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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Школа Здоровья для пациентов – это совокупность средств и методов индивидуального и группового воздействия на пациентов и население, направленная на повышение уровня их знаний, информированности и практических навыков по рациональному лечению заболевания, профилактике осложнений и повышению качества жизни.

Школа Здоровья для пациентов с артериальной гипертонией является организационной формой профилактического группового консультирования, медицинской профилактической услугой, оказываемой пациентам с артериальной гипертонией (АГ) в первичном звене здравоохранения. Школы организуются в лечебно-профилактических учреждениях первичного звена здравоохранения, поликлиниках, стационарах. Обучение в Школах Здоровья проводится специально обученными медицинскими работниками (врачами, фельдшерами и  медицинскими сестрами).
Цель организации Школ – оптимизация, совершенствование и повышение охвата, доступности и качества медицинской профилактической помощи населению, в частности пациентам с АГ:

- повышение ответственности пациента за сохранение своего здоровья;

-формирование рационального и активного отношения пациента к заболеванию, мотивации к оздоровлению, приверженности к лечению и выполнению рекомендаций врача;

- формирование у пациентов умений и навыков по самоконтролю за состоянием здоровья;

- формирование у пациентов навыков и умений по снижению неблагоприятного влияния на их здоровье поведенческих ФР (питание, двигательная активность, управление стрессом, отказ от вредных привычек);

- обучение пациентов составлению плана индивидуального оздоровления.

      Основной задачей СПО является совершенствование профессиональных компетенций будущих выпускников. Поэтому работа кружков по  ПМ 05. Медико-социальная деятельность со студентами  4-го курса специальности Лечебное дело и  по ПМ 02. Участие в лечебно-диагностическом и реабилитационном процессах со студентами  4-го курса специальности Сестринское дело строится с соблюдением следующих принципов:

- максимальное приближение проводимой работы к условиям будущей профессиональной деятельности;

- возможность проведения санитарного просвещения с различными группами населения;

- широкое использование ИКТ для проведения мероприятий;

- формирование навыка обучения населения проведению профилактических мероприятий;

    Именно таким образом разработано, подготовлено и проведено занятие в Школе Здоровья на тему «Физическая активность при гипертонической болезни».

 Место проведения: кабинет медико-социальной деятельности Урюпинского филиала ГБОУ СПО «Волгоградский медицинский колледж».
   Контингент слушателей: сотрудники  Урюпинского филиала ГБОУ СПО «Волгоградский медицинский колледж».  

Оснащение:

- мультимедийное сопровождение;

- памятки для слушателей;

- анкеты для определения уровня физической активности;

- гимнастический коврик;
- фитбол;
- анкета для определения качества проведения занятия;
Методическая цель - продемонстрировать:
1. технологию сотрудничества;

2. эффективность применения в образовательном процессе ИКТ (информационно-коммуникационных технологий);

3. особенности использования деятельностной технологии;

4. максимальное приближение  ситуации к условиям профессиональной деятельности;

5. ИКТ с позиции здоровье сберегающей технологии;

Цель:
1. Доказать слушателям необходимость физической активности при гипертонической болезни.

2. Определить  уровень  физической активности слушателей и уровень их физической тренированности.

3. Обучить слушателей выполнению физических упражнений на фитболе, нормализующих артериальное давление.

4. Обучить слушателей самомассажу и точечному массажу  при  артериальной гипертонии.
5. Обеспечить слушателей памятками по профилактике артериальной гипертонии.
Задачи:
1. Способствовать  выработке ответственного отношения к здоровью будущих пациентов. 

2. Обучение проведению профилактических мероприятий. 
3. Совершенствование работы с аудиторией.
4. Стимулировать стремление к освоению и дальнейшему применению современных информационных технологий.
5. Расширение здоровье сберегающего пространства населения.
     Помимо этого, работа студентов в Школе Здоровья позволяет формировать общие и профессиональные компетенции, предусмотренные ФГОС СПО 3-го поколения. А именно:

- ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

-  ОК 2.Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

- ОК 4. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для эффективного выполнения возложенных на него профессиональных задач, а также для своего профессионального и личностного развития.

- ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности.

- ОК 6. Работать в коллективе и в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

- ОК 7. Брать ответственность за работу членов команды (подчиненных), за результат выполнения заданий.

- ОК 11. Быть готовым брать на себя нравственные обязательства по отношению к природе, обществу, человеку.

- ОК 13. Вести здоровый образ жизни, заниматься физической культурой и спортом для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

- ПК 4.3. Проводить санитарно-гигиеническое просвещение населения.

- ПК 4.6. Проводить мероприятия по сохранению и укреплению здоровья различных возрастных групп населения.

- ПК 4.7. Организовывать здоровьесберегающую среду.

- ПК 4.8. Организовывать и проводить работу Школ Здоровья пациентов и их окружения.

Ход  мероприятия:
1. Вступление.

2. Почему Вам необходимы физические упражнения.
3. Как избежать осложнений при физических тренировках.

4. Оценка физической активности и тренированности слушателей.
5. Правила активного образа жизни.
6. Физические упражнения, нормализующие давление.

7. Контроль уровня физических нагрузок.

8. Самомассаж  при  артериальной гипертонии.

9. Массаж биологически активных точек.
10. Заключение.

11. Выяснение уровня восприятия информации.

12. Анкета качества проведения занятия.

ХОД МЕРОПРИЯТИЯ:

1. Вступление.

	1. Вступление.


	Актуализация темы, сообщение  цели и хода мероприятия.


2. Теоретические основы.
	2.1. Почему Вам необходимы физические упражнения.
	Информационный рассказ о необходимости ФУ с мультимедийным сопровождением.

	2.2. Как избежать осложнений при физических тренировках.
	Информационный рассказ о противопока-заниях к занятиям ФУ с мультимедийным сопровождением.

	2.3. Оценка физической активности и тренированности слушателей.
	Анкетирование с целью определения и оценки физической активности и тренированности слушателей.

	2.4. Правила активного образа жизни.


	Информационный рассказ о правилах активного образа жизни с  мультимедий-ным сопровождением.


3. Практическая часть.

	3.1. Физические упражнения, нормализующие давление.
	Обучение слушателей проведению гимнастических упражнений   на фитболе.

	3.2. Контроль уровня физических нагрузок.
	Информационный рассказ о контроле уровня физических нагрузок.

	3.3. Самомассаж  при  артериальной гипертонии.
	Демонстрация  методики проведения само-массажа  при  артериальной гипертонии и отработка методики.

	3.4. Массаж биологически активных точек.
	Демонстрация  и отработка методики массажа биологически активных точек.


4. Практические рекомендации.

	4.1. Рекомендации по питанию. 


	Информационный рассказ о необходимости рационального питания.


5. Заключение.

	5.Заключение.


	Подведение итогов занятия, советы  к выполнению полученных рекоменда-ций.


6. Рефлексия.
	6.1. Выяснение уровня восприятия новой информации.


	Выяснение уровня рефлексии у аудитории, получение ответов на поставленные вопро-сы.

	6.2.  Оценка качества проведенного мероприятия.
	Анкетирование с целью выяснения качества проведения занятия.


Гимнастика, физические упражнения, ходьба должны прочно войти в повседневный быт каждого, кто хочет сохранить работоспособность, здоровье, полноценную и радостную жизнь.

Гиппократ
      Ещё в глубокой древности врачи и философы считали, что здоровым быть невозможно без занятий физической культурой. Древнегреческий философ Платон называл движение "целительной частью медицины", а писатель и историк Плутарх - "кладовой жизни". Всегда ли мы с Вами в достаточной степени заботимся о том, чтобы эта "кладовая" не опустошалась?

            Так что же такое физическая активность и какова ее роль в жизни человека? ФА – движение тела при помощи мышечной силы, сопровождающееся расходом энергии. В связи с интенсивной компьютеризацией  большинства отраслей, малоподвижный образ жизни стал обычным явлением современной жизни. Результаты научных исследований доказали, что низкая ФА наряду с курением, избыточной массой тела, повышенным содержанием холестерина в крови способствует повышению АД и развитию других заболеваний. Таким образом, ФА, реализуемая в режиме оздоровления, может снизить как общую смертность так и главным образом смертность от сердечно-сосудистых заболеваний, а так же повысить качество жизни.

     Результаты статистических исследований в РФ показали, что 1/3 мужского населения и более 40% женщин в нашей стране имеют низкую ФА как на работе, так и в свободное время. У  лиц, ведущих сидячий образ жизни, фактически нетренированных, риск развития артериальной гипертонии на 20-50% выше по сравнению с теми, кто ведет более активный образ жизни, выполняет в процессе труда и в свободное время значительные мышечные нагрузки. 

    Поэтому физические упражнения необходимо использовать в качестве одного из немедикаментозных методов лечения и профилактики артериальной гипертонии. 

	   Если у Вас повышается артериальное давление, то занятие регулярными физическими упражнениями является частью комплексного лечения.
Но, прежде надо посоветоваться с врачом и определить индивидуальный резерв и возможности. 



Почему Вам необходимы физические упражнения?

- Физические упражнения в регулярном умеренном режиме благоприятно влияют на уровень артериального давления,
- улучшают работу сердца,
- нормализуют свертывающую систему крови, 
- способствуют снижению уровня холестерина в крови, 
- положительно влияют на настроение,
- улучшают сон,
- укрепляют костно-мышечную систему,
- способствуют снижению избыточной массы тела,
- улучшают  физическую  форму  и самочувствие,
- способствуют повышению потенции,
- повышают работоспособность и качество жизни,

      Помимо этого,  регулярная ФА сопровождается, в первую очередь, тренирующим воздействием на сердечно-сосудистую и дыхательную системы. Это приводит к снижению сердечного выброса крови в покое, что благоприятно влияет на течение гипертонии. Физические нагрузки также снижают уровень фибриногена, «разжижают кровь», уменьшая риск тромбообразования. Физически активные люди имеют хорошее самочувствие, настроение, они более устойчивы к стрессам и депрессиям.

     Как избежать осложнений при физических тренировках?

    Но хочется сразу же отметить, что  физическая нагрузка имеет свои «рамки» и может привести к осложнениям. Опасность при занятиях физической культурой делятся на две группы: сердечно-сосудистые осложнения и травмы опорно-двигательного аппарата. Нужно отметить,  что осложнения могут быть связаны с явными ошибками при допуске к занятиям, надо обязательно исключить противопоказания для занятий.

     Для самостоятельных тренировок абсолютными являются следующие противопоказания:

· нестабильная стенокардия,

· ИБС с частыми приступами,

· недостаточность кровообращения 2- й и более степени,

· артериальная гипертония 180/110 мм.рт.ст.,

· нарушения мозгового кровообращения,

· пороки сердца,

· болезни легких с выраженной дыхательной недостатосностью,

· тромбофлебит,

· миопия высокой степени,

· злокачественные новообразования,

· лихорадочные состояния.

Перед началом занятий

НЕОБХОДИМО ПРОКОНСУЛЬТИРОВАТЬСЯ
с лечащим врачом!
       Для людей, страдающих артериальной гипертонией, с целью профилактики заболевания и укрепления здоровья  необходимо заниматься повседневной физической нагрузкой за счет выполнения физических нагрузок бытового характера . С этой целью рекомендуется :

- отказаться по возможности от общественного  транспорта и ходить пешком,

- заниматься утренней гимнастикой,

- заниматься физическим трудом (работа в саду, огороде, во дворе и т.п.),

- играть в подвижные игры (волейбол, теннис и др.),

- начать регулярные занятия каким – либо видом оздоровительной физкультуры  (ходьба, плавание, велосипед, лыжи).

Оценка физической активности

      Уважаемые участники, давайте с вами проведем оценку Вашей физической активности. Вам были розданы таблицы. Пожалуйста, постарайтесь вспомнить вашу двигательную активность. Сделайте отметку крестиком в одном из соответствующих по времени квадратов. Например:

	Вид  деятельности
	нет
	Менее 30мин
	От 30 мин до 1 часа
	1-2 часа
	Более 2 часов
	Сумма балов

	                      
	Баллы   0
	1
	2
	3
	4
	

	1. Хожу пешком до работы ежедневно
	
	
	
	+
	
	

	2. Занимаюсь физкультурой еженедельно 
	
	+
	
	
	
	

	3. Нахожусь в движении на работе
	
	
	
	
	+
	

	Количество баллов
	
	1
	
	3
	4
	8


Подсчитайте количество баллов на нижней строке и суммируйте их. 

Оцените: 

0 – 5 баллов – ФА низкая; 6 -9 - ФА средняя; 10 -12 - ФА достаточная ; более 12 - ФА высокая.

      Пройдя такой  простой  тест,  каждый из Вас теперь знает свой уровень физической активности. Это поможет вам задуматься о своем образе жизни и во время изменить его.

     Помимо понятия ФА, существует понятие физическая тренированность.

     Как оценить физическую тренированность?

Физическая тренированность человека чаще всего рассматривается как тренированность сердечно-сосудистой и дыхательной системы. Существует такой метод оценки физической тренированности, который определяется частотой Вашего пульса. Для этого нужно  предварительно измерить частоту пульса в покое, затем выполнить нагрузку: 20 глубоких приседаний за 30сек (с выпрямлением рук на выдохе вперед). Повторно через 3минуты измерить пульс. Если разность между величиной пульса до и после нагрузки через 3 мин составит 5 ударов в мин., то реакция ССС хорошая, от 5 до10 – удовлетворительная, более 10 – неудовлетворительная. Есть ли у нас желающие из зала?(выходит желающий).

     Если у вас удовлетворительная или неудовлетворительная физическая тренированность, во время занятий необходимо более внимательно прислушиваться к собственным ощущениям и заниматься с меньшей амплитудой. 

      Как заставить себя преодолеть барьеры и нежелание заниматься физи-ческими упражнениями? Как правило,  у каждого из нас возникают физический и психологический барьеры:

      Физический барьер - Независимо от Вашего настроения и желания, начинать заниматься физическими упражнениями всегда тяжело. Поэтому, стартуйте с низкого уровня интенсивности физических нагрузок, постепенно их увеличивая...
       Психологический барьер - Если Вам тяжело преодолеть себя, попробуйте для начала упражнения, с которыми у Вас связаны приятные ассоциации - например, прогулки с друзьями или собакой.

     Начинайте с самого простого, попробуйте так:
- три раза в день по 10 минут встаньте с кресла, распрямитесь и походите вокруг.
- Попробуйте проходить часть пути на работу или с работы пешком.
- Выходите из транспорта на 1-2 остановки пораньше.
- Вместо того чтобы говорить с коллегами по телефону, не поленитесь сходить к ним.

	Жизнь в движении - это здоровье, энергия, красота. 



Правила
активного образа жизни 

1. Перед тем, как начать заниматься любым видом физических упражнений, посоветуйтесь с врачом.
2. Выбирайте те упражнения, которые Вам нравятся, и Вы с удовольствием их выполните.

3. Начинайте с медленной ходьбы, постепенно увеличивая время, дистанцию и темп.

4. Старайтесь гулять, по крайней мере, 30 минут в день.

5. Ходите пешком достаточно быстро, но так чтобы Вы не чувствовали дискомфорта.

6. Помните, что физическая нагрузка должна быть регулярной, постепенной и контролируемой.

7. Аэробные (подвижные) упражнения (ходьба, бег, езда на велосипеде, ходьба на лыжах) наиболее эффективны для сжигания жира и тренировки сердечно-сосудистой системы.

8. Дозированные физические нагрузки (бег трусцой, плавание, быстрая ходьба, теннис) должна быть не менее 3-4 раз в неделю по 20 - 25 минут.

9. Выполняйте для разминки вначале и заминке в конце упражнения с растяжкой.

10. Делайте только то, что можете, не принуждая тело к тому, к чему оно ещё не готово.

Разработка индивидуальной программы упражнений.

     Сегодня мы предлагаем вашему вниманию комплекс ФУ, который используется при гипертонической болезни 1-2 ст. Для этого нам понадобится фитбол – большой надувной мяч для фитнеса, а так же резиновый спортивный коврик. Упражнения, выполняемые на фитболе, имеют  свои преимущества: во время их выполнения не возникает перегрузка суставов и позвоночника, однако, эффективность выполняемых упражнений гораздо выше обычной. К тому же, фитбол делает любое занятие более приятным. Итак, приступим.

Физические упражнения, нормализующие давление

Комплекс ЛФК при гипертонической болезни.

Упражнения гимнастики Ниши

       1.
«Золотая рыбка» - лечь на спину, несколько 
раз потянуться, растягивая позвоночник. 
Положить руки под шею, вытянуть ноги и 
повибрировать всем телом справа налево 1-2 
минуты, изображая плывущую рыбку.

       2.
«Оживление капилляров» - поднять ноги и 
руки вверх перпендикулярно полу и снова 
повибрировать руками и ногами 1-3 минуты.

       3.
«Смыкание стоп и ладоней» - лечь, сомкнуть ладони, расположив их на груди перпендикулярно телу, сомкнуть ступни, разведя колени в стороны, полежать так 10-15 минут с закрытыми глазами.

       4.
«Упражнение для спины и живота» - сесть на пол по-турецки, выпрямить спину и начать раскачиваться вправо и влево, одновременно двигая животом вперед и назад в течение 10 минут. 

Контроль уровня физических нагрузок

       Контроль осуществляется по частоте пульса и дыхания. Частота пульса – надежный показатель степени соответствия нагрузки состоянию человека. В норме  частота пульса составляет 60-80 ударов в минуту. Необходимо измерить свой пульс в покое, затем после дозированной физической нагруз-ки. Допускается учащение пульса на половину от исходного.

    Во время занятий (бег, ходьба и др.) следует стремиться к тому, чтобы ощутить легкую одышку. При этом должна сохраняться способность разговаривать. 
Если одышка проходит в течение 5-10 минут после прекращения нагрузки, то такое учащение считают удовлетворительным. Если же учащение дыхания сохраняется более 10 минут - это свидетельствует о том, что нагрузка не соответствует состоянию здоровья.

Как и диету, начать делать упражнения легко, но сложно продолжить.
Вот несколько советов для закрепления привычки увеличения физической активности:

- ставьте реальные сроки достижения желаемых результатов, 
- следуйте Вашей программе упражнений, 
- изменяйте степень активности,
- разнообразьте Ваши упражнения,
- записывайте полученные результаты - когда Вы оглянитесь назад и увидите, как много Вы достигли, это будет хорошим стимулом для движения вперед.

Помните: только повседневная активность - это тот путь, который поможет Вам управлять Вашим здоровьем.

	Ешь столько, чтобы тела здание
не гибло от перееданья. 


  

	 Запомните!

Только одна диета без адекватных физических нагрузок не может привести к значительному и стойкому снижению веса. Необходимы систематические занятия лечебной физкультурой, которую нужно сочетать с дозированной ходьбой. Прежде чем начать повышать свою двигательную активность, Вам необходимо обязательно посоветоваться с врачом. 


Самомассаж  при  артериальной гипертонии

Оказывает рефлекторное воздействие и при регулярном применении способствует нормализации и стабилизации АД. Его нужно выполнять утром сразу после сна: 
· подушечками пальцев растереть кожу лица от щек к ушным раковинам

· круговыми движениями растереть подбородок и рот

· разгладить кожу носа от крыльев к переносице

· круговыми движениями массировать кожу вокруг глаз поглаживающими движениями от середины лба к вискам

· вращательные движения на шее от подбородка вниз и в стороны. 


Все эти приятные процедуры займут у вас не более 5 минут. Вечером их можно повторить с использованием питательных кремов.


Никогда не следует пренебрегать самомассажем ушных раковин. Его производят большим и указательным пальцами, начинают на вдохе от мочки уха до его верхушки по наружному краю. На выдохе подушечки пальцев массируют кромку уха в обратном порядке, сверху до мочки. Всего минуту займет самомассаж ушных раковин, но улучшит ваше настроение и самочувствие.

Массаж биологически активных точек

Так же оказывает благоприятное воздействие на организм человека, является весьма физиологичным и может проводиться самостоятельно.

    Критерием правильности нахождения биологически активной точки служит чувство болезненности  или распирания при давлении на нее.

    Давление на точки, особенно в начале, должно быть осторожным и постепенно усиливаться. 
Длительность массажа каждой точки 1,5-2 минуты. При этом подушечками вторых пальцев выполняют 9 вращательных движений вначале по часовой, а затем против часовой стрелки. Итак, все приемы точечного массажа вы можете повторять за нами. Все точки симметричны:

1-я – находится у основания бровей,

- 2-я – у их окончания,

- 3-я – у основания крыльев носа,

- 4-я - на подбородке.

 Напоминаем, что длительность массажа каждой точки 1,5-2 минуты.

Необходимо помнить, что любые нарушения здорового образа жизни (вредные привычки, нерациональное питание, недостаточный сон) могут свести на «нет» положительное влияние физических нагрузок.
     И в заключении хочется сказать, что и эти упражнения, и приемы точечного массажа и самомассажа нужно выполнять разумно. Фанатизм  вреден в любом деле! И если вы пытаетесь работать над собой, вас ждет непременно прекрасный результат!

     Вы можете сделать многое для своего здоровья и до конца жизни оставаться веселым, здоровым и оптимистичным человеком!

     Ну а теперь пришло время выяснить, насколько вы были внимательны и как усвоили то, чему мы вас старались научить! Проверим?

ВОПРОСЫ ДЛЯ ЗАКРЕПЛЕНИЯ:
1. Почему Вам необходимы физические упражнения?

2. Как избежать осложнений при физических тренировках?

3. Как оценить физическую тренированность?

4. Какие состояния являются абсолютными противопоказаниями для занятий ?
5. Как проводится самомассаж  при  артериальной гипертонии?

6. Как проводится массаж биологически активных точек?
АНКЕТА

КАЧЕСТВА ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЯ

1. Понравилась ли Вам форма проведения данного занятия?

а) да;

б) нет;

в) можно улучшить некоторые моменты;

      2.  Вы будете выполнять самостоятельно предложенные Вам упражнения?

             а) обязательно;

             б) не вижу в этом смысла;

             в) только первое время;

      3.  Как Вы освоили упражнения и приемы точечного массажа?

           а) хорошо, буду выполнять их по мере необходимости;

          б) упражнения очень сложные, я их не запомнил(а);

    5. Как Вы оцениваете данное занятие?

         а) понравилось;

        б) жалко потраченного времени;

       в) буду ждать очередного приглашения на занятие в школе здоровья;

ВАШИ ПОЖЕЛАНИЯ И ПРЕДЛОЖЕНИЯ

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
