КОНСТРУИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ЗАНЯТИЯ
На основе ФГОС ВО по специальности «Терапия»
ТЕМА ЗАНЯТИЯ: Остеохондроз.
Тип занятия: практическое занятие изучения и первичного закрепления новых знаний.
Цели занятия: 
Образовательная:
· знакомство с основной информацией о заболевании остеохондроз, методами его профилактики;  
Воспитательная:
· формирование ответственного отношения к собственному здоровью;

· формирование навыков профилактики обострений заболевания; 

Развивающая: 

· анализ информации о состоянии собственного здоровья;
· выбор оптимальных мер профилактики;
РАЗНОВИДНОСТЬ ОБУЧЕНИЯ: комбинированное (демонстрация, беседа).

МЕТОДЫ ОБУЧЕНИЯ: исследовательский (объяснительно-иллюстративный, репродуктивный);
ЗНАЧЕНИЕ ТЕМЫ (АКТУАЛЬНОСТЬ ИЗУЧАЕМОЙ ПРОБЛЕМЫ): Остеохондроз является одним из наиболее часто встречающихся заболеваний костно-мышечной системы в молодом и зрелом возрасте. Он является причиной оформления листка нетрудоспособности более чем в 40 % случаев. Поэтому знания о причинах заболевания, симптомах, его возможных осложнениях и методах профилактики, сформирует целостную картину заболевания и поможет в сохранении и поддержании собственного здоровья.
ЗНАТЬ:
Определение, основные причины возникновения, симптомы и осложнения остеохондроза. Методы первичной, вторичной и третичной профилактики заболевания.
УМЕТЬ:
Оценить состояние своего здоровья с позиции пациента для своевременного обращения за помощью к врачу. Применять методы профилактики остеохондроза, опираясь на состояние собственного здоровья. 
ВЛАДЕТЬ:
Владеть методами профилактики заболевания. 
МЕСТО ПРОВЕДЕНИЯ И ОСНАЩЕНИЕ ЗАНЯТИЯ
Аудитория 3-03, ул. К. Маркса, 124, кафедра педагогики и психологии с курсом ПО — видеопроектор.

ХРОНОКАРТА
	№
	Этапы практического занятия
	Продолжительность (мин.)
	Содержание этапа и оснащенность

	1
	 Организация занятия 
	5.00
	Проверка посещаемости и внешнего вида обучающихся

	2
	 Формулировка темы и целей 
	5.00
	Озвучивание преподавателем темы и ее актуальности, целей занятия

	3
	 Раскрытие учебно-целевых вопросов   по теме занятия 
	25.00
	Инструктаж обучающихся преподавателем (ориентировочная основа деятельности)

	4
	  Подведение итогов
	10.00
	Завершение лекции, ответы на вопросы слушателей, анонс следующего занятия

	
	ВСЕГО
	45
	


Время, отведенное на занятие: 45 мин. (1.00 час.)

Время, указанное в хронокарте: 45 мин.

АННОТАЦИЯ:
Остеохондроз - хроническое дегенеративно-дистрофическое заболевание позвоночника, в основе которого лежит ускоренное изнашивание, преждевременное старение костно-суставного аппарата, которое может быть локальным или генерализованным.
В качестве причин развития заболевания выделяют различные факторы:

· Наследственная (генетическая) предрасположенность; 
· Нарушение обмена веществ, инфекции, интоксикации; 
· Избыточный вес, неправильное питание (недостаток микроэлементов и жидкости); 
· Возрастные изменения; 
· Травмы позвоночника (ушибы, переломы); 
· Нарушение осанки, искривление позвоночника, нестабильность сегментов позвоночного столба, плоскостопие;
· Неблагоприятные экологические условия; 
· Малоподвижный образ жизни; 
· Чрезмерные физические нагрузки и работа, связанная с подъемом тяжестей, частыми изменениями положения туловища (поворотами, сгибанием и разгибанием, рывковыми движениями), вибрацией; 
· Длительное пребывание в вынужденном неудобном положении; 
· Перегрузки позвоночника, связанные с заболеваниями стопы, ношением неудобной обуви, беременностью; 
· Резкое прекращение регулярных тренировок; 
· Нервное перенапряжение, стрессовые ситуации, курение;
· Переохлаждение, неблагоприятные метеоусловия (повышенная влажность воздуха при низкой температуре). 
Основные симптомы остеохондроза:
1. Боль, ноющего характера, имеющая различные механизмы возникновения (мышечное напряжение, корешковый синдром, и др.). Может усиливаться при резких движениях, физической нагрузке, поднятии тяжестей, кашле и чихании.
2. Расстройства движения и чувствительности (чувства онемения, покалывания)

3. Наличие сколиоза, грудного кифоза, поясничного лордоза.
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Стадии развития остеохондроза:
· Стадия внутридискового патологического процесса («хондроза»), создающая патологическую импульсацию из пораженного диска. В этот период перемещается пульпозное ядро внутри диска, проникает в фиброзное кольцо и раздражает нервные окончания. Это вызывает болевые ощущения. 
· Стадия нестабильности или утраты фиксационной способности пораженного диска. Происходит динамическое смещение вышележащего позвонка по отношению к нижележащему. В этот период могут формироваться синдром нестабильности, рефлекторные и даже некоторые компрессионные синдромы. 
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· Стадия формирования грыж межпозвонковых дисков в связи с нарушением целостности фиброзного кольца (протрузии или пролапса), которые могут сдавливать прилежащие сосудисто-нервные образования, в том числе корешок спинномозгового нерва. 
· Стадия фиброза межпозвонкового диска и формирования краевых костно-хрящевых разрастаний тел позвонков. На этой стадии возникают неподвижность, компенсаторное увеличение площади опоры позвонков на неполноценные диски. В ряде случаев эти костные разрастания, как и грыжи дисков, могут сдавливать прилежащие нервно-сосудистые образования.
Профилактика остеохондроза:

Профилактика остеохондроза стоится на 3 основных принципах:

· Соблюдение ортопедических рекомендаций;
· профилактика травматизма;
· правильное распределение нагрузки на позвоночник;
· индивидуальный подбор матраца и подушки; 
· ношение ортопедической обуви
· Поддержание оптимальной массы тела; 
· снижение лишнего веса;
· рациональное и сбалансированное по составу и калорийности питание;
· Систематическом выполнении оптимальных физических нагрузок;
· регулярные доступные и разнообразные физические нагрузки (лечебная физкультура, прогулки по свежему воздуху, фитнес, тренажеры, скандинавская ходьба и пр.).

Памятка пациента:

1. Не перегружать позвоночник и не создавать условий, способствующих повышению давления в межпозвонковых дисках, ограничивать вертикальные нагрузки; 

2. Не делать резких движений, особенно поворотов туловища при наклоне; 

3. Избегать падений, прыжков с большой высоты, ушибов позвоночника; 

4. Следить за осанкой и чаще менять положение тела; 

5. Заниматься плаванием, регулярно выполнять физические упражнения, что укрепляет «мышечный корсет»; 

6. Перед спортивными занятиями разминаться, разогревать мышцы; 

7. Не переохлаждаться, заниматься закаливанием; 

8. Избегать скандалов, стрессовых ситуаций; 

9. Следить за весом и правильно питаться; 

10. Не курить и избегать других вредных пристрастий.
Санаторно-курортное лечение:
Больных юношеским остеохондрозом позвоночника без неврологических проявлений и выраженного болевого синдрома при условии сохранения способности к самостоятельному передвижению и обслуживанию направляют в СКО, на климатические, грязевые и бальнеолечебные (с хлоридно-натриевыми, кремнистыми термальными, сероводородными, радоновыми, йодобромными минеральными водами) курорты.
В зависимости от желания достичь определенного эффекта, во вторичной и третичной профилактике остеохондроза используют:

· Для купирования боли – анальгетические методы (низкочастотная импульсная терапия);
· Для уменьшения явлений воспаления – низкочастотная магнитотерапия. 
· Для улучшения обмена соединительной ткани и хондроцитов-репаративно-регенеративные методы (инфракрасная лазеротерапия, импульсная магнитотерапия);
· Для снижения напряжения скелетных мышц и улучшения локомоторной функции применяют методы коррекции осанки и локомоторной дисфункции (лечебный массаж и мануальная терапия, лечебная гимнастика и гидрокинезиотерапия).
Противопоказания:

Остеохондроз с прогрессирующим деформирующим процессом в суставах, спондилез или спондилоартроз при необратимых изменениях в суставах и потере способности к самообслуживанию.
Критерии эффективности:
· Уменьшение или исчезновение болевого синдрома продолжительностью 9-12 мес. и более;
· Нарастание силы и тонуса мышц;
· Исчезновение или уменьшение симптомов натяжения;
· Значимое возрастание двигательной активности.
ИЗОБРАЖЕНИЯ ДЛЯ АННОТАЦИИ (презентации)
ВОПРОСЫ ПО ТЕМЕ ЗАНЯТИЯ:
1. Назовите причины развития остеохондроза?
2. Какой общий механизм в них заложен?
3. Основные симптомы остеохондроза?
4. Принципы профилактики остеохондроза? 
5. Противопоказания к санаторно-курортному лечению?
ТЕСТОВЫЕ ЗАДАНИЯ ПО ТЕМЕ С ЭТАЛОНАМИ ОТВЕТОВ:
1. ПРОЦЕСС, ЛЕЖАЩИЙ В ОСНОВЕ РАЗВИТИЯ ОСТЕОХОНДРОЗА:
Ответ 1: воспалительный процесс;
Ответ 2: нарушение питания диска;
Ответ 3: ускоренное развитие дегенеративных процессов;

Ответ 4: травматическое повреждение.
2. НАИБОЛЕЕ ЧАСТО ВСТРЕЧАЮЩИЙСЯ СИМПТОМ ОСТЕОХОНДРОЗА:
Ответ 1: боль;
Ответ 2: онемение;
Ответ 3: покалывание;

Ответ 4: нарушение осанки.
3. К ОРТОПЕДИЧЕСКИМ РЕКОМЕНДАЦИЯМ ОТНОСИТСЯ:
Ответ 1: снижение лишнего веса;
Ответ 2: лечебная физкультура;
Ответ 3: рациональное питание;
Ответ 4: индивидуальный подбор матраца и подушки.
4. МЕТОД ФИЗИОТЕРАПИИ, ИСПОЛЬЗУЮЩИЙСЯ ДЛЯ КУПИРОВАНИЯ БОЛИ:
Ответ 1: низкочастотная магнитотерапия;
Ответ 2: низкочастотная импульсная терапия;
Ответ 3: инфракрасная лазеротерапия;

Ответ 4: гидрокинезиотерапия.
5. МИНИМАЛЬНЫЙ ПЕРИОД УМЕНЬШЕНИЯ ИЛИ ИСЧЕЗНОВЕНИЯ БОЛЕВОГО СИНДРОМА СОГЛАСНО КРИТЕРИЯМ ЭФФЕКТИВНОСТИ:
Ответ 1: 12 месяцев;
Ответ 2: 9 месяцев;
Ответ 3: 3 месяца;

Ответ 4: 6 месяцев.
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