявляют-
ся лишь при температуре воздуха 24°С и выше.

В спальных помещениях для лучшего сна желательна темпе-
ратура воздуха 16–18°С. 

Важное значение имеет величина перепадов температуры 
воздуха по горизонтали и высоте жилых помещений. При пере-
мещении по комнате человек не ощущает температурной раз-
ницы, если колебания температуры воздуха по горизонтали не 
превышают 2–3°С.

6.3. Ãèãèåíè÷åñêîå çíà÷åíèå 
âëàæíîñòè âîçäóõà

Влажность воздуха имеет большое значение как фактор, су-
щественно влияющий на теплоотдачу организмом человека.

Различают несколько видов влажности. 
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Абсолютная влажность − количество водяных паров, со-
держащихся в единице объема воздуха при данной температуре. 
Единица измерения – мм рт. ст. или г/м3.

Максимальная влажность − количество водяных паров, ко-
торые насыщают единицу объема воздуха при данной темпера-
туре (измеряется в тех же единицах).

Относительная влажность − отношение абсолютной влаж-
ности к максимальной, выраженное в процентах. Последний вид 
влажности имеет наибольшее гигиеническое значение, так как 
показывает степень насыщения воздуха водяными парами.

Практическое значение имеют и такие показатели как дефи-
цит насыщения (физический и физиологический) и точка росы.

Физический дефицит насыщения − разность между макси-
мальной и абсолютной влажностью при данной температуре.

Физиологический дефицит − разность между максимальной 
влажностью при температуре тела и абсолютной влажностью 
при данной температуре.

Температура точки росы − температура, при которой величи-
на абсолютной влажности становится максимальной.

Оптимальная относительная влажность: в холодный период го-
да – 30–45%; в теплый – 30–60%; допустимая в межсезонье – 30–65%.

6.4. Ãèãèåíè÷åñêîå çíà÷åíèå 
ïîäâèæíîñòè âîçäóõà

Подвижность воздуха характеризуется направлением дви-
жения и скоростью. Направление определяется стороной света, 
откуда дует ветер, скорость – расстоянием, проходимым массой 
воздуха в единицу времени (м/с).

Важно знать также преобладающее направление ветра в дан-
ной местности, чтобы учитывать его при планировке населенных 
мест, размещении на их территории больниц, промышленных 
предприятий, жилых районов.

Определяется направление движения ветра с помощью флю-
гера и анеморумбометра.

Скорость движения ветра (воздуха) в комплексе с темпера-
турой и влажностью действует на тепловой обмен человека и мо-
жет изменить его баланс. Ее влияние выражается в увеличении 
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теплопотерь путем конвекции и испарения. В жилых помещени-
ях принято считать оптимальной скорость движения воздуха в 
холодный период года 0,1–0,15 м/с, в теплый – не более 0,25 м/с. 
Скорость движения воздуха, как правило, не должна превышать 
0,4 м/с, так как большие скорости вызывают неприятное ощуще-
ние сквозняка. 

Движение воздуха способствует отдаче тепла путем проведе-
ния и конвекции при низкой температуре воздуха и путем испаре-
ния при высокой температуре и низкой относительной влажности 
воздуха. Усиление отдачи тепла зимой способствует охлаждению 
организма человека, а летом в жаркую погоду, наоборот, освобож-
дает его от излишков тепла и тем самым улучшает самочувствие.

В помещениях при закрытых форточках и дверях скорость 
движения воздуха обычно не превышает 0,05–0,2 м/с. 

6.5. Ìåòîäû èññëåäîâàíèé òåìïåðàòóðû, 
âëàæíîñòè, ñêîðîñòè äâèæåíèÿ âîçäóõà 
â æèëîì ïîìåùåíèè

Методы исследования температуры. Температуру воздуха 
измеряют с помощью измеряющих и фиксирующих термометров. 
К измеряющим относятся спиртовые, ртутные и электрические 
термометры. К фиксирующим – максимальный и минимальный 
(рис. 1). Максимальный термометр – ртутный термометр, приме-
няемый на метеостанциях для фиксирования самой высокой тем-
пературы между сроками наблюдений. Минимальный термометр 
представляет собой спиртовой термометр и служит для определе-
ния самой низкой температуры между сроками наблюдений. 

а

 
б

Рис. 1. Виды термометров: 
а – максимальный термометр; б – минимальный термометр
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Максимальный (ртутный) термометр предназначен для 
регистрации самой высокой температуры. Это обеспечивается 
за счет специальной конструкции ртутного резервуара, в дно 
которого впаян стеклянный штифт, одним концом входящий в 
капиллярную трубку, сужая ее просвет.

При повышении температуры воздуха ртуть, расширяясь, 
поднимается вверх через суженный просвет капилляра. При 
понижении температуры воздуха находящаяся в капилляре 
ртуть из-за его сужения не в состоянии возвратиться в резерву-
ар. Перед началом измерения, чтобы возвратить ртуть в резер-
вуар, термометр несколько раз встряхивают. Измерение тем-
пературы воздуха проводят при горизонтальном положении 
тер мометра.

Минимальный (спиртовой) термометр используется для 
определения самой низкой температуры воздуха. Внутри его 
капиллярной трубки, в спирту, находится стеклянный штифт 
с утолщениями в виде булавочных головок на концах. При по-
вышении температуры воздуха спирт, расширяясь, свободно об-
текает штифт, не изменяя его положения. В свою очередь, при 
понижении температуры спирт, сжимаясь, силами поверхност-
ного натяжения мениска перемещает штифт в сторону резерву-
ара, устанавливая в положение, соответствующее минимальной 
температуре в данный момент. Перед измерением температуры 
штифт необходимо привести в соприкосновение с мениском 
спирта, подняв резервуар вверх, и затем установить термометр в 
рабочее, строго горизонтальное положение.

Правила измерения температуры воздуха. Измерение 
температуры воздуха в закрытых помещениях, школах, квар-
тирах, детских, лечебных учреждениях, производственных и 
других помещениях проводится с соблюдением следующих 
правил: при измерении температуры воздуха необходимо за-
щищать термометр от действия лучистой энергии печей, ламп 
и прочих открытых источников энергии. В жилых помещени-
ях измерение температуры воздуха проводят на высоте дыха-
ния (1,5 м от пола) в центре комнаты. Для более точных изме-
рений одновременно термометры устанавливаются в центре 
комнаты, наружном и внутреннем углах на расстоянии 0,2 м 
от стен.
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Для непрерывной регистрации 
температуры воздуха применяют са-
мопишущие приборы – термографы.

Методы измерения влажности 
воздуха. В практике наиболее ши-
роко применяются следующие мето-
ды определения влажности воздуха: 
психрометрический, метод точки
росы, гигроскопический и массовый,
причем первый из них – самый 
распространенный. 

Основным методом измерения 
влажности воздуха при положитель-
ной температуре является психро-
метрический. Приборы, используе-
мые для определения влажности, на-
зываются психрометрами. Бывают 
станционные психрометры (Авгус-
та) и аспирационные (Ассмана).

Психрометр Августа (рис. 2) состоит из двух спиртовых тер-
мометров, укрепленных рядом в открытом футляре. Резервуар 
одного из термометров обернут тонкой тканью, конец которой 
опущен в трубку с дистиллированной водой. С поверхности 
влажного термометра испаряется вода − тем сильнее, чем суше 
воздух, поэтому он показы вает более низкую температуру, чем 
сухой термометр, и разница в показаниях термометров будет тем 
больше, чем суше воздух. Разность температур между этими тер-
мометрами отражает влажность комнатного воздуха. 

Для определения величины относительной влажности воз-
духа используют психрометрическую таблицу (табл. 7). которая 
работает следующим образом:

1) в первом столбце находим температуру сухого термометра 
(в градусах Цельсия);

2) в первой строке находим разность температур между су-
хим и влажным термометром;

3) на пересечении найденных строк из первых двух пунктов 
будет указана относительная влажность воздуха для данных 
условий.

Рис. 2. Схематическое 
устройство 

психрометра Августа
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Таблица 7
Психрометрическая таблица

Показания 
сухого 

термометра, °С

Разность показаний сухого и влажного термометров, °С
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Влажность воздуха, %
0
2
4
6
8
10
12
14
16
18
20
22
24
26
28
30

100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100
100

81
84
85
86
87
88
89
89
90
91
91
92
92
92
93
93

63
68
70
73
75
76
78
79
81
82
83
83
84
85
85
86

45
51
56
60
63
65
68
70
71
73
74
76
77
78
78
79

28
35
42
47
51
54
57
60
62
65
66
68
69
71
72
73

11
20
28
35
40
44
48
51
54
56
59
61
62
64
65
67

–
–
14
23
28
34
38
42
45
49
51
54
56
58
59
61

–
–
–
10
18
24
29
34
37
41
44
47
49
51
53
55

–
–
–
–
7
14
20
25
30
34
37
40
43
46
48
50

–
–
–
–
–
5
11
17
22
27
30
34
37
40
42
44

–
–
–
–
–
–
–
9
15
20
24
28
31
34
37
39

Аспирационный психрометр (психрометр Ассмана) явля-
ется более сложным прибором. Термометры (сухой и влажный) 
в данном психрометре помещены в специальный корпус, ко-
торый служит для них защитой от повреждений и теплово-
го воздействия окружающих предметов. Обдув термометров 
производится при помощи специального вентилятора, назы-
ваемого аспиратором, с постоянной скоростью около 2 м/с. 
Аспирационный психрометр – наиболее точный и надежный 
прибор для измерения температуры и влажности воздуха при 
положительных температурах окружающей среды (рис. 3).

Рис. 3. Психрометр Ассмана (аспирационный)
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Методы исследования движения воздуха в жилом по-
мещении. Вне помещения скорость движения воздуха (ветра) 
измеряется с помощью анемометров (чашечных, крыльчатых). 
Малые скорости движения воздуха в помещениях измеряют 
с помощью кататермометров (цилиндрических и шаровых). 
Наиболее современным методом исследования движения воз-
духа в жилом помещении является использование электронных 
термоанемометров (рис. 4). 

                         а                                                   б                                              в 
Рис. 4. Приборы для измерения скорости воздуха:

а – чашечный анемометр; б – крыльчатый анемометр; в – кататермометры

6.6. Âåíòèëÿöèÿ, âèäû âåíòèëÿöèè, 
åå ãèãèåíè÷åñêîå çíà÷åíèå

Вентиляция (воздухообмен) помещений является исклю-
чительно важным и эффективным средством охраны здоровья 
и профилактики заболеваний. Задачами вентиляции является 
поддержание оптимальных параметров воздушной среды в по-
мещении, для чего необходима подача свежего и удаление загряз-
ненного воздуха. 
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По способу перемещения воздуха различают вентиляцию 
естественную, искусственную и смешанную.

При естественной вентиляции воздух перемещается: 
1) под действием гравитационного давления, возникающего 

за счет разности плотностей холодного и нагретого воздуха, т. е. 
обмен воздуха происходит вследствие разницы температуры на-
ружного и комнатного воздуха; 

2) под действием ветрового давления.
Поступление и удаление воздуха при естественной венти-

ляции осуществляется через различные щели и неплотности в 
окнах, дверях и отчасти через поры строительных материалов 
(инфильтрация воздуха), а также с помощью открытых окон, 
форточек и других отверстий, устраиваемых для усиления есте-
ственного воздухообмена. 

Для усиления естественного воздухообмена в помещениях ча-
сто используют форточки и фрамуги. В холодное время года полное 
и частое открывание их на 5–10 мин более эффективно, чем частич-
ное открывание форточек на долгий срок. Бояться кратковременно-
го понижения температуры в помещении не следует, так как стены 
и обстановка охлаждаются за это время незначительно и по окон-
чании проветривания температура воздуха быстро восстановится, 
главное, в этом случае произойдет более полная смена воздуха. 

В многоэтажных зданиях для усиления естественной венти-
ляции во внутренних стенах устраивают вытяжные каналы, в 
верхней части которых находятся приемные отверстия. Каналы 
выводят на чердак в вытяжную шахту, из нее воздух поступает 
наружу. Эта система вентиляции работает на естественной тяге 
благодаря образующемуся в каналах вследствие температурной 
разницы перепаду давления, вызывающему движение более те-
плого комнатного воздуха вверх. 

При искусственной (механической) вентиляции воздух пере-
мещается под действием двигателя – вентилятора.

По способу подачи и удаления воздуха вентиляционные си-
стемы делятся на приточные, вытяжные, приточно-вытяжные.

Приточная вентиляция обеспечивает подачу чистого наруж-
ного воздуха в помещение. Вытяжная система удаляет загряз-
ненный воздух из помещения. Приточно-вытяжная подразуме-
вает использование в одном помещении приточной и вытяжной 
вентиляции.
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Искусственная местная вентиляция организует воздухооб-
мен на рабочем месте или в ограниченном пространстве поме-
щения. Она бывает приточной и вытяжной.

Местная вытяжная (локализованная) вентиляция применя-
ется для предотвращения распространения по всему помещению 
вредных выделений, она устраивается в виде вытяжных шкафов, 
зонтов и воздуховодов над плитами в варочном цехе, бортовых 
отсосов от гальванических ванн и др.

Местная приточная вентиляция – это воздушное душирова-
ние на рабочем месте, воздушные завесы при входе в здание и др. 

Смешанная вентиляция – одновременное устройство есте-
ственной и искусственной вентиляции.

Общеобменная вентиляция предназначена для создания оп-
тимальных и допустимых метеорологических условий во всем 
здании или в основных его помещениях. Применяется, когда 
вредные вещества поступают непосредственно в воздух и рабо-
чие места располагаются по всему помещению.

В гигиеническом отношении более предпочтительна приточ-
но-вытяжная система вентиляции, которая обеспечивает приток 
чистого подогретого и при необходимости увлажненного возду-
ха, что позволяет лучше поддерживать нормальный температур-
но-влажностный режим в помещениях.

6.7. Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ è ãèãèåíè÷åñêàÿ îöåíêà
åñòåñòâåííîãî è èñêóññòâåííîãî îñâåùåíèÿ

Свет как естественный, так и искусственный является обя-
зательным условием жизни человека, необходим для сохранения 
здоровья и высокой производительности труда, основан на ра-
боте зрительного анализатора, самого тонкого и универсального 
органа чувств.

Обеспечивая непосредственную связь организма с окружа-
ющим миром, свет является сигнальным раздражителем для 
органа зрения и организма в целом. Свет оказывает влияние на 
формирование суточного ритма, физиологических функций ор-
ганизма человека. Однако он может оказаться и вредным факто-
ром, если его параметры не отвечают гигиеническим нормати-
вам. Нормальное освещение действует тонизирующе, улучшает 
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протекание основных процессов высшей нервной деятельности, 
стимулирует обменные и иммунно-биологические процессы. 
Основная информация об окружающем нас мире на 90% посту-
пает через зрительный анализатор. 

Освещение – использование световой энергии Солнца и ис-
кусственных источников света для обеспечения зрительного 
восприятия окружающего мира.

Освещение помещений делится на 3 вида: естественное, ис-
кусственное и совмещенное (одновременное использование 
естественного и искусственного освещения). 

При недостаточной освещенности рабочих мест могут раз-
виться следующие процессы:

1) утомление нервной системы, снижение умственной и фи-
зической работоспособности (при нарастании этих процессов 
происходит снижение производительности труда работающего);

2) зрительное утомление и изменения зрительного анализа-
тора (при недостаточной освещенности светочувствительные 
клетки зрительного анализатора постепенно отмирают);

3) близорукость – приспособительная реакция в неудовлет-
ворительных условиях освещенности. 

Для предупреждения негативного влияния низкого уровня 
освещенности необходимо организовать рациональное освеще-
ние рабочего места.

Гигиенические требования к рациональному освещению:
1) достаточность;
2) равномерность;
3) близость к спектральному составу солнечного света;
4) отсутствие ослепляющего действия;
5) отсутствие блескости.

Естественное освещение. Обеспечивается солнечными лу-
чами и рассеянным светом небосвода. Оно биологически наибо-
лее ценно, к нему максимально приспособлен глаз человека. 

На величину естественного освещения оказывает влияние 
инсоляционный режим, который зависит от ориентации поме-
щения по сторонам света. 

Интенсивность естественного освещения в помещениях 
зависит от времени суток и года, светового климата, ориентации 
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зданий по сторонам света, степени затенения света противосто-
ящими соседними зданиями, деревьями и другими предметами, 
от облачности, загрязнения атмосферного воздуха пылью и газа-
ми, которые поглощают солнечные лучи, а также от количества 
и устройства окон.

Основным нормативным показателем степени достаточности 
естественного освещения служит коэффициент естественной 
освещенности КЕО – отношение горизонтальной естественной 
освещенности в наиболее удаленной от окон точке помещения 
к единовременной освещенности под открытым небосводом на 
том же горизонтальном уровне в условиях рассеянного света, 
выраженное в процентах.

Измерение освещенности на рабочем месте и под открытым 
небом производят люксметром, принцип действия которого 
основан на преобразовании светового потока в электрический 
ток (рис. 5). 

Рис. 5. Люксметр  с набором светофильтров

Искусственное освещение. Различают общую, местную и 
комбинированную системы освещения. 

Источниками искусственного освещения чаще всего являют-
ся лампы накаливания и люминесцентные лампы. 

Искусственная освещенность обеспечивается различными 
светильниками. Светильниками называются источники све-
та, заключенные в осветительную арматуру. В зависимости 
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от перераспределения светового потока различают светильники 
прямого, рассеянного и отраженного света.

Светильники прямого света почти весь световой поток на-
правляют вниз. Они дают резкие тени и не обеспечивают равно-
мерного распределения света в помещении. Светильники пря-
мого света оказывают слепящее действие, вызывают утомление 
глаз, неблагоприятно влияют на нервную систему, в результате 
чего понижается работоспособность.

Светильники отраженного света направляют большую 
часть светового потока к потолку благодаря непроницаемому 
абажуру, расположенному под лампой; оттуда уже свет отража-
ется вниз. Это наиболее пригодный в гигиеническом отношении 
тип светильника, дающий равномерное, мягкое, приятное для 
зрения освещение. Однако экономически эти светильники не-
выгодны, так как для получения должной световой отдачи тре-
буется значительное увеличение расходуемой электроэнергии. 
В залах общественных зданий нередко практикуется по-
дача света на потолок от источников, скрытых в нишах под 
потолком.

Наибольшее распространение получили светильники рас-
сеянного света, удовлетворяющие гигиеническим и экономи-
ческим требованиям. Они обеспечивают защиту глаз от яр-
кого света и достаточно равномерное направление его во все 
стороны. К этому типу светильников относятся лампы, заклю-
ченные в шар из матового стекла, и другие более совершенные 
конструкции.

Для местного освещения используют настольные лампы, ко-
торые должны иметь абажуры для защиты глаз от прямого света, 
что лучше всего достигается при использовании ламп с изменя-
емым наклоном. 

Основным нормативным документом, регламентирующим 
уровни естественной и искусственной освещенности в жилых 
помещениях, является гигиенический норматив «Показатели 
безопасности и безвредности для человека естественного, ис-
кусственного и совмещенного освещения помещений жилых 
зданий», утвержденный постановлением Министерства здра-
воохранения Республики Беларусь от 28 июня 2012 г. № 82. 
Гигиенические нормативы, приведенные в данном документе 
представлены в табл. 8.
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Таблица 8
Уровень естественной и искусственной освещенности в жилых помещениях 
(ГН «Показатели безопасности и безвредности для человека естественного, 

искусственного и совмещенного освещения помещений жилых зданий»)

Помещения

Естественное 
освещение, 
КЕО % 

(при верхнем или
комбинированном 

освещении)

Искусственное 
освещение 

(освещенность 
рабочих 

поверхностей, 
лк)

Жилые комнаты, гостиные, спальни, за 
исключением жилых комнат общежитий 2,0 150
Кухни, кухни-столовые 2,0 150
Детские 2,0 200
Ванные комнаты – 50
Рекреации 2,0 150
Плавательный бассейн 2,0 100
Тренажерный зал – 150
Бильярдная – 300

6.8. Ãèãèåíè÷åñêîå çíà÷åíèå øóìà, âèáðàöèè 
è ýëåêòðîìàãíèòíîãî ïîëÿ â óñëîâèÿõ æèëèùà, 
âëèÿíèå íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà

Источниками звука являются упругие колебания материальных 
частиц и тел, передаваемых жидкой, твердой и газообразной средой.

Звук с частотой от 16 Гц до 20 кГц называется слышимым, 
с частотой менее 16 Гц − инфразвук и более 20 кГц − ультразвук.

Область пространства, в котором распространяются звуко-
вые волны, называется звуковым полем, которое характеризу-
ется интенсивностью звука, скоростью его распространения и 
звуковым давлением.

Интенсивность звука − это количество звуковой энергии, 
передаваемой звуковой волной за 1 с перпендикулярно поверх-
ности площадью 1 м2. Единица измерения – ватт на квадратный 
метр (Вт/м2).

Звуковое давление − переменное избыточное давление, воз-
никающее в упругой среде при прохождении через нее звуковой 
волны. Единица измерения − паскаль (Па). 
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Порог слуха здорового человека в диапазоне частот от 1000 
до 4000 Гц соответствует давлению 2 · 10–5 Па. Наибольшее значе-
ние звукового давления, вызывающего болезненные ощущения, 
называется порогом болевого ощущения и составляет 2 · 102 Па. 
Между этими значениями лежит область слухового восприятия.

Шумом принято называть беспорядочную совокупность 
звуков, разных по своей частоте и силе воздействия, способных 
оказывать неблагоприятное действие на организм. Это неприят-
ное сочетание звуков, которое нарушает наше спокойствие, раз-
дражает слух и даже может обладать разрушающим действием 
на организм. Шум представляет собой физическое явление – это 
волновые колебания различной интенсивности и частоты (наши 
уши способны воспринимать частоту от 16 до 20 000 Гц).

Интенсивность воздействия шума на человека оценивается 
уровнем звукового давления, который определяется как лога-
рифм отношения эффективного значения звукового давления к 
пороговому. Единица измерения − децибел (дБ).

На пороге слышимости при частоте 1000 Гц уровень звукового 
давления равен нулю, а на пороге болевого ощущения – 120–130 дБ.

Окружающие человека шумы имеют разную интенсивность: 
шепот – 10–20 дБА, разговорная речь – 50–60 дБА, шум от дви-
гателя легкового автомобиля − 80 дБА, а от грузового − 90 дБА, 
шум от оркестра – 110–120 дБА, шум при взлете реактивного 
самолета на расстоянии 25 м − 140 дБА, выстрел из винтовки − 
160 дБА, а из тяжелого орудия − 170 дБА. Ежедневно мы стал-
киваемся с сотнями различных раздражающих слух источников, 
как внутренних, так и внешних.

Источником городского, т. е. внешнего шума чаще всего яв-
ляется автотранспорт (троллейбусы, трамваи, автомобили, тя-
желая дорожная техника), который в течение всего светового 
дня оказывает наибольшее влияние на человеческий организм. 
Более 60% жалоб на шум жителей всего мира связаны именно с 
автотранспортом. Доказано, что головными болями чаще всего 
страдают люди, чьи дома расположены вблизи оживленных ав-
томагистралей и железных дорог.

Влияние шума на здоровье человека. Общее действие шум 
оказывает на центральную нервную систему, вызывая астено-
вегетативные нарушения (быструю утомляемость, ослабление 
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памяти, головную боль, гипертензию и другие симптомы), нару-
шения со стороны сердечнососудистой системы, вестибулярного 
аппарата, системы органов чувств, зрения и др. 

Специфическое воздействие шума, особенно высокочастот-
ного, проявляется в существенном расстройстве функции органа 
слуха (профессиональная тугоухость и глухота). Интенсивный 
импульсный шум может вызвать звуковую травму (разрыв бара-
банной перепонки). 

Проживание в городских условиях от 10 и более лет приво-
дит к увеличению риска возникновения гипертонии и ишемии 
сердца. Постоянное воздействие шума может стать причиной 
даже таких болезней как гастрит и язва, поскольку раздражение 
различными звуками способно нарушить моторную и секретор-
ную функции желудка. 

Особенно важно обратить внимание на влияние шума на ор-
ганизм детей. 

Гигиеническое нормирование шума. Основная цель нормиро-
вания шума на рабочих местах – это установление предельно допу-
стимого уровня шума, который при ежедневной работе, но не более 
40 ч в неделю в течение всего рабочего стажа, не должен вызывать 
заболеваний или отклонений в состоянии здоровья, обнаруживае-
мых современными методами исследований, в процессе работы или 
отдаленные сроки жизни настоящего и последующих поколений. 

Допустимый уровень шума – это уровень, который не вы-
зывает у человека значительного беспокойства и существенных 
изменений показателей функционального состояния систем и 
анализаторов, чувствительных к шуму.

Мероприятия по защите от шума. Защита от шума дости-
гается разработкой шумобезопасной техники, применением 
средств и методов коллективной защиты, а также средств инди-
видуальной защиты.

Разработка шумобезопасной техники – уменьшение шу-
ма в источнике – достигается улучшением конструкции машин, 
применением малошумных материалов в этих конструкциях.

Средства и методы коллективной защиты подразделяются на 
акустические, архитектурно-планировочные, организационно-
технические.
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Защита от шума акустическими средствами предполагает 
звукоизоляцию (устройство звукоизолирующих кабин, кожу-
хов, ограждений, установку акустических экранов); звукопогло-
щение (применение звукопоглощающих облицовок, штучных 
поглотителей); глушители шума (абсорбционные, реактивные, 
комбинированные).

Архитектурно-планировочные методы − рациональная 
акустическая планировка зданий; размещение в зданиях техно-
логического оборудования, машин и механизмов; рациональное 
размещение рабочих мест; планирование зон движения транс-
порта; создание шумозащищенных зон в местах нахождения 
человека.

Организационно-технические мероприятия – изменение 
технологических процессов; устройство дистанционного управ-
ления и автоматического контроля; своевременный планово-
предупредительный ремонт оборудования; рациональный ре-
жим труда и отдыха.

Если невозможно уменьшить шум, действующий на работ-
ников, до допустимых уровней, то необходимо использовать 
средства индивидуальной защиты (СИЗ) − противошумные 
вкладыши из ультратонкого волокна «Беруши» одноразового ис-
пользования, а также различной конструкции наушники.

Воздействие вибрации на организм человека. Производст-
венная вибрация (механические колебания твердых тел) харак-
теризуется частотой колебаний в секунду, амплитудой, скоро-
стью и ускорением колеблющегося тела. Вибрацию порождают 
неуравновешенные силовые воздействия, возникающие при ра-
боте машин. По месту приложения и степени распространения 
в теле человека вибрация условно делится на локальную (или 
местную), распространяющуюся ограниченно на определенную 
часть тела, чаще на руки работающего (работа с вибрирующими 
инструментами ударно-вращательного типа: бурильными и от-
бойными молотками, виброуплотнителями), и общую, действую-
щую на все тело работающего (вибрация сиденья на постоянном 
рабочем месте).

Воздействие производственной вибрации на человека вызы-
вает изменения как физиологического, так и функционального 
состояния организма человека. Изменения в функциональном 
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состоянии организма проявляются в повышении утомляемо-
сти, увеличении времени двигательной и зрительной реакции, 
нарушении вестибулярных реакций и координации движений, 
что ведет к снижению производительности труда. Изменения 
в физиологическом состоянии организма проявляются в раз-
витии нервных заболеваний, нарушении функций сердечно-
сосудистой системы, нарушении функций опорно-двигательного 
аппарата, поражении мышечных тканей и суставов, нарушении 
функций органов внутренней секреции. Все это приводит к воз-
никновению вибрационной болезни.

В последнее время принято различать три формы вибраци-
онной болезни: периферическую – возникающую от воздействия 
вибрации на руки (спазмы периферических сосудов, присту-
пы побеления пальцев рук на холоде, ослабление подвижности 
и боль в руках в покое и ночное время, потеря чувствительно-
сти пальцев, гипертрофия мышц); церебральную – от преиму-
щественного воздействия вибрации на весь организм человека 
(общемозговые сосудистые нарушения и поражение головного 
мозга); смешанную – при совместном воздействии общей и ло-
кальной вибрации.

Вредность вибрации усугубляется одновременным воздей-
ствием на работающих пониженной температуры воздуха рабо-
чей зоны, повышенного уровня шума, охлаждения рук рабочего 
при работе с ручными машинами, запыленности воздуха, не-
удобной позы и др.

Гигиеническое нормирование вибрации. Основу гигиени-
ческого нормирования вибрации составляют критерии здоровья 
человека при воздействии на него вибрации с учетом напряжен-
ности и тяжести труда. Основная цель нормирования вибрации 
на рабочих местах – это установление допустимых значений ха-
рактеристик вибрации, которые при ежедневном систематиче-
ском воздействии в течение всего рабочего дня и многих лет не 
могут вызвать существенных заболеваний организма человека и 
не мешают его нормальной трудовой деятельности.

Способы защиты от вибрации и профилактика вибраци-
онной болезни. К способам борьбы с вибрацией относятся сни-
жение вибрации в источнике (улучшение конструкции машин, 
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статическая и динамическая балансировка вращающихся частей 
машин), виброгашение (увеличение эффективной массы путем 
присоединения машины к фундаменту), виброизоляция (при-
менение виброизоляторов пружинных, гидравлических, пневма-
тических, резиновых и др.), вибродемпфирование (применение 
материалов с большим внутренним трением), применение инди-
видуальных средств защиты (виброзащитные обувь, перчатки со 
специальными упругодемпфирующими элементами, поглощаю-
щими вибрацию).

6.9. Ýëåêòðîìàãíèòíûå ïîëÿ (ÝÌÏ)

Основные источники ЭМП:
– электротранспорт (трамваи, троллейбусы, электропоезда);
– линии электропередач (городского освещения, высоко-

вольтные и др.);
– электропроводка (внутри зданий, телекоммуникации);
– бытовые электроприборы;
– теле- и радиостанции (транслирующие антенны);
– спутниковая и сотовая связь (транслирующие антенны);
– радары;
– персональные компьютеры.
Электрические и магнитные поля являются очень сильными 

факторами влияния на состояние всех биологических объектов, 
попадающих в зону их воздействия. Например, в районах дей-
ствия электрического поля линий электропередач у насекомых 
проявляются изменения в поведении: так, у пчел фиксируется 
повышенная агрессивность, беспокойство, снижение работоспо-
собности и продуктивности; у жуков, комаров, бабочек и других 
летающих насекомых наблюдается изменение поведенческих ре-
акций, в том числе изменение направления движения в сторону 
с меньшим уровнем поля.

У растений распространены аномалии развития – часто ме-
няются формы и размеры цветков, листьев, стеблей, появляются 
лишние лепестки. Здоровый человек страдает от относительно 
длительного пребывания в ЭМП. Кратковременное облучение 
(минуты) способно привести к негативной реакцией только у 
гиперчувствительных людей или у больных некоторыми вида-



ми аллергии. Например, хорошо известны работы английских 
ученых в начале 90-х г. ХХ в., показавших, что у ряда аллергиков 
под действием ЭМП развивается реакция, подобная эпилептиче-
ской. При продолжительном пребывании (месяцы, годы) людей 
в электромагнитном поле могут развиваться заболевания пре-
имущественно сердечно-сосудистой и нервной систем организ-
ма человека. В последние годы в числе отдаленных последствий 
часто называются онкологические заболевания.

Êîíòðîëüíûå âîïðîñû

1. Микроклимат жилища, определение.
2. Факторы микроклимата.
3. Основные физические параметры микроклимата жилища. 
4. Гигиеническое значение температуры воздуха.
5. Гигиеническое значение влажности воздуха.
6. Гигиеническое значение подвижности воздуха.
7. Методы оценки физических параметров микроклимата жилища.
8. Методы оценки естественного и искусственного освещения.
9. Гигиеническая оценка естественного и искусственного освещения.
10.  Гигиеническое значение шума, вибрации и электромагнитного 

поля в условиях жилища.

?
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Ðàçäåë 7
ÃÈÃÈÅÍÈ×ÅÑÊÈÅ ÒÐÅÁÎÂÀÍÈß 

Ê ÑÒÐÎÈÒÅËÜÑÒÂÓ ÃÐÀÆÄÀÍÑÊÈÕ
ÎÁÚÅÊÒÎÂ

7.1. Âûáîð ìåñòà äëÿ ñòðîèòåëüñòâà 
íàñåëåííîãî ïóíêòà

Требования к земельному участку, отводимому под строи-
тельство жилых домов, должны быть направлены на устранение 
неблагоприятного влияния факторов окружающей среды (физи-
ческих, химических, биологических) на состояние здоровья на-
селения и санитарно-бытовые условия проживания.

Под жилые здания отводят участки, наиболее благоприятные 
в природном отношении: расположенные на возвышенностях, 
вдали от источников шума, технологических выбросов, выхлоп-
ных газов автотранспорта; прилегающие к водоемам, зеленым 
массивам; имеющие удобные подъездные пути, связь с местом 
работы, культурно-бытовыми объектами.

Земельный участок, отводимый под строительство жилых и 
общественных зданий, должен отвечать следующим гигиениче-
ским требованиям:

1) быть достаточного размера, что позволит кроме жилого 
дома оборудовать на нем детские и спортивные площадки, по-
садить деревья и кусты, а в сельской местности − построить хо-
зяйственные помещения, разместить приусадебный земельный 
участок;

2) иметь хорошо фильтрующую незагрязненную почву. 
От этого в значительной степени зависит микроклимат по-
мещений, особенно комнат, расположенных на первом эта-
же. Гигиеническое значение данного требования состоит в 
том, что проницаемые для воздуха и влаги почвы всегда сухие. 
В них хорошо происходят процессы самоочищения;

3) иметь низкий уровень стояния грунтовых вод, не ближе 1,5 м 
от поверхности земли и 1 м от подошвы фундамента. В против-
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ном случае необходимо проводить мероприятия по снижению 
их уровня. При несоблюдении этого требования жилище будет 
влажным и холодным. Для предупреждения проникновения в 
помещение почвенной влаги необходимо предусмотреть гори-
зонтальную и вертикальную гидроизоляцию фундамента;

4) должен располагаться в хорошо освещенной солнцем и до-
ступной проветриванию местности. Выполнение этого требова-
ния будет способствовать надлежащему естественному освеще-
нию и проветриванию помещений; 

5) иметь хороший естественный или легко осуществимый 
путем вертикальной планировки уклон, благоприятный для сто-
ка атмосферных вод, устройства водопроводной и канализаци-
онной сетей, движения транспорта; 

6) иметь достаточные санитарно-защитные разрывы, уста-
новленные санитарным законодательством, от возможных ис-
точников загрязнения почвы, атмосферного воздуха; 

7) быть удобным для прокладывания водопровода, канали-
зации, газовой и электросети, для подъезда транспорта. Если в 
населенном пункте канализация отсутствует, земельный участок 
должен быть достаточным для устройства местных очистных 
сооружений;

8) быть максимально озелененным. В общем балансе площа-
ди парков, садов зеленые насаждения должны составлять не ме-
нее 40%; 

9) входить в состав территории, отводимой по генеральному 
плану развития населенного пункта под жилую застройку.

7.2. Ïëàíèðîâêà è çîíèðîâàíèå òåððèòîðèè. 
Òèïû çàñòðîéêè

Планировка населенных мест – целесообразное решение 
социально-экономических, архитектурно-строительных и са-
нитарно-гигиенических вопросов при строительстве городов и 
селений, обеспечивающее наиболее благоприятные условия жиз-
ни, труда и отдыха населения, в том числе размещение на опре-
деленной территории предприятий, жилищ, культурно-бытовых 
учреждений, транспорта и других функционально связанных 
между собой элементов народного хозяйства.
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Гигиеническими принципами планировки населенных 
мест являются выбор наиболее здоровой территории для на-
селенного пункта, использование в оздоровительных целях 
местных природных факторов, оздоровление территорий, 
правильное размещение основных объектов строительства, 
соблюдение нормальной плотности заселения, озеленение и 
осуществление всех видов благоустройства, обеспечиваю-
щих наиболее благоприятные условия жизни, труда и отдыха 
населения.

Основным принципом планировки населенных мест яв-
ляется функциональное зонирование, т. е. территория города 
подразделяется на зоны жилой застройки (селитебную зону), 
промышленную, коммунально-складскую и транспортную. 
Под жилую зону отводят наиболее здоровые и удобные участки 
территории, около 20% которых занимают зеленые насаждения. 
Основным элементом планировки этой зоны является ограни-
ченный со всех сторон городскими проездами жилой квартал, 
где размещаются жилые дома, детские, культурно-бытовые 
и торговые учреждения, зеленые насаждения, площадки для 
игр и т. п. 

В практику современной планировки населенных мест вошло 
расчленение жилой зоны крупных городов на микрорайоны – 
группы жилых кварталов, расположенных между магистралями 
внутригородского движения и включающих в себя все необхо-
димые учреждения для обслуживания населения. Центральным 
пунктом жилой зоны является административный центр. 
Промышленная зона располагается с учетом господствующе-
го направления движения воздуха в данной местности, в под-
ветренной стороне населенного пункта, ниже по течению реки 
и отделяется от жилой зоны озелененной санитарно-защитной 
зоной. Коммунально-складская и транспортная зоны, в которых 
размещаются продовольственные и топливные склады, автобус-
ные парки, железнодорожные станции, порты, аэродромы и т. п., 
располагаются на периферии города и также отделяются от жи-
лой зоны санитарно-защитной зоной.

Основными типами градостроительных жилых образований 
являются:

– группа жилых домов – дома, расположенные вблизи друг от 
друга и образующие целостную группу, чаще всего вокруг дворо-
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вого пространства, у группы могут отсутствовать четкие плани-
ровочные границы в виде улиц, проездов, оград и т. п.;

– жилой квартал – межуличное пространство, где не ме-
нее 50% территории занято жилыми домами и придомовыми 
территориями;

– жилой микрорайон – квартал на 6–20 тыс. жителей, в гра-
ницах которого расположены учрежде ния и предприятия при-
ближенного обслуживания, состав, вместимость и размещение 
которых рассчи таны на жителей микрорайона;

– жилой район – межмагистральная территория на 25–80 тыс. 
жителей, в границах которой размещены жилые микрорайоны 
или кварталы, центр периодического обслуживания, районный 
парк, коммунальная зона.

7.3. Æèëàÿ çàñòðîéêà

Жилые застройки отличаются: 
по этажности: малоэтажные (1–3 этажа), среднеэтажные 

(4–5 этажей), многоэтажные (6–9 этажей), повышенной этажно-
сти (10 и более этажей);

по числу квартир: многоквартирные, блокированные, 
одноквартирные;

по наличию приквартирных участков: безусадебные, усадебные.

Ориентация жилых зданий по сторонам горизонта. 
Ориентация зданий и помещений существенно влияет на усло-
вия инсоляции, уровни естественного освещения и микроклимат.

Различают несколько видов ориентации:
− меридиональную; 
− экваториальную; 
– диагональную. 
При меридиональной ориентации длинная ось здания распо-

ложена по меридиану или параллельно ему. При этом один фасад 
будет ориентирован на запад, другой − на восток. Данный вид ори-
ентации рекомендуется для умеренного климатического пояса.

Для экваториальной, или широтной, ориентации характерно 
расположение длинной оси здания по экватору или параллель-
но ему. При такой ориентации один фасад будет ориентирован 
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соответственно на север, второй − на юг. Широко используют на 
севере (севернее 60°) и юге (южнее 45°). 

При диагональной ориентации длинная ось здания располо-
жена под углом к меридиану. Одной из разновидностей диаго-
нальной ориентации является расположение здания по гелиотер-
мической оси. Это такая ориентация, когда длинная ось здания 
отклонена от меридиана по ходу часовой стрелки на восток на 
19–22,5°. При такой ориентации световые и тепловые условия 
для обоих фасадов сравниваются. Используют ее в средних ши-
ротах, теплом и жарком климатическом поясах.

Санитарные разрывы между зданиями. Важное значение 
имеют санитарные разрывы между зданиями. Если здания осве-
щаются через оконные проемы, то санитарные разрывы должны 
быть не менее наибольшей высоты от уровня земли до карниза 
противостоящего здания. 

От открытых складов строительных материалов, топлива или 
других пылящих товаров до производственных и вспомогатель-
ных зданий и помещений санитарные разрывы должны быть не 
менее 20 м.

Зеленые насаждения и их гигиеническое значение. Зеленые 
насаждения имеют большое значение в санитарно-гигиениче-
ском, архитектурном и общественно-культурном отношении. 
Прежде всего они являются источником образования кислорода 
воздуха. Зеленые насаждения улучшают микроклимат, смягчают 
температурный режим открытых пространств в жаркие летние 
дни. Это связано с тем, что при правильном размещении зеле-
ные насаждения защищают поверхность стен, почвы от прямых 
солнечных лучей. Кроме того, температура поверхности зелени 
благодаря отражению солнечных лучей и испарению влаги ни-
же, чем температура стен, почвы. Как показывают исследования, 
температура воздуха летом среди внутриквартальных насажде-
ний значительно ниже, чем на открытых местах. Для смягчения 
микроклимата вблизи зданий и на улицах рекомендуется верти-
кальное озеленение стен вьющимися растениями. С поверхно-
сти насаждений испаряется влага, поэтому влажность воздуха 
среди зеленых массивов на 18–22% выше, чем на открытых ме-
стах. Следует отметить также ветрозащитное свойство зеленых 
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насаждений. Научно доказано, что зеленые насаждения снижают 
скорость ветра, а ветрозащитное влияние их в зависимости от 
густоты посадок сказывается на расстоянии 15–20-кратной вы-
соты деревьев. 

Пылевые частицы, находящиеся в воздухе, встречая на 
своем пути зеленый массив, оседают на поверхности листьев, 
хвои. Зеленые насаждения играют роль не только механическо-
го, но и химического фильтра для некоторых газов. Так, растения 
улавливают из атмосферного воздуха сернистый газ, который 
накапливается в их тканях в виде сульфатов. 

Кроме того, крона деревьев задерживает солнечную радиа-
цию и создает затенение. Пылезащитная функция зеленых на-
саждений широко используется при благоустройстве населен-
ных мест. Озеленяют защитные зоны между промышленными 
предприятиями, загрязняющими воздух, и жилыми кварталами, 
а также обсаживают зелеными насаждениями участки по пери-
метру лечебных учреждений, жилых кварталов. 

Наблюдения показывают, что зеленые насаждения умень-
шают концентрацию в воздухе различных газов (оксиды азота, 
оксид углерода и др.) путем рассеивания их в верхние слои атмос-
феры и задержки листьями. Древесные насаждения уменьшают 
уличный шум. Зеленые насаждения оказывают благоприятное 
влияние на организм человека, улучшая теплообмен. Следует от-
метить и психогигиеническое значение зеленого массива − улуч-
шение настроения, самочувствия.

7.4. Ãèãèåíè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ ê æèëèùó, 
ñòðîèòåëüíûì ìàòåðèàëàì 
è âíóòðåííåé îòäåëêå

Гигиенические требования к жилищу касаются создания:
1) благоприятных пространственных параметров квартиры 

(размер жилой площади на 1 человека, высота помещения, под-
собные помещения, приквартирные открытые помещения);

2) оптимального микроклимата с учетом сезонов года и ми-
кроклиматических районов страны;

3) достаточного естественного и искусственного освещения, 
включая инсоляцию помещений;
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4) благоприятного состояния воздушной среды в помеще-
нии по количественным и качественным параметрам (величина 
воздушного куба на 1 человека, содержание в воздухе антропо-
токсинов и токсичных веществ, микроорганизмов, пыли);

5) благоприятных условий для занятий умственным трудом, 
для отдыха и сна людей в условиях низкого шумового фона от 
городского транспорта, уличного и квартирного шума;

6) комфортных условий для выполнения хозяйственно-бы-
товых функций семьи и воспитания детей;

7) условий для эстетического решения интерьера жилища. 
Особое значение среди строительных конструкций име-

ет фундамент, который обязательно гидроизолируется. Стены 
жилища должны обладать достаточными звукоизоляцион-
ными свойствами, огнестойкостью и теплоустойчивостью. 
Межквартирные и межкомнатные перегородки изготавливают-
ся из легких бетонов, кирпича, гипсобетонов. Междуэтажные 
перекрытия устраиваются газонепроницаемыми с достаточ-
ной звуко-, тепло- и влагоизоляцией. Кровля жилых зданий 
не должна совмещаться с потолком квартир последнего этажа. 
Предпочтение следует отдавать кровле из черепицы или оцин-
кованной жести.

В воздухе жилых помещений могут содержаться загрязнители 
бактериальной и химической природы, что является следствием 
физиологических обменных процессов человека, приготовления 
пищи, сгорания бытового газа, стирки, деструкции полимерных 
отделочных материалов. В воздухе среднестатистической квар-
тиры одновременно присутствует более 100 летучих химических 
веществ, которые относятся к различным классам химических 
соединений, причем многие из них являются высокотоксичны-
ми. Содержание формальдегида, фенола, бензола, стирола, толу-
ола, ксилола, ацетона, окислов азота, оксида углерода имеет наи-
большее гигиеническое значение. 

Многие полимерные материалы являются источниками вы-
деления токсических веществ. И хотя они имеют высокие тех-
нологические качества и потребительские характеристики, 
применять такие материалы запрещено. Для внутренней отдел-
ки помещений жилых домов используются только материалы, 
разрешенные органами государственного санитарного надзора 
Республики Беларусь в жилищном строительстве. Полы в жили-



ще должны быть теплыми, ровными, нескользкими и допускать 
легкую очистку. Приемлемыми являются деревянные полы, а из 
них наиболее совершенными – паркетные.

Êîíòðîëüíûå âîïðîñû

1. Выбор места для строительства населенного пункта.
2. Планировка и зонирование территории. 
3. Типы застройки.
4. Жилая застройка.
5. Гигиенические требования к жилищу.
6. Гигиенические требования к строительным материалам. 
7. Гигиенические требования к внутренней отделке жилых зданий.

?
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Ðàçäåë 8
ËÈ×ÍÀß ÃÈÃÈÅÍÀ È ÃÈÃÈÅÍÈ×ÅÑÊÈÅ 
ÒÐÅÁÎÂÀÍÈß Ê ÏÐÅÄÌÅÒÀÌ ÁÛÒÀ

На сегодняшний день личная гигиена включена в ведущие 
компоненты здорового образа жизни, на ее долю в формирова-
нии здоровья приходится 70–80%. 

Ухаживая за своими внешними покровами, человек неред-
ко забывает о том, что желудок, кишечник, легкие, носоглотка, 
глаза, уши и другие органы нуждаются в очищении также как и 
кожа, волосы, ногти или зубы. В связи с этим в личной гигиене 
различают гигиену покровной, опорной, пищеварительной, ды-
хательной, выделительной, половой, нервной систем и органов 
чувств. Уход за органами включает их очистку, улучшение пита-
ния, тренировку и отдых, защиту от вредных воздействий и дру-
гие мероприятия. 

Гигиенические навыки следует прививать уже в детстве, за-
креплять в школьные годы и прочно вводить в распорядок дня с 
начала трудовой деятельности. 

Личная гигиена – это наука о закономерностях влияния фак-
торов окружающей среды на индивидуальное здоровье и условия 
его сохранения. Цель ее – разработка и обоснование мероприятий 
и правил, направленных на сохранение индивидуального здоровья. 
Задачами личной гигиены является изучение закономерностей воз-
действия факторов окружающей среды на здоровье человека и вы-
явление факторов риска, разработка нормативов по безопасности 
и безвредности факторов окружающей среды для здоровья, раз-
работка мероприятий по сохранению индивидуального здоровья.

Личная гигиена является неотъемлемой частью гигиены в 
целом. Она представляет совокупность гигиенических правил 
для лиц любого возраста, выполнение которых способствует со-
хранению и укреплению здоровья человека. Среди них содержа-
ние в чистоте тела, белья, одежды и обуви, жилища, правильное 
чередование умственного и физического труда, деятельности 
и отдыха, закаливание, занятия физкультурой, рациональное 
питание, полноценный сон. В личной гигиене выделяют гигиену 
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дошкольников, школьников, девушек, юношей, женщин, муж-
чин, военнослужащих и другие разделы. 

Личная гигиена в более узком понимании включает гигиену 
кожи, одежды и обуви, пищеварительной и дыхательной систем, 
зрения и слуха, сна. 

8.1. Ôóíêöèè êîæíûõ ïîêðîâîâ êàê ðåãóëÿòîðà 
òåïëîîáìåíà è âûäåëèòåëüíîãî îðãàíà 
êîíå÷íûõ ïðîäóêòîâ îáìåíà âåùåñòâ

Кожа является наружным покровом организма и осущест-
вляет сложный комплекс физиологических функций. Она актив-
но участвует в процессе обмена веществ, особенно водном, мине-
ральном, жировом, углеводном, витаминном и энергетическом.

Кожа является значительным депо углеводов, токсинов, ан-
тигенов, антител и других продуктов общего и тканевого обмена. 
Участвуя во всех жизненных процессах организма, кожа выпол-
няет ряд важных специальных функций:

– защитную;
– иммунную;
– терморегуляционную;
– секреторную;
– экскреторную;
– рецепторную;
– дыхательную;
– резорбционную.

Защитная функция кожи. Главное назначение кожного по-
крова – разделить процессы, происходящие вне тела человека, и 
процессы, происходящие внутри его. Для этой цели организова-
но несколько барьеров защиты.

Кожа – механический барьер. Это самая очевидная и простая 
для понимания из всех функций кожи. Кожный покров просто 
представляет собой механическое препятствие для проникно-
вения в организм человека веществ из окружающей его среды. 
Такими веществами могут быть как частички пыли, так и веще-
ства, обладающие химической активностью, бактериальная ми-
крофлора, вирусы и пр.



112

Кожный покров в какой-то степени защищает жизненно 
важные органы человека от травм и ударов. Эту защиту обеспе-
чивает подкожная жировая клетчатка и волокна дермы.

Кожа осуществляет защиту от повреждающего действия уль-
трафиолетового излучения. Такая защита необходима, поскольку 
коротковолновые ультрафиолетовые лучи Солнца способствуют 
образованию в коже свободных радикалов. Это может привести 
к нарушению функций биологических мембран клеток, постро-
енных преимущественно из белков и липидов, и увеличить риск 
развития рака кожи.

Защита от ультрафиолетовых лучей осуществляется при по-
мощи нескольких механизмов:

1) в коже утолщается роговой слой;
2) усиливается пигментация кожи.
Экранирующий слой пигмента либо поглощает свет всех длин 

волн, либо отфильтровывает особо опасные лучи. В частности, 
меланин (пигмент) поглощает видимый свет и ультрафиолетовые 
лучи во всем диапазоне. Чем больше меланина в коже, тем полнее 
она осуществляет защиту вредных для организма лучей.

Защита от бактериальной микрофлоры осуществляется благодаря:
– во-первых, отторжению ороговевшего эпителия;
– во вторых, кислой реакции водно-липидной пленки, кото-

рая одновременно тормозит адсорбцию чужеродных веществ.
Водно-липидная пленка – это смесь кожного сала и пота, вы-

деляемых сальными и потовыми железами.
Водородный показатель кожи равен 5,5, т. е. имеет кислую 

реакцию (в то время как нейтральный рН равен 7). Патогенная 
микрофлора плохо переносит кислую среду, которая вызывает 
разрушение их клеточных мембран. Свой вклад в создание кис-
лой среды на поверхности кожи вносит наша собственная ми-
крофлора, постоянно присутствующая на коже.

Иммунная функция кожи. Иммунная функция кожи во 
многом является продолжением ее защитной функции. Можно 
сказать, что кожа, осуществляя свою иммунную функцию, пред-
ставляет собой очередной эшелон защиты организма от негатив-
ного влияния окружающей среды.

Если кожа в качестве механического барьера, покрытого 
кислотной мантией, не справилась со своей задачей и внешние 
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патогены попали в ее глубинные слои, то активизируются клетки 
иммунной защиты.

Правда, наряду с этой задачей иммунная система занята 
еще одной – уничтожением собственных клеток, претерпевших 
перерождение.

Терморегуляционная функция кожи. Терморегуляция орга-
низма представляет собой совокупность физиологических про-
цессов, направленных на поддержание относительного постоян-
ства температуры тела.

В эту задачу вовлечено большое количество органов и физио-
логических систем организма (нервная, сердечно-сосудистая, лим-
фатическая, эндокринная, головной мозг, мышечные ткани и пр.).

Что касается кожи, то в ней расположены потовые железы и 
терморецепторы, принимающие самое активное участие в про-
цессах терморегуляции. И самое главное, кожа – это та оболочка, 
которая отделяет организм от внешней среды, что делает воз-
можной терморегуляцию. 

В тех случаях, когда температура окружающей среды ни-
же температуры тела, кожа, в особенности подкожная жировая 
клетчатка, играют роль термоизоляционного материала. Когда 
же температура тела выше, чем температура окружающей среды, 
помимо методов химической терморегуляции (снижения выра-
ботки теплопродукции) работают методы физической терморе-
гуляции. В них роль кожного покрова более значительна.

В методах физической терморегуляции (излучение, конвек-
ция, кондукция, испарение) кожа играет роль рабочей поверх-
ности для теплообменных процессов.

Секреторная функция. Секреция – это процесс выделения 
химических соединений из клетки.

С помощью секреции происходит образование и выделение 
молока, слюны, пота, желудочного, поджелудочного и кишечно-
го сока, желчи, гормонов; разновидностью секреции является 
нейросекреция.

Специализированные органы, выделяющие секрет, называются 
железами. Вещество, выделяемое из клетки, называется секретом.

Секреты − вещества, выделяемые клетками организма и об-
ладающие определенной специфической функцией, например, 
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они участвуют в регуляции различных процессов жизнедеятель-
ности организма.

К секретам относят разнообразные биологически активные 
вещества: гормоны, ферменты, пищеварительные соки и пр.

Секреторная функция кожи включает в себя следующие ви-
ды деятельности:

– выработку сала сальными железами;
– выделение пота потовыми железами;
– производство кератина клетками эпидермиса – кератино-

цитами;
– продуцирование иммунными клетками ряда важных био-

логически активных веществ, участвующих в иммунных и вос-
палительных реакциях кожи.

Экскреторная функция сальных и потовых желёз. Чаще 
всего экскреторную функцию кожи называют выделительной 
функцией. С кожным салом выделяются токсичные вещества, об-
разующиеся в кишечнике, а также многие лекарственные веще-
ства – йод, бром, антипирин, салициловая кислота, эфедрин и др.

При помощи потоотделения организм может избавляться 
от излишков воды, органических и неорганических солей, дру-
гих веществ и таким образом влиять на течение метаболических 
процессов.

Кроме того, кожное сало служит жировой смазкой для волос 
и эпидермиса, смягчает кожу, придает ей эластичность, препят-
ствует потере воды и высыханию кожи.

Потовые железы расположены практически на всей поверх-
ности тела человека. Пот содержит небольшое количество рас-
творенных неорганических и органических веществ:

К неорганическим веществам относятся сульфаты, фосфаты, 
хлорид натрия, хлорид калия.

Органическими веществами являются мочевина, мочевая 
кислота, аминокислоты, жиры, соли жирных кислот, глюкоза, 
креатинин, холестерин, аммиак и пр.

Химический состав пота непостоянен и может меняться в 
зависимости от количества выпитой жидкости, эмоциональ-
ных нагрузок, подвижности, общего состояния организма, тем-
пературы окружающей среды, а также от местоположения по-
товых желез.
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Рецепторная функция кожи. Благодаря рецепторам кожи 
человек обладает следующими видами чувствительности:

Тактильная чувствительность (обеспечивается механо-
рецепторами):

– чувство осязания;
– чувство давления.
Температурная чувствительность (обеспечивается термо-

рецепторами):
– чувство холода;
– чувство тепла.
Болевая чувствительность не имеет специальных рецепторов, 

обеспечивается механорецепторами или терморецепторами.
При температуре кожи 31–37°С терморецепторы почти не-

активны. Ниже этой границы холодовые рецепторы активизиру-
ются пропорционально падению температуры.

При температуре выше 37°С активизируются тепловые ре-
цепторы, достигая максимальной активности при +43°С.

Воспринимающие холод и тепло нервные рецепторы располо-
жены в коже неравномерно, поэтому восприятие тепла и холода 
различно на разных участках кожного покрова. Холодовых точек 
на всей поверхности кожи значительно больше, чем тепловых.

Дыхательная функция кожи. Кожа наряду с легкими также 
является дыхательным органом. Но в отличие от легких участие 
кожи в дыхании невелико. Кожное дыхание увеличивается при 
повышении температуры воздуха, увеличении содержания кис-
лорода в воздухе, во время тяжелой мышечной работы и пище-
варения. При температуре воздуха 40°С поглощение кислорода 
через кожу в 2,5–3 раза больше, чем при нормальной.

Чем больше потоотделение и чем быстрее циркулирует кровь 
в коже, тем интенсивнее кожный газообмен. 

Резорбционная функция кожи. Термином «резорбция» обо-
значают процесс проникновения вещества из окружающей сре-
ды или ограниченного объема внутренней среды организма в 
лимфо- и кровоток.

С резорбционной функцией кожи связана возможность ис-
пользования в медицине лекарственных средств наружного при-
менения (мазей, кремов и пр.).
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С этой же функцией связан риск отравления токсическими 
веществами при физическом контакте с ними. Этому риску под-
вержены работники вредных предприятий. 

Гигиена кожи является одним из основных компонентов лич-
ной гигиены человека. Основное условие нормального состо-
яния кожи – это ее чистота. В поверхностном слое задержива-
ется пыль, грязь, бактерии, постоянно скапливаются продукты 
обмена, выделяемые самой кожей. Основными средствами для 
очищения кожного покрова являются мыло и вода. Очищение 
кожи осуществляют с учетом ее особенностей. Нормальная ко-
жа имеет розово-бежевый оттенок, она умеренно матовая, без 
угрей, гладкая и упругая, имеет достаточную влажность и жиро-
вую смазку, хорошее натяжение. Жирная кожа имеет серовато-
желтую окраску, на ней видны расширенные поры, отмечается 
усиленная секреция сальных желез. Вследствие закупорки устьев 
сальных желез могут образовываться камедоны – черные точки. 
Жирная кожа менее подвергается раздражению, легко переносит 
разные воздействия внешней среды. Сухая кожа имеет желто-ро-
зоватый цвет, она более тонкая, ранимая и нежная. Через тонкий 
эпидермис просвечиваются расширенные капилляры. Данный 
тип кожи легко раздражается от воздействия ветра, солнца, во-
ды, мороза, мыла, реагируя на их действие покраснением, болез-
ненным натяжением и отшелушиванием эпидермиса. 

Для очищения кожи используется вода, мыло, гели. Очищение 
кожи можно производить эмульсиями, лосьонами. Нормальную 
кожу лица и шеи следует мыть утром, вечером и по мере необхо-
димости, лучше пользоваться мягкой водой. При умывании во-
дой с кожи удаляются грязь, пот, жир и отмершие ороговевшие 
клетки. Пот, чешуйки, кожное сало наиболее хорошо удаляются 
с поверхности кожи при температуре воды 34–37°С. Холодная 
вода укрепляет, освежает кожу, горячая – смывает кожный жир, 
хорошо очищает, но при регулярном применении горячей во-
ды могут расшириться сосуды, появиться дряблость и вялость 
кожи, поэтому необходимо умываться водой комнатной темпе-
ратуры или попеременно обливать лицо холодной и горячей во-
дой. После умывания кожу вытирают насухо. При жирной коже 
нужно ежедневно умываться теплой водой с мылом. Если кожа 
чрезмерно жирная, то рекомендуется умываться с мылом 2 раза 
в день. Следует периодически чистить лицо в косметическом ка-
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бинете при значительно загрязненной коже лица. Сухую кожу 
моют обычно без мыла утром и вечером, часто мыть ее с мылом 
не рекомендуется. Для мытья целесообразно использовать мыло 
косметическое, глицериновое и др. Очищать сухую кожу от за-
грязнений и смягчать следует регулярно и тщательно, так как она 
имеет тенденцию к преждевременному старению.

Руки нужно мыть обязательно с мылом перед едой, после ту-
алета и контакта с животными. Желательно пользоваться водой 
комнатной температуры, так как очень холодная вода сушит ко-
жу, а слишком горячая  – сильно обезжиривает. Ногти на руках 
нужно стричь 1 раз в неделю, срезая свободный край ногтя так, 
чтобы он лишь несколько выступал над мягкой частью пальца, и 
проводить гигиенический маникюр. 

Ноги необходимо мыть каждый день прохладной водой с мы-
лом на ночь, особенно летом и зимой, стричь ногти 1 раз в две 
недели и проводить педикюр. Полезны для ног ножные ванны, 
которые улучшают кровообращение и снимают усталость. Кожу 
половых органов и промежности следует мыть ежедневно. 

Мыть все тело целесообразно ежедневно или через день под 
душем перед сном. 

Благоприятное влияние на состояние кожи оказывает зака-
ливание – система процедур, направленных на выработку устой-
чивости организма к неблагоприятным метеорологическим 
условиям. Сущность закаливания заключается в тренировке 
физиологических механизмов терморегуляции организма и по-
вышении иммунитета. В процессе закаливания в организме про-
исходит сложная перестройка функциональных возможностей и 
морфологических структур, начиная с клеточного и заканчивая 
системным уровнем организации. Своевременная и адекватная 
реакция этих механизмов позволяет предотвратить переохлаж-
дение организма даже при очень большой охлаждающей способ-
ности окружающей среды.

Закаливание может быть успешным только при правильном 
выполнении его основных принципов (систематичности, посте-
пенности и последовательности), учете индивидуальных осо-
бенностей организма, разнообразии средств и форм, сочетании 
общих и местных процедур. О влиянии закаливающих процедур 
на организм можно судить по ряду простых признаков, в част-
ности, крепкий сон, хороший аппетит, улучшение самочувствия, 
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повышение работоспособности – вот основные показатели пра-
вильного проведения закаливания и его положительных резуль-
татов. Бессонница, раздражительность, потеря аппетита, сниже-
ние работоспособности, наоборот, указывают на неправильное 
проведение закаливания. 

Система закаливающих процедур включает общие и местные 
воздушные ванны, общие и местные водные процедуры и хожде-
ние босиком, солнечные ванны и искусственное облучение. Для 
закаливания, как правило, применяют естественные природные 
факторы: солнце, воздух и воду. 

Солнечные ванны – важный элемент закаливания. Закали-
вающее действие солнечных лучей обусловлено действием на 
организм УФ-части их спектра. Солнечные ванны благотворно 
действуют на центральную нервную систему, повышают интен-
сивность обмена веществ, стимулируют иммунную систему. Они 
наиболее эффективны летом, вблизи водоемов. Лучшее время 
для солнечных ванн утром с 8 до 11 ч, вечером с 16 до 18 ч спустя 
1,5–2 ч после приема пищи. Первый сеанс солнечных ванн про-
должается 6–10 мин, при хорошей переносимости последую-
щие процедуры увеличивают на 2–3 мин, доводят до 30–40 мин. 
При приеме солнечных ванн следует надевать головной убор. 

Воздушные ванны – одно из наиболее доступных и универ-
сальных по воздействию на организм средств закаливания. 
Лучше всего воздушные процедуры проводить в тени, используя 
участки с зелеными насаждениями, удаленные от источников за-
грязнения атмосферы пылью, дымом, вредными газами. Прием 
воздушных ванн на открытом воздухе начинают при температу-
ре воздуха 15–20°С продолжительностью 20–30 мин. Постепенно 
срок их увеличивают и переходят к холодным воздушным ван-
нам при температуре 5–10°С продолжительностью 15–20 мин. 
Закаленные люди могут принимать воздушные ванны при тем-
пературе ниже 0°С, но в течение не более 5–10 мин и сочетая с 
энергичными движениями.

Вода вследствие большой теплопроводности и теплоемкости 
вызывает более сильное термическое раздражение, чем воздух 
той же температуры. Если при температуре воздуха 24°С человек 
в обнаженном виде чувствует себя комфортно, то индифферент-
ное теплоощущение наступает лишь при подогреве воды до 32–
35°С. Действие воды на организм осуществляется посредством 
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температуры, а также механического давления на ткани тела, 
особенно при плавании, под душем. Это оказывает массирующее 
действие и способствует лучшему лимфо- и кровообращению. 
Некоторое значение может иметь и химический состав воды, 
особенно при морских купаниях. Вода с температурой 20–30°С 
считается прохладной, ниже 20°С – холодной.

Водные процедуры включают обтирание, обливание, душ, 
купание.

Обтирание – наиболее мягкая водная процедура, осущест-
вляемая с помощью губки или просто ладони, смоченных водой. 
При обливании к действию холода присоединяется небольшое 
давление струи воды, падающей на поверхность тела, которое 
усиливает эффект раздражения. Душ – это водолечебная про-
филактическая процедура, при которой на тело человека воздей-
ствует подаваемая под давлением струя или много мелких струек 
воды. Купание является наиболее сильным закаливающим сред-
ством. Лучшее время для купания – утренние и вечерние часы. 

Систематические закаливания водой обязательны для 
всех, кто хочет достигнуть высшей формы закаливания хо-
лодом – «моржевания». Зимнее плавание оказывает наиболь-
ший закаливающий эффект и является сильнейшим методом 
физиопрофилактики. 

Одним из надежных и испытанных средств закаливания яв-
ляется баня. Издавна баней пользовались не только как гигие-
ническим, но и как целебным и общеукрепляющим средством, 
особенно эффективным при сочетании пара – «горячего духа» с 
холодной или ледяной водой. Усилить воздействие жара на орга-
низм помогает стегание вениками. Эта своеобразная форма мас-
сажа способствует более быстрому разогреванию тела, позволя-
ет локально воздействовать на тот или иной его участок. 

Весьма популярна и полезна сухая баня, или сауна. Наиболее 
оптимальными условиями в сауне считаются температура возду-
ха 70–75°С, относительная влажность воздуха в пределах 5–10%. 

Улучшению питания кожи способствует гигиенический мас-
саж, включающий поглаживание, растирание, разминание, удар-
ные и вибрационные движения. Для питания кожи выпускаются 
также специальные кремы, отдельно для сухой, жирной и нор-
мальной кожи, наносятся они на тщательно очищенную по-
верхность тела. В домашних условиях основными средствами 
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по уходу за кожей являются маски и кремы. Применять маски 
можно 2–3 раза в неделю. Наносят и удаляют крем по направле-
нию кожных линий легкими прикосновениями пальцев, чтобы 
не смещать и не травмировать кожу. Для предупреждения вред-
ного влияния на кожу солнечных лучей, растворителей, кислот, 
щелочей используют защитные кремы.

Жирные волосы моют 1–2 раза в неделю, намыливая дважды, 
сухие – один раз в 7–10 дней, намыливая один раз. Голову необ-
ходимо мыть и по мере загрязнения. Зимой, как правило, голову 
моют чаще, потому что головной убор не дает коже головы дышать, 
из-за чего кожного сала выделяется гораздо больше чем обычно. 
Для мытья волос лучше использовать мягкую воду, нагретую до 
35–45°С. Не стоит мыть волосы очень горячей водой, так как она 
активизирует работу сальных желез и волосы могут стать очень 
жирными. Кроме того, такая вода помогает мылам и шампуням 
оседать на волосах в виде серого налета, который сложно смывать. 
Не следует намыливать волосы куском мыла, мыть волосы щелоч-
ным и хозяйственным мылом. Сухие волосы рекомендуется мыть 
специальным шампунем, а жирные – безмыльным шампунем. 
Для ополаскивания волос рекомендуется использовать бальза-
мы. После полоскания волосы полезно обдать прохладной водой.

Сушат волосы, осторожно вытирая их теплым полотенцем, 
а затем дают волосам просохнуть на воздухе. Использовать фен 
для сушки волос нецелесообразно, так как это ведет к чрезмер-
ному пересушиванию.

Очень важно правильно расчесывать волосы. Для этого сле-
дует использовать щетку с натуральной щетиной, а при усилен-
ном выпадении волос лучше пользоваться редким гребнем или 
деревянной расческой. Во время расчесывания щеткой волосы 
осво бождаются от пыли, вентилируются, увеличивается прилив 
крови к корням, удаляются мертвые волосы. Сильное перекру-
чивание, натягивание, постоянное тугое плетение волос может 
послужить причинной их ломкости и выпадения. Холод, солнце, 
морская вода, ветер, пыль делают волосы хрупкими и тусклыми. 
Усугубить процесс выпадения волос может ношение тесных или 
тяжелых головных уборов, которые оказывают давление на кожу 
и затрудняют доступ воздуха к волосам.

Полезен ежедневный массаж головы, стимулирующий рост 
волос, так как поток крови, идущей к голове, питает все ткани. 
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Массаж расслабляет кожу головы, и благодаря этому обеспечи-
вается хорошая циркуляция крови. Массаж также способству-
ет росту «волосяной почвы» под скальпом, предотвращая его 
дегенерацию. 

Стрижка волос является необходимым условием ухода за ни-
ми. Мужчинам рекомендуется стричь волосы один раз в 3–4 не-
дели, женщинам – регулярно подрезать кончики волос и стричь 
их по мере необходимости. 

8.2. Êëàññèôèêàöèÿ îäåæäû è îáóâè, 
èõ ãèãèåíè÷åñêîå çíà÷åíèå

Одежда возникла на ранних ступенях развития человече-
ства для защиты тела от неблагоприятных условий окружаю-
щей среды. Одежда и жилище позволили человеку расселиться 
во всех климатических зонах земного шара. Виды, материалы и 
формы одежды изменились в соответствии с развитием произ-
водительных сил, социально-экономических отношений, куль-
туры. Одежда людей имеет большое эстетическое значение, 
так как ею в значительной мере определяется внешний облик 
человека. Однако основной и важнейшей ролью одежды явля-
ется обеспечение оптимальных условий для поддержания на 
постоянном уровне температуры тела – защита от неблагопри-
ятного воздействия низкой температуры, ветра, дождя, снега. 
Одежда защищает кожный покров человека от механических 
и химических повреждений, предохраняет поверхность тела от 
пыли, грязи, микроорганизмов, защищает от укусов насекомых. 
Следовательно, одежда играет большую роль в сохранении здо-
ровья и работоспособности людей.

Гигиенические требования, предъявляемые к одежде, зависят 
от условий ее эксплуатации и особенностей деятельности чело-
века. Для изготовления одежды запрещено использование мате-
риалов, которые выделяют химические вещества в количествах, 
превышающих предельно допустимые нормы. Полимерные ма-
териалы для одежды должны иметь химическую стабильность, 
т. е. не выделять в окружающую среду различные токсичные для 
организма ингредиенты. Материалы для одежды могут содер-
жать незаполимеризованные мономеры, а также компоненты 
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различных вспомогательных веществ, используемых для обра-
ботки натуральных и синтетических тканей (пропитки, аппре-
ты и др.).

Классификация одежды. Одежду подразделяют на два боль-
ших класса: бытовую и специальную. Бытовая одежда включает 
в себя следующие подклассы: верхняя одежда, белье (мужское, 
женское, детское), зимняя, летняя, демисезонная, повседневная, 
праздничная и др. 

В соответствии с климатогеографическими условиями, се-
зоном года, особенностями труда, профессиональными вредно-
стями, характером отдыха, видом спорта, бытовыми занятиями, 
возрастом и состоянием здоровья выделяют:

– бытовую одежду, предназначенную для домашних занятий, 
учитывающую климатогеографические условия, сезон года;

– детскую одежду, отличающуюся разнообразием и легко-
стью покроя, мягкостью тканей, обеспечивающую надежную 
теплозащиту в зимний период и предупреждающую перегрев 
летом;

– профессиональную одежду, сконструированную с учетом 
особенностей труда и эргономической характеристики профес-
сии, предохраняющую от воздействия профессиональных вред-
ностей и обеспечивающую личную защиту работающего;

– военную одежду и одежду для выполнения специальных 
мероприятий в экстремальных условиях, а также при воздей-
ствии опасных факторов (токсических химических веществ, вы-
соких уровней ионизирующих излучений, высоких температур 
и открытого огня); данные виды одежды изготавливаются из 
специальных тканей, имеют соответствующий покрой, обеспе-
чивают надежную защиту человека и в большинстве случаев не 
нарушают тепловое состояние работающих;

– спортивную одежду, предназначенную для занятий различ-
ными видами спорта; данные виды одежды изготавливаются из 
специальных тканей, имеют покрой, соответствующий эргоно-
мическим характеристикам движений спортсменов и особенно-
стям спортивных объектов; не препятствуют теплообмену спорт-
смена с окружающей средой;

– больничную одежду для различных категорий больных, 
обеспечивающую теплообмен больного с окружающей средой, 
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соответствующую характеру патологического процесса и состо-
янию больного, условиям стационарного лечения.

Бытовая одежда делится:
– на верхнюю, платье, белье; 
– по полу и возрасту (женскую, мужскую, детскую); 
– по сезону (летнюю, зимнюю, демисезонную); 
– на повседневную и праздничную; 
– из тканых и нетканых материалов; 
– по типу волокон (из искусственных, натуральных, синтети-

ческих, смесовых).
Одежда независимо от ее типа и назначения должна отвечать 

следующим основным требованиям. 
1. Соответствовать внешним условиям среды и состоянию 

организма с учетом сезона года и производимой работы.
2. Защищать от неблагоприятного воздействия окружающей 

среды. 
3. Вес одежды должен составлять не более 10% массы тела. 
4. Одежда должна быть свободной, не стеснять движений и 

дыхание, не вызывать нарушения кровообращения и смещения 
внутренних органов. 

5. Способствовать формированию оптимального пододеж-
ного микроклимата. 

6. Легко подвергаться чистке. 
7. Должна быть прочной, экономически целесообразной (тех-

нико-экономические требования). 
8. Должна развивать вкус, определять внешний облик и по-

ведение (эстетические требования). 
9. Спецодежда должна соответствовать особенностям вы-

полняемой работы и защищать от вредных и опасных производ-
ственных факторов.

Гигиенические требования к детской одежде. Поскольку 
кожа детей имеет относительно большую поверхность, она тонь-
ше и нежнее и, кроме того, содержит до одной трети всей кро-
ви организма, то теплоотдача через кожу у детей больше, чем у 
взрослых. В связи с этим гигиенические требования к одежде ре-
бенка гораздо строже, чем к одежде взрослых.

Верхняя одежда детей и подростков должна свободно об-
легать тело, не препятствовать дыханию, кровообращению, 
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не стеснять движений, т. е. соответствовать размерам тела. 
Размеры одежды ребенка по мере роста увеличиваются. Одежда, 
сшитая не по размеру, может вызвать травмы у детей, потому что 
она имеет свойство задевать окружающие предметы. Необходимо 
избегать стягивания тела поясами, резинками. Зимой нельзя уку-
тывать детей, надевать одежду, не соответствующую температу-
ре воздуха. Наоборот, учитывая большую подвижность детей, их 
зимняя одежда должна быть слегка менее теплой, чем это нужно 
для поддержания температуры тела в покое. На детей не следует 
надевать тяжелые шубы, стесняющие движения. Детская одеж-
да должна быть удобной и легкой, потому что тяжелая одежда 
способствует появлению у ребенка сколиоза и формированию 
неправильной осанки, в такой одежде дети быстро утомляются. 
Кроме того, тесная одежда может нарушать кровообращение, 
дыхание.

Гигиенические требования к тканям для одежды. Свойства 
одежды зависят главным образом от свойств тканей (материа-
лов), ее составляющих. Ткани должны обладать: 

− необходимой теплопроводностью, соответствующей тем-
пературным условиям; 

− определенной воздухопроницаемостью; 
− определенной гигроскопичностью; 
− наименьшей способностью к загрязнениям; 
− малой газопоглощаемостью (адсорбцией); 
− мягкостью и эластичностью; 
− способностью отражать ультрафиолетовое излучение; 
− способностью не накапливать статические заряды или ан-

тистатическими свойствами; 
− устойчивостью к бактериальному загрязнению; 
– не обладать раздражающими свойствами. 

Гигиенические требования, предъявляемые к обуви. 
Гигиенические требования к обуви заключаются в защите ног от 
механических воздействий, ударов, неровностей почвы, холода 
и промокания. Обувь не должна способствовать перегреванию 
или сильному потению ног, нарушать их функции, стеснять сво-
боду движений. Обувь должна быть мягкой, легкой, удобной в 
носке, соответствовать погоде и условиям труда. Узкая и тесная 
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обувь ведет к деформации стопы: сначала появляются утолще-
ния и стертости кожи, затем деформируются мягкие части и ко-
сти стопы. Узкая обувь способствует врастанию ногтей, наруша-
ет кровообращение, усиливает потливость ног, ведет к развитию 
плоскостопия. 

Кроме того, тесная обувь вследствие нарушения кровообра-
щения способствует более быстрому охлаждению ног, что в из-
вестной мере предрасполагает к простудным заболеваниям.

Рациональной высотой каблука, которая обеспечивает опти-
мальное мышечное равновесие между сгибателями и разгибате-
лями стопы, амортизацию при ходьбе и сохранение свода сто-
пы, является для мужчин 20–30 мм, для женщин – 20–40 мм, для 
детей (в зависимости от возраста) – 10–30 мм. При этом носок 
обуви должен соответствовать ширине и очертаниям переднего 
края стопы.

Важной функцией обуви является обеспечение благопри-
ятного микроклимата вокруг стопы. Физико-гигиенические 
свойства материала, из которого изготовлена обувь, должны 
способствовать поддержанию необходимого температурно-
влажностного режима в обуви при любых микроклиматических 
условиях внешней среды. Этим определяются гигиенические 
требования к конструкции обуви, ее размерам и отдельным ее 
элементам. 

Стопа взрослого человека в течение 1 ч в состоянии покоя 
выделяет до 3 мл пота, а при физической работе – около 8–12 мл. 
Влага, скапливаясь в обуви, раздражает кожу, способствует по-
явлению потертостей, мацерации эпидермиса, возникновению 
различных кожных заболеваний. Поэтому обувь, предназначен-
ная для летнего периода, должна обеспечивать вентиляцию вну-
триобувного пространства за счет физических свойств матери-
алов (воздухопроницаемости, гигроскопичности и др.), а также 
благодаря конструкционным особенностям (перфорации вер-
ха, наличию открытых участков и т. п.), что позволяет избегать 
перегрева стопы и скопления пота. Наилучшим материалом для 
летней обуви является натуральная кожа. Обувь также изготав-
ливают из искусственных и синтетических материалов.

Обувь ребенка не должна стеснять движений стопы, особенно 
пальцев. Тесная обувь задерживает рост стопы, деформирует ее, 
вызывает потертости, затрудняет нормальное кровообращение. 
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Слишком свободная обувь также может вызывать потертости. 
Поэтому при конструировании обуви для детей необходимо учи-
тывать особенности детской стопы: след должен быть лучеобраз-
ной формы с широким носком, приподнятым верхом, прямым 
внутренним краем и углублением для пятки и плюсне-фаланго-
вой части. Обувь для детей младшего возраста должна хорошо 
фиксироваться на ноге.

Правильное формирование стопы зависит от пяточной части 
обуви (задника и каблука), поэтому задник детской обуви делают 
особо прочным, твердым и устойчивым.

Детская обувь должна: 
− защищать от неблагоприятных внешних воздействий, ме-

ханических повреждений и загрязнений;
− быть мягкой, эластичной, легкой, прочной, удобной; 
− соответствовать климату, сезону, условиям работы;
не должна: 
− затруднять кровоток в конечностях; 
− деформировать стопу. 
Для изготовления обуви используют натуральную, ис-

кусственную кожу, брезент, парусину и другие материалы. 
Натуральная кожа удовлетворяет всем гигиеническим требова-
ниям: несмотря на плотность, она очень пориста, что обеспечи-
вает необходимую вентилируемость, устойчива к намоканию, 
хорошо удерживает тепло. 

В зимнее время целесообразно носить кожаную обувь на ме-
ховой подкладке и на толстой подошве. В летнее время рекомен-
дуется легкая, открытая обувь с хорошей вентилируемостью. Для 
изготовления летней обуви используют материалы с высокой 
воздухопроницаемостью, в том числе текстильные материалы. 

В настоящее время в кожевенно-обувной промышленности 
широко применяются искусственные материалы. Они изготов-
лены из сложных многокомпонентных смесей, в состав которых 
входят высокомолекулярные соединения (полиамид, полиуре-
тан, латексы и др.). 

Искусственные кожи должны быть пористыми, паро-, воз-
духо- и водопроницаемыми, поглощать и отдавать влагу, иметь 
малую теплопроводность для предупреждения перегревания в 
жару и охлаждения в холодное время, не изменять размеров при 
изменении содержания влаги, не коробиться при увлажнении 



и последующем высыхании, не изменять свойств под влиянием 
пота, высокой влажности и температуры воздуха. Искусственные 
кожи должны быть стойкими к старению, к действию плесени и 
не выделять химических веществ в количествах, представляю-
щих потенциальную опасность для здоровья.

Êîíòðîëüíûå âîïðîñû

1. Функции кожных покровов.
2. Сущность закаливания.
3. Природные факторы закаливания.
4. Классификация одежды. 
5. Классификация обуви. 
6. Гигиеническое значение одежды и требования к ней.
7. Гигиеническое значение обуви и требования к ней.

?
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Ðàçäåë 9
ÇÄÎÐÎÂÛÉ ÎÁÐÀÇ ÆÈÇÍÈ

9.1. Çäîðîâûé îáðàç æèçíè: îïðåäåëåíèå, 
ïðàâèëà çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè

По определению, принятому Всемирной организацией здра-
воохранения (ВОЗ), здоровье – это состояние полного физиче-
ского, душевного и социального благополучия, а не только от-
сутствие болезни или физических дефектов.

Здоровье – важнейшая составляющая жизнедеятельности 
организма. Профилактика заболеваний и формирование здоро-
вого образа жизни населения, особенно молодежи, являются се-
годня актуальной проблемой.

В настоящее время принято выделять следующие компонен-
ты здоровья:

соматическое – текущее состояние органов и систем орга-
низма человека, основу которого составляет биологическая про-
грамма индивидуального развития, опосредованная базовыми 
потребностями, доминирующими на различных этапах онтоге-
нетического развития;

физическое – уровень развития и функциональных возмож-
ностей органов и систем организма. Основа физического здоро-
вья – это морфологические и функциональные резервы клеток, 
тканей, органов и систем органов, обеспечивающие адаптацию 
организма к воздействию различных факторов;

психическое – состояние психической сферы человека. 
Основу психического здоровья составляет состояние общего 
душевного комфорта, обеспечивающее адекватную регуляцию 
поведения;

нравственное – комплекс характеристик мотивационной и 
потребностно-информативной сферы жизнедеятельности чело-
века, основу которого определяет система ценностей, установок 
и мотивов поведения индивида в обществе;

поведенческое – это внешнее проявление состояния челове-
ка. Оно выражается в степени адекватности поведения, умении 
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общаться. Основу его составляют жизненная позиция (активная, 
пассивная, агрессивная), межличностные отношения, которые 
определяют адекватность взаимодействия с внешней средой (био-
логической и социальной), и способность эффективно трудиться.

Все стороны человеческой жизни определяются уровнем здо-
ровья. Исследования ученых свидетельствуют о том, что уровень 
здоровья человека зависит примерно на 50% от образа жизни, на 
20% от генетики (наследственных факторов), на 20% от условий 
внешней среды и на 10% от деятельности системы здравоохранения.

Приведенные цифры свидетельствуют о приоритетном влия-
нии образа жизни человека на уровень его здоровья. 

Здоровье следует рассматривать как динамическое состояние, 
которое включает в себя как минимум четыре составляющие:

1) соответствующий возрасту уровень развития физиологи-
ческих систем;

2) уровень и гармоничность физического развития;
3) хорошую умственную и физическую работоспособность и 

приспособляемость к различным условиям среды;
4) отсутствие функциональных отклонений и других призна-

ков болезни в момент обследования.
Организация труда, отдыха, творческого самовыражения, 

культурных и физиологических потребностей человека, которые 
обеспечивают ему выполнение биосоциальных функций, физи-
ческое и психическое здоровье, активное долголетие и в итоге − 
гармоничное развитие личности во всех возрастных периодах.

Здоровый образ жизни − образ жизни человека, направлен-
ный на профилактику болезней и укрепление здоровья. Также 
можно сказать, что здоровый образ жизни − это распорядок дей-
ствий, предназначенный для укрепления здоровья.

Здоровый образ жизни является предпосылкой для разви-
тия разных сторон жизнедеятельности человека, достижения им 
активного долголетия и полноценного выполнения социальных 
функций, для активного участия в трудовой, общественной, се-
мейно-бытовой, досуговой формах жизнедеятельности.

Профессор медицины Колумбийского университета Фло-
ренс Дуибар указал шесть основных особенностей, присущих 
долгожителям:

1) творческая реакция на изменения;
2) свобода от озабоченности;
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3) продолжающаяся способность творить и изобретать;
4) высокий уровень адаптации, приспособительной силы;
5) способность вводить новое в свое существование;
6) желание жить.
Актуальность здорового образа жизни вызвана также воз-

растанием и изменением характера нагрузок на организм чело-
века в связи с усложнением общественной жизни, увеличением 
рисков техногенного, экологического, психологического, поли-
тического и военного характера, провоцирующих негативные 
сдвиги в состоянии здоровья.

9.2. Õàðàêòåðèñòèêà êîìïîíåíòîâ 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè

Основные компоненты здорового образа жизни:
– рациональная организация труда и отдыха;
– регулярное, сбалансированное, рациональное здоровое 

питание;
– благоустроенный быт; 
– соблюдение оптимального двигательного режима с учетом 

возрастных, гендерных и физиологических особенностей;
– профилактика психоэмоционального неблагополучия и 

стрессов;
– здоровое сексуальное поведение;
– разумное использование оздоровительного воздействия 

факторов окружающей среды;
– повышение уровня медицинских знаний, владение навыка-

ми самопомощи и самоконтроля за состоянием здоровья;
– соблюдение правил личной и общественной гигиены;
– устранение таких вредных привычек, как курение, употре-

бление алкоголя и наркотиков.
Все вышеперечисленные основные компоненты здорового 

образа жизни несомненно способствуют формированию, сохра-
нению и укреплению здоровья человека и продлению активной, 
творческой жизни в целом.

Рациональная организация труда и отдыха. Рациональная 
организация труда и отдыха – это такое соотношение и содер-
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жание периодов работы и отдыха, при которых высокая произ-
водительность труда сочетается с высокой и устойчивой работо-
способностью человека без признаков  чрезмерного утомления в 
течение возможно длительного периода. Наиболее полезным для 
организма является активный отдых. 

Высокая работоспособность при любом виде деятельности 
обеспечивается только в том случае, когда трудовой ритм со-
впадает с естественной периодичностью суточного ритма фи-
зиологических функций организма. В связи с установившейся 
суточной периодикой жизнедеятельности в различные отрезки 
времени организм человека неодинаково реагирует на физиче-
скую и нервно-психическую нагрузку, а его работоспособность 
и производительность труда в течение суток подвержены опре-
деленным колебаниям. Исследования показывают, что работо-
способность выше всего с 9 до 13 ч и между 16 и 18 ч. В ночные 
часы работоспособность падает, особенно с 1 до 3 ч. В это время 
происходит наибольшее число несчастных случаев, производ-
ственных травм.

Социально-экономическая эффективность улучшения ре-
жимов труда и отдыха. При рационализации суточных режи-
мов труда и отдыха эффективность во многом зависит от того, 
насколько правильно учитываются закономерности суточного 
ритма физиологических процессов человека, т. е. заключается в 
том, что при выборе оптимального режима труда и отдыха тре-
буется определить такие параметры, которые способствуют луч-
шему использованию производственных фондов и обеспечива-
ют наибольшую эффективность производства.

Чередование физического и умственного труда. Утом-
лению способствуют малая подвижность при умственной рабо-
те и однообразие – при физической. Чтобы избежать быстрого 
наступления утомления и переутомления, необходимо делать 
перерывы в работе, проводить производственную гимнастику, 
а также менять производственные операции на протяжении 
рабочей смены. При этом в работу будут включаться новые 
центры, а ранее работавшие участки будут приходить в состо-
яние торможения, что приведет к их отдыху и восстановлению 
трудоспособности.

Лучшим отдыхом при умственном утомлении является гим-
настика или другая физическая деятельность человека.
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Необходимо помнить, что последствия утомления при ум-
ственной работе ликвидируются дольше, чем при физической, 
а работоспособность восстанавливается медленнее.

Переутомление нервной системы ослабляет ее регулирующую 
функцию и может спровоцировать возникновение ряда болезней: 
сердечно-сосудистых, желудочно-кишечных, кожных и т. д.

Для профилактики умственного и физического утомления 
необходима:

− рациональная организация трудового процесса;
− повышение физической тренированности организма;
− оптимизация умственной и эмоциональной активности;
− активный отдых и переключение на другие виды 

деятельности.
Рациональный режим труда и отдыха подразумевает та-

кое чередование периодов труда и отдыха, при котором до-
стигается высокая производительность труда на протяжении 
рабочего дня с наименьшим напряжением физиологических 
функций человека, сохранение его здоровья и длительной 
трудоспособности.

Физиологическое значение активного отдыха. Утомление − вре-
менное снижение работоспособности под влиянием длительного 
воздействия нагрузки. Возникает вследствие истощения внутрен-
них ресурсов индивида и рассогласования в работе обеспечи-
вающих деятельность систем. Утомление имеет разнообразные 
проявления на поведенческом (снижение производительности 
труда, уменьшение скорости и точности работы), физиологи-
ческом (затруднение выработки условных связей, повышение 
инерционности в динамике нервных процессов), психологиче-
ском (снижение чувствительности, нарушение внимания, памя-
ти, интеллектуальных процессов, сдвиги в эмоционально-моти-
вационной сфере) уровнях. Сопровождается формированием 
комплекса субъективных переживаний – усталости. Специфика 
проявлений усталости зависит от вида нагрузки, локализации ее 
воздействия, времени, необходимого для восстановления опти-
мального уровня работоспособности.

Впервые значение активного отдыха научно обосновал 
И. М. Сеченов. Он заметил, что работоспособность руки по-
сле сильного утомления восстанавливается быстрее, если дру-
гой, неутомленной, рукой выполнять нетрудную физическую 
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деятельность. После И. М. Сеченова феномен активного отдыха 
изучали многие ученые. Было установлено, что активный отдых 
не только применим к физической деятельности, но и большой 
эффект достигается при умственном труде. Переключение с од-
ного вида деятельности на другой широко применяли в своей 
работе многие выдающиеся мыслители, ученые и деятели искус-
ства. Быстро и наиболее полно восстанавливается работоспо-
собность после сильного умственного утомления, когда человек 
переключается на физическую деятельность: прогулки, езду на 
велосипеде, ходьбу на лыжах и т. д. 

Используя этот метод, необходимо помнить, что физиче-
ская деятельность в данном случае является вспомогательным 
средством для отдыха, поэтому ее интенсивность должна быть 
не очень высокой, а структура движений хорошо знакомой, 
чтобы выполнять их автоматически, без напряженного внима-
ния. Ослабить утомление, крепко уснуть и повысить работо-
способность позволяют упражнения, вызывающие мышечное 
расслабление.

В сохранении здоровья человека, повышении работоспособ-
ности и продолжительности жизни важное значение придается 
активному отдыху. 

Активный отдых – это перемена вида работы, гимнастика, 
спортивные игры, прогулки. При активном отдыхе быстрее вос-
станавливается работоспособность и проходит умственное утом-
ление. Разумное использование времени отдыха по окончании 
рабочего дня и в конце рабочей недели является необходимым 
условием для восстановления сил и сохранения высокой произ-
водительности труда. При этом важную роль играют занятия фи-
зической культурой, спортом, физический труд и разнообразные 
игры на открытом воздухе, воздушные и солнечные ванны. 

Пассивный отдых – это полный покой. Наиболее полноцен-
ная форма пассивного отдыха – это сон. Треть своей жизни чело-
век проводит во сне и без сна не может обходиться. Сон является 
неотъемлемой частью жизнедеятельности человека. Он имеет 
важное общебиологическое значение. Сон восстанавливает си-
лы, дает возможность организму отдохнуть от дневных умствен-
ных и физических трудов. Это, в частности, связано с тем, что 
во время сна активно тормозятся нервные структуры, перегру-
женные в дневное время. Торможение – это активный процесс, 
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особая форма деятельности мозга, т. е. сон – это не просто отдых, 
а активное восстановление сил организма.

Сон состоит из двух больших стадий, которые закономерно и 
циклически сменяют друг друга: сон медленный длительностью 
60–90 мин и  сон быстрый, или парадоксальный, который длится 
10–20 мин. Медленный сон также сложно организован и, в свою 
очередь, состоит из нескольких фаз. Для быстрого же сна харак-
терны сновидения, которые мы помним после пробуждения. Хотя 
сейчас известно, что и медленный сон может сопровождаться сно-
видениями, но яркие, эмоционально окрашенные, иногда с фанта-
стическими или детективными сюжетами сновидения чаще всего 
из быстрого сна. У маленьких детей быстрый сон доминирует, и 
лишь с возрастом увеличивается доля медленного сна. 

Основное значение для здоровья имеет определенное соотно-
шение медленной и быстрой фаз. Если это соотношение наруша-
ется (например, при приеме снотворных препаратов), то сон, да-
же длительный, не приносит чувства желанного отдыха. Если сон 
укорачивается и человеку не удается выспаться, то падает работо-
способность и возникают невротические нарушения. Если же не-
досыпание регулярное, эти изменения постепенно накапливаются 
и могут наступить тяжелые функциональные заболевания.

Конкретная продолжительность сна сугубо индивидуальна и 
зависит от характера предшествующего труда, общего состояния 
человека, возраста, времени года, особенностей высшей нервной 
деятельности человека и других факторов. Так, после напряжен-
ного умственного или физического труда требуется более про-
должительный сон. Субъективно человек чувствует себя лучше, 
если сон определенной продолжительности не прерывается. 

Предпосылки сна включают выполнение целого ряда условий, 
обеспечивающих его полноценность у человека, объективное вос-
становление сил и нормальное состояние психики. Благотворно 
сказывается на организации и структуре сна привычка ложиться и 
вставать в одни и те же часы. Работники умственного труда нередко 
сдвигают умственную работу на более позднее время, когда тихо и 
никто не мешает. Однако к такому режиму надо переходить осто-
рожно, так как подобный ритм может рефлекторно закрепиться и 
постепенно привести к нарушениям сна, а затем – и к патологии. 

При нарушениях сна целесообразно сделать вечерние ча-
сы временем для отдыха и расслабления, так как значительные 
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физические и умственные дневные нагрузки ухудшают после-
дующий сон. В плане предупреждения нарушений сна полезно 
также избегать тяжелой и обильной пищи в вечернее время. 
Насыщенный интересный трудовой день, разумное сочетание 
умственной и физической нагрузки, активный и разнообразный 
отдых, занятия физкультурой – хорошие предпосылки нормаль-
ного сна. Спокойный и глубокий сон, необходимый для отдыха 
и восстановления сил организма, также связан с осуществлени-
ем ряда гигиенических мероприятий; чистая, удобная постель, 
оптимальная температура спального помещения, обязательное 
проветривание его перед сном и после сна. 

Регулярное, сбалансированное, рациональное здоровое 
питание. Рациональное питание – это физиологически полно-
ценное питание, которое соответствует энергетическим, пла-
стическим и биохимическим потребностям организма, обеспе-
чивает гомеостаз и поддерживает функциональную активность 
органов и систем, сопротивляемость к воздействию неблагопри-
ятных факторов окружающей среды на оптимальном уровне в 
различных условиях его жизнедеятельности. Согласно законам 
рационального питания, для обеспечения здоровья человек 
должен потреблять столько энергии и питательных веществ, 
сколько тратит, соблюдать правильные соотношения пищевых 
компонентов, потреблять только доброкачественные пищевые 
продукты, в пищу  включать широкий набор продуктов живот-
ного и растительного происхождения в правильных пропорциях.

Благоустроенный быт. Данный компонент здорового об-
раза жизни обеспечивается наличием жилища с рациональной 
планировкой, санитарно-техническим благоустройством, без-
опасным оборудованием и отделкой, комфортным микрокли-
матом и оптимальным санитарно-гигиеническим режимом. 

Оптимальный двигательный режим. Важнейшим факто-
ром управления физическим здоровьем и одним из условий 
гармоничного формирования организма является физическая 
и двигательная активность, а оптимальный двигательный ре-
жим с учетом возрастных, гендерных и физиологических осо-
бенностей – жизненной необходимостью каждого человека 
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вне зависимости от возраста. Недостаток движения – гиподина-
мия, или гипокинезия, приводит к дистрофии или атрофии тка-
ней, а снижение двигательной активности человека в целом – к 
нарушению обмена веществ, напряжению центральной нервной 
системы и дистрессу. 

Профилактика психоэмоционального неблагополучия и 
стрессов. Умение владеть собой, психологический комфорт, а так-
же активная жизненная позиция, соответствие биологических и 
психологических возможностей человека условиям окружающей 
среды лежат в основе психического здоровья. Показателями пси-
хического здоровья являются эмоции, мышление, память, темпе-
рамент, характер. Эмоции – это ответные  чувственные реакции 
на разнообразные сигналы окружающей и внутренней среды. 
Мышление представляет активную форму творческого отраже-
ния и преобразования человеком действительности. Впечатления, 
которые человек получает об окружающем мире, оставляют опре-
деленный след, сохраняются, закрепляются, а при необходимости 
и возможности – воспроизводятся памятью. Темперамент пред-
ставляет собой совокупность психодинамических свойств индиви-
да – силу, подвижность и уравновешенность мозговых процессов 
торможения и возбуждения. С давних времен различают четыре 
основных типа темперамента: холерический, сангвинический, 
флегматический и меланхолический. Характер – это совокупность 
устойчивых индивидуальных особенностей личности, складыва-
ющаяся и проявляющаяся в деятельности, общении и способах 
поведения. Положительными чертами характера являются добро-
та, общительность, отзывчивость, преданность, честность, прав-
дивость. К отрицательным чертам можно отнести эгоистичность, 
черствость, безразличие к людям, завистливость, бессовестность.

Сильнейшим фактором, нарушающим психическое здоровье, 
является психический стресс, связанный с эмоциональными и 
интеллектуальными перегрузками. Характерные черты эмоцио-
нального стресса – продолжительная, необъяснимая усталость, 
расстройство пищеварения, боли в спине, бессонница, рассеян-
ность, апатия и т. д. Отрицательные психоэмоциональные стрес-
сы могут приводить к развитию гипертензии, язвенной болезни, 
сахарного диабета, бронхиальной астмы, тиреотоксикоза, невро-
зов и психических расстройств.
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Вопросы сохранения и укрепления  психического здоровья от-
носятся к компетенции психогигиены, изучающей факторы, усло-
вия окружающей среды и образ жизни, благотворно влияющие на 
психическое развитие и состояние человека. Для предупреждения 
нервно-психических расстройств и заболеваний, устранения психо-
генных факторов в среде человека применяется психопрофилактика. 
Лечебным воздействием на психику и через нее на организм паци-
ента занимается психотерапия. Основная роль в психотерапевтиче-
ском воздействии принадлежит слову, а также манерам поведения, 
внешнему облику медработника, окружающей обстановке в целом.

Важное значение в управлении психическим здоровьем име-
ет аутогенная тренировка. Овладение аутогенной тренировкой 
обусловливает успокоение и ускорение восстановительных про-
цессов через полное мышечное расслабление. 

Здоровое сексуальное поведение. Правильное сексуальное 
поведение, крепкая семья являются основой  репродуктивного 
здоровья, занимающего центральное место в жизни человека и 
общества. Репродуктивное здоровье обеспечивается через без-
опасное и ответственное поведение подростков, планирование 
семьи, лечение бесплодия, охрану плода, предупреждение ма-
теринской, неонатальной и младенческой смертности и инва-
лидности, профилактику незапланированных беременностей, 
снижение числа абортов, профилактику и лечение инфекций, 
передаваемых половым путем, и др.

К наиболее социально значимым инфекциям, передаваемым 
половым путем, относятся сифилис, гонорея, хламидиоз, трихо-
моназ. Половым путем может также передаваться СПИД.

Отказ от вредных привычек – необходимый компонент 
здорового образа жизни. Здоровый образ жизни не мыслим без 
категорического отказа от вредных привычек. 

Никотиномания – это социально допустимая токсикомания, 
возникающая при курении и вызванная никотином, содержа-
щимся в дыме табака. В малых дозах никотин возбуждает нерв-
ные клетки, способствует учащению дыхания и сердцебиения.
В больших дозах он тормозит, а затем парализует деятельность цен-
тральной и вегетативной нервной системы, приводя к снижению 
трудоспособности, ослаблению памяти. 
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При никотинизме, как правило, не отмечается слабоумия, 
потери работоспособности. Вред курения заключается глав-
ным образом в возможности развития стенокардии, инфаркта 
миокарда, язвы желудка, облитерирующего эндартериита, хро-
нического бронхита, рака легких. 

При курении во время беременности увеличивается число 
самопроизвольных абортов и преждевременных родов, возрас-
тает возможность рождения ребенка с низкой массой, вероят-
ность гибели плода. Дети курящих родителей в течение первого 
года жизни в 2 раза чаще болеют бронхитами, воспалением лег-
ких и другими заболеваниями дыхательной системы. В дальней-
шем такие дети отстают в физическом и умственном развитии. 

Алкоголемания – это социально допустимая токсикомания, 
возникающая при потреблении спиртосодержащих напитков и 
вызванная алкоголем,  содержащимся в них. Алкоголизм – тяже-
лая хроническая болезнь, развивающаяся при длительном упо-
треблении алкоголя и характеризующаяся неудержимым вле-
чением к спиртному, изменением степени его переносимости и 
деградацией личности. 

Наркотики оказывают специфическое действие на централь-
ную нервную систему в виде наркотического опьянения, вызывая в 
малых дозах состояние эйфории, а в больших – оглушение, нарко-
тический сон. Различают также токсикоманию – заболевания, про-
являющиеся болезненным влечением к психоактивным веществам, 
не включенным в список наркотиков. К лекарственным токсиче-
ским средствам относят транквилизаторы, снотворные, адрено-
миметики, холинолитики, ненаркотические анальгетики, психо-
моторные стимуляторы, антигистаминные средства. Токсическое 
опьянение сопровождается эйфорией и нарушением сознания. 

При морфинизме нарушается деятельность эндокринных же-
лез, поражается сердечно-сосудистая система, периферическая 
и центральная нервная система, печень, почки, органы крове-
творения. Возможна гибель от передозировки, самоубийство 
или тяжелое поражение мозга с полным слабоумием, нарастани-
ем физического истощения. 

Гашишизм вначале проявляется речедвигательным возбужде-
нием, повышенным настроением, эйфорией, сопровождающейся 
яркими зрительными галлюцинациями, затем наступает угне-
тение и сон с яркими красочными сновидениями. После сна от-
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меченные явления полностью исчезают, настроение ухудшается. 
Гашишизм вызывается потреблением транквилизатора гашиша, 
имеющего множество названий – марихуана, анаша, банг.

В последние годы получают распространение в молодежной 
среде синтетические галлюциногенные амфетамины, экстази. 
Приняв экстази, человек может показывать чудеса ловкости и 
выносливости, например танцевать до утра под  оглушительную, 
монотонную музыку. Общий вид наркоманов болезненный: зем-
листая кожа, одутловатое лицо, общее истощение, глаза блестят, 
зрачки расширены. Постепенно больные худеют, вплоть до пол-
ного истощения, приводящего к маразму и смерти, наступающей 
от паралича дыхательного или сосудодвигательного центра.   

Кофеинизм – это следствие продолжительного злоупотребле-
ния большими дозами кофеина, находящегося в лекарственных 
препаратах, а также в кофе, чае, которое выражается в проявле-
нии психических, неврологических и соматических расстройств. 
При длительной кофеиномании отмечается  прогрессирующее 
снижение работоспособности, постепенное интеллектуальное 
истощение, депрессия и дисфория. 

Из числа снотворных для наркотизации применяются барби-
тураты – барбамил, нембутал, из транквилизаторов – элениум, се-
дуксен, реланиум и др. Наркомания чаще всего развивается при 
расстройстве сна, неправильном назначении и чрезмерном употре-
блении снотворных средств и транквилизаторов при самолечении.

Похожую с транквилизаторами клиническую картину ока-
зывает злоупотребление анальгетиками (анальгин, фенаце-
тин) и антигистаминными средствами (дипразин, димедрол). 
Состояние опьянения, вызываемое ими, характеризуется повы-
шенным настроением, безудержной болтливостью, усиленной 
двигательной активностью. Интоксикация организма в течение 
нескольких лет формирует асоциальное поведение, духовное 
опустошение, эгоизм.

Галлюциногены (диэтиламид  лизергиновой кислоты (ДЛК-25) 
и др.) являются психотропными веществами растительного или 
синтетического происхождения, которые вызывают временные 
расстройства психики у человека при воздействии чрезвычай-
но малых доз. Это выражается появлением эйфории, измене-
нием сознания, формированием пристрастия, наркотической 
зависимости. Большие дозы этих веществ вызывают стойкие 
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расстройства психики,  которые по клиническому течению напо-
минают шизофрению. 

В большинстве случаев потребление летучих растворителей 
(бутан, пропан, ксилол, бензин, хлороформ, трихлорэтан, аце-
тон, диэтиловый эфир) вызывает эйфорию, нарушение сознания, 
мышления. Однако в отличие от других наркотических веществ 
эйфория менее выражена.  

В последние годы широкое распространение находят кури-
тельные смеси – миксы, состоящие из натуральных растений или 
трав, обработанных синтетическими каннабиноидами. Самый 
известный микс «Спайс» обладает психоактивным действием, 
аналогичным действию марихуаны. При потреблении миксов 
человек тревожен, координация движения нарушена, характерна 
сонливость, заторможенность, зрачки расширены, речь невнят-
ная. Возможна выраженная слабость, бледность кожных покро-
вов, тошнота, рвота, галлюцинации, кома и смертельный исход.

Профилактика и преодоление табакокурения, употребления 
алкоголя, наркотических и токсикоманических средств остаются 
важными проблемами современного общества. Различают пер-
вичную, вторичную и третичную профилактику наркомании. 
Первичная профилактика – это система социальных и медицин-
ских мероприятий, направленных на предотвращение заболе-
ваний путем устранения причин и условий их возникновения и 
развития. Вторичная профилактика направлена на раннее выяв-
ление болезни, оздоровление больных, предупреждение рециди-
вов и осложнений интоксикации, прекращение приема наркоти-
ков. Третичная профилактика предусматривает использование 
медицинских способов с целью ограничения или уменьшения 
последствий заболевания или опасного для окружающих поведе-
ния. Однако единственный путь успешной борьбы с наркомани-
ей, табакокурением, алкогольной зависимостью – полный отказ 
от их употребления. Нужно научить свой организм выделять в 
кровь «гормоны радости» естественным путем.

Роль физического обучения и воспитания в формирова-
нии здорового образа жизни. В формировании, сохранении и 
укреплении физического здоровья важное значение имеет физи-
ческое обучение и воспитание, которые представляют собой дея-
тельность с большим энергетическим и механическим эффектом, 
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состоящую из многократных и целесообразных повторений тех или 
иных упражнений и процедур. Принципами физического обучения 
и воспитания являются систематичность и последовательность, по-
степенное увеличение нагрузок, учет функциональных возможно-
стей организма, комплексность. К средствам физического обучения 
и воспитания относят физические упражнения, подвижные и спор-
тивные игры, развлечения, естественные движения, массаж. 

В основе сохранения и укрепления физического здоровья 
лежит принцип оздоровительной тренировки – специальной 
системы физических упражнений, направленных на повышение 
функционального состояния организма, профилактику забо-
леваний и увеличение продолжительности жизни. В настоящее 
время широкое распространение получили традиционные систе-
мы оздоровления, включающие научно обоснованные оздорови-
тельные ходьбу и бег, атлетическую гимнастику, аэробику и др. 
Из нетрадиционных методов, имеющих спортивно-оздоровитель-
ный характер, используются система К. Бутейко и П. Иванова,  
гимнастика йогов, гимнастика фараонов, у-шу, цигун и др.

9.3. Áèîðèòìû

Жизнь на нашей планете связана с вращением Земли вокруг 
своей оси, определяющим суточный ритм, и с вращением вокруг 
Солнца, от которого на Земле зависит смена времен года. Когда-
то природа «завела» биологические часы живого так, чтобы они 
шли в соответствии с присущей ей самой цикличностью. Смена 
дня и ночи, чередование времен года, вращение Луны вокруг 
Земли и Земли вокруг Солнца – изначальные условия развития 
организма. Биологический ритм стал общим принципом живого, 
закрепленным в наследственности, неотъемлемой чертой жизни, 
ее временной основой, ее регулятором.

Биоритмы – периодические изменения интенсивности и ха-
рактера биологических процессов, которые самоподдерживают-
ся и самовоспроизводятся в любых условиях.

Огромный экспериментальный материал, накопленный бо-
таниками, зоологами, физиологами, медиками, животноводами, 
показывает, что и растения, и животные, и люди (как организмы) 
живут по «солнечным часам». Руководствуясь «солнечными часами», 
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организмы приурочивают каждый свой физиологический процесс 
и жизнедеятельность в целом к оптимальным по времени условиям 
среды. В этом проявляется приспособительное течение биоритмов.

В настоящее время сформировались специальные научные 
направления, изучающие ритмование жизненных процессов: 
биоритмология, хронобиология, хроногигиена. Правильно со-
ставленный распорядок дня, распределение работы таким обра-
зом, чтобы наибольшая нагрузка соответствовала наибольшим 
возможностям организма, – одна из важных задач хроногигиены.

При этом целесообразно учитывать (там, где это возможно) 
собственный биоритмологический профиль человека – относит-
ся он к так называемым «жаворонкам», «совам» или аритмикам, 
а также общие физиологические закономерности. 

Рассогласование биоритмов приводит к такому явлению, ко-
торое получило название десинхроноз. Если постоянно нарушать 
режим свет – темнота, время жизни укорачивается. Это показал 
эксперимент на животных. Элементарное нарушение нормаль-
ного чередования сна и бодрствования вызывает бессонницу, 
заболевание не только нервной системы, но и всего организма. 

Занимающимся оздоровительной физической культурой и 
спортом важно иметь представление о связи физической рабо-
тоспособности с биологическими ритмами. 

Суточный ритм сказывается на эффективности занятий фи-
зическими упражнениями. Наилучшие результаты дают занятия 
в середине или во второй половине дня. Тренировка рано утром 
или поздно вечером, тем более ночью, дает меньший эффект. 
Всякая работа оказывается продуктивной и менее утомительной, 
если ее выполнять в определенной последовательности. 

Êîíòðîëüíûå âîïðîñû

1. Определение здорового образа жизни.
2. Правила здорового образа жизни.
3. Основные компоненты здорового образа жизни.
4. Что такое биоритмы? 
5. Режим труда и отдыха. 
6. Чередование физического и умственного труда.
7. Физиологическое значение активного отдыха.

?
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