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Біологічний вік і темп старіння людей різних вікових груп

Гомеорезис - схильність до підтримання біологічного процесу, наприклад росту, у певному напрямі, незважаючи на дію чинників, що намагаються йому перешкодити [9].

Гомеорез - траєкторія змін стану фізіологічних систем організму протягом життя. Визначення гомеорезу дає змогу прогнозувати віковий розвиток, старіння [8]. Зміни гомеостазу в часі (у динаміці вікового розвитку) визначаються як гомеорезис. В. Фролькіс установив, що гомеорезис відображає «біологічний паспорт» людини й об’єктивно характеризує її біологічний вік [2].

Актуальність визначення темпу старіння обумовлена тим, що темп старіння може мати реальну прогностичну цінність для оцінки здоров’я як окремої людини, так і груп людей, котрі перебувають під небезпечним впливом тих чи інших факторів (спадкових, екологічних, соціальних, виробничих) [3].

Спроби визначити темп старіння людини здійснювалися ще з початку минулого століття. Оскільки старіння людини визначається як природний процес залежних від віку змін, що наступають у нормі після періоду статевого дозрівання, котрі проявляються в зміні кількісних ознак, знижуючи адаптаційні можливості організму й збільшуючи ймовірність смерті [3].

Сучасна наука послуговується певною класифікацією діагностичних методів. Існує нозологічна (клінічна), донозологічна та неонозологічна діагностика. Саме остання й уключає в себе визначення біологічного віку (БВ) (поряд з функціональною діагностикою, оцінкою загальної професійної та спеціальної працездатності, лікарсько-трудовою експертизою тощо).

БІОЛОГІЧНИЙ ВІК ЛЮДИНИ, ЙОГО КОМПОНЕНТНИЙ СКЛАД МОЖЕ ЦІЛЕСПРЯМОВАНО КОРЕГУВАТИСЯ З МЕТОЮ ЗМІНИ СТАНУ ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ, ЗАСОБАМИ І ФАРМАКОЛОГІЇ, І ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ [2].

Для старіння характерні гетерохронність, гетеротопність, гетерокінетичність, гетерокатефтентність. Гетерохронність - різна за часом настання вираженість ознак старіння в окремих тканинах, органах і системах. Гетеротропність - неоднакова вираженість процесу старіння в різних відділах і структурах одного й того ж органа. Гетерокінетичність - різна швидкість розвитку вікових змін. В одних тканинах вони виникають рано, але повільно та відносно плавно прогресують; в інших - розви​вається пізніше, проте стрімко прогресує. Гетерокатефтентість - різноспрямованість вікових змін, пов’язана з активацією одних і пригніченням інших життєзабезпечуючих процесів у старіючому організмі [10].

Думки авторів, котрі досліджують проблему передчасного старіння людини, сходяться на визначенні поняття «біологічний вік» як загальної психофізичної дієздатності (повносправності) і життєздат​ності організму, що визначається на підставі біологічних тестів, через порівняння з визначеними параметрами, властивими для цього віку. Точніше кажучи, біологічний вік описує ступінь утрати загальної справності й життєздатності організму. Як і у випадку хронологічного віку, за біологічними ознаками не можливо точно визначити початок старості, оскільки особи з однаковим календарним віком не завжди є однаково старими біологічно. Те, наскільки біологічно старими ми є в певному ка​лендарному віці, залежить, передусім, від генетичних чинників, способу життя, а також від умов зовнішнього середовища [1; 3; 5; 7; 9].

Ураховуючи численні наукові дослідження [2; 4; 5; 6; 8], присвячені попередженню перед​часного старіння людини, дискусивною залишається проблема спрямованості деградаційних вікових змін і механізмів, що їх обумовлюють.

віку.

Для визначення біологічного віку використовували такі формули:

БВ (біологічний вік) чоловіки:

БВ = 26,985 + 0,215 хАТС - 0,149 х ЗДВ + 0,723 х СОЗ - 0,151 х СБ.

БВ, жінки:

БВ = -1,463 + 0,415 хПТ - 0,248 х МТ + 0,694 х СОЗ - 0,14 х СБ,

де АТС - систолічний артеріальний тиск, ммрт. ст.;
ПТ - пульсовий артеріальний тиск, мм рт. ст.;
ЗДВ - тривалість затримки дихання після глибокого вдиху, с;
СБ - статичне балансування, с;
МТ - маса тіла, кг;
СОЗ - суб’єктивна оцінка здоров’я (визначається за допомогою анкети, що містить 29 питань).

Щоб визначити темп старіння людини, зіставили індивідуальну величину БВ із НБВ (належним біологічним віком), котрий характеризує популяційний стандарт вікового «зносу». Обчисливши індекс БВ/НБВ, дізналися, у скільки разів БВ досліджуваного більше або менше, ніж БВ його ровесників.

Для обчислення НБВ використовували такі формули:

НБВ (належний біологічний вік), чоловіки:

НБВ = 0,629хКВ + 18,56.

НБВ, жінки:

НБВ = 0,581 х КВ + 17,24.

Важливим слідством вікових процесів є зниження терміну май​бутнього життя (збільшення імовірності смерті), порушення важливих життєвих функцій та звуження діапазону адаптації, роз​виток хворобливого стану. Абсолютною мірою життєздатності організму (кількості здоров'я) є тривалість майбутнього життя. Можли​ва така оцінка кількості здоров'я, яка за сукупністю інформатив​них параметрів прогнозує час від моменту дослідження до природ​ної смерті індивіда (В.А.Войтенко,1991). Точніше, мірою здоров'я є термін майбутнього життя (за умовою ідеальних та стабільних умов).
Для визначення біологічного віку (БВ) використовується «бата​рея тестів» різного ступеня складності. При цьому логічна низка оцінок старіння включає наступні етапи:
1. Розрахунок дійсного значення БВ для конкретного індивідуу​ма (за клініко-фізіологічними показниками);
2. Розрахунок належного значення БВ для індивідуума (за його календарним віком);
3. Порівняння належної та дійсної величини (на скільки років піддослідний випереджає або відстає від одноліток за темпом стар​іння).
Отримані оцінки є відносними: відправною точкою є популяцій​ний стандарт - середня величина ступеню старіння для данного календарного віку (KB) для даної популяції. Такий підхід дозволяє ранжувати осіб одного KB за ступенем «вікового зносу» і «запасу» здоров'я.
Запропоновано ранжувати оцінки здоров'я, що спираються на визначення БВ, залежно від величини відхилення останнього від популяційного стандарту:
I
ранг - від 15 до 9 років
II
ранг - від 8,9 до 3 років
III ранг - від -2,9 до +2,9 років
IV ранг - від 3 до 8,9 років
V
ранг - від 9 до 15 років
Таким чином, І ранг відповідає дуже повільному темпу старіння; V —дуже прискоренному темпу старіння; III ранг відображає при​близну відповідність БВ та KB; осіб, які відносяться до II та ІV рангам за темпами старіння, включено до контингенту із загрозливим ста​ном здоров'я.
Хід роботи:
1. Виконати завдання
«Батарея тестів» для визначення біологічного віку:
1. Артеріальний тиск систолічний (АТс) і діастолічний (АТд) вимірюються за допомогою апарату Ріва-Рочі на правій руці, в стані сидячі, тричі з інтервалом 5 хвилин. Враховують результати того вимірювання, яке показує найменшу величину AT. Пульсовий ар​теріальний тиск (АТп) - різниця між АТс та АТд

2. Життєва ємність легень (ЖЄЛ) вимірюється в стані сидячі, через дві години після їжі спірометром будь-якого типу.
3. Термін затримки дихання після глибокого вдиху (ЗДв) і гли​бокого видиху (ЗДвид.) вимірюється тричі з інтервалом 5 хвилин за допомогою секундоміра. Враховується найбільша величина обох показників. Піддослідного належить інструктувати про те, що от​
риманий результат відображає його функціональні можливості і тому він повинен показати найкращий результат.
4. Статичне балансування (СБ) вимірюється, коли піддослідний стоїть на лівій нозі, без взуття, очі закриті, руки спущені додолу вздовж тулуба, без попереднього тренування. Враховується найк​ращий результат (найбільший час стояння на одній нозі) з 3 разів і з інтервалами між ними 5 хвилин.
5. Маса тіла (МТ) у легкому одязі, без взуття реєструється за допомогою медичних ваг.
6. Календарний вік (KB) — число прожитих повних років.
Індекс самооцінки здоров'я (СОЗ) визначається за спеціаль​ним опитуванням.
1 варіант. Контролльні тести для СОЗ: 

1. Як ви оцінюєте своє здоров’я порівняно зі здоров’ям своїх одно-літків? Відмінне (1), добре (2), задовільне (3), погане (4).
2. Як ви можете оцінити своє здоров’я у цей час? Відмінне (3), до-бре (2), задовільне (1), погане (0), без відповіді (—).
3. Чи вважаєте ви своє здоров’я відмінним (1), добрим (2), задо-вільним (3) чи поганим (4)?
4. Чи відчуваєте ви себе здоровим? Так (1), ні (2).
5. Як ви сьогодні оцінюєте своє здоров’я? Дуже добре (1), добре (2), так собі (3), посереднє (4), погане (5).
6. Чи можна сказати, що впродовж останніх 12 місяців ваше здоров’я було добрим (1), здебільшого задовільним (2), сяк-так (3)?
2 варіант. Контролльні тести для СОЗ: 

1) Чи турбує Вас головний біль?
2) Чи легко Ви прокидаєтесь від будь-якого шуму?
3) Чи турбує Вас біль в області серця?
4) Чи погіршився Ваш зір?
5) Чи погіршився Ваш слух?
6) Намагаєтесь Ви пити тільки кип'ячену воду?
7) Чи поступаються молодші Вам місця в міському транспорті?
8) Чи турбує Вас біль у суглобах?
9) Чи впливає на Ваше самопочуття зміни погоди?
10) Чи бувають у Вас періоди, коли переживання забирають у Вас сон?
11) Чи турбує Вас запор?
12) Чи турбує Вас біль у печінці?
13) Чи бувають у Вас запаморочення голови?
14) Чи трудніше Вам зосередитися в порівнянні з минулими роками?
15) Чи турбує Вас послаблення пам'яті, забудькуватість?
16) Чи відчуваєте Ви в різних місцях тіла палення, «повзання мурашок » ?
17) Чи турбує Вас шум та дзвін у вухах?
18) Чи тримаєте Ви у домашній аптечці один із наступних пре​паратів: валідол, нітрогліцерин, серцеві краплі?
19) Чи з'являться у Вас набряки на ногах?
20) Чи прийшлося Вам відмовитися від деяких блюд?
21) Чи турбує Вас задишка під час швидкого ходіння?
22) Чи турбує Вас біль в області попереку?

23) Чи вживаєте Ви з лікувальною метою будь-яку мінеральну воду?
24) Чи стали Ви плаксиві?
25) Чи буваєте Ви на пляжі?
26) Вважаєте Ви себе працездатним, як раніше?
27) Бувають у Вас періоди, коли відчуваєте себе радісним, збудженим, щасливим?
28) Як Ви оцінюєте своє здоров'я?
На перші 27 питань передбачені відповіді «так» або «ні», на останнє запитання - «добре», «задовільне», «погане», «дуже пога​не». Підраховується число негативних відповідей для анкетуємих відповідей на перші 27 питань, крім того, додається 1, якщо на останнє питання дана відповідь «погане» або «дуже погане». Підсум​кова величина індексу самооцінки здоров'я дає кількісну характе​ристику здоров'я від 0 при «ідеальному» до 28 при «дуже погано​му» самопочутті.
2.
Зробити розрахунки за двома видами формул
Після отримання вихідних даних, їх використовують в різних варіантах робочих формул для інтегральної оцінки біологічного віку. При розрахунках БВ величини показників повинні бути вира​жені в наступних одиницях вимірювання:
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3.
Зробити нормування індивідуальних значень БВ
Для визначення ступеня старіння піддослідного відповідне БВ порівнюють із належним БВ (НБВ), який характеризує популяцій​ний стандарт вікового зносу.
Обчисливши індекс БВ : НБВ, можна з'ясувати, у скільки разів БВ піддослідного більше або менше за середній БВ його одноліток.
Обчисливши індекс БВ - НБВ, можна з'ясувати, на скільки років піддослідний випереджає своїх одноліток або відстає від них за сту​пенем старіння.
Величини НБВ розраховуються за формулами:
I
варіант
Для чоловіків:
НБВ = 0,661•КВ + 16,9
Для жінок:
НБВ = 0,629 •КВ + 15,3
II
варіант
Для чоловіків:
НБВ = 0,629 •КВ + 18,6
Для жінок:
НБВ = 0,581 •КВ + 17,3
Висновок: визначити власний біологічний вік, оцінити його, об​числивши індекси ступеню старіння, та визначити відношення до певного рангу за шкалою ранжування оцінки здоров'я.

Контрольні питання:
І.Як ви розумієте, чим біологічний вік індивіда відрізняється від його календарного віку?
2,Які вікові процеси сприяють зниженню терміну життя?
З.Які фізіологічні показники покладено в основу оцінки ступеню старіння?
4. Що таке віковий популяційний стандарт?

5. Які процеси відображує біологічний вік людини? Як можна його визначити? 

6. До яких висновків можна прийти на підставі зіставлення біологічного віку індивіда з належним?

ПАСПОРТ ЗДОРОВ'Я УЧНЯ

Моніторинг здоров'я - це динамічне тестування стану організму. Систематичне ведення моніторингу (паспорту здоров'я) забезпечує можливість спостерігати за станом здоров'я та рівнем фізичного розвитку дитини, що підсилює мотивацію до занять фізичною культурою та спортом, дотримання вимог здорового способу життя. Вимірювання рівня соматичного здоров'я рекомендовано проводити 2 на рік. Оцінка здійснюється шляхом підрахування балів.

Основні вимірювання

1. Ріст і маса тіла(відповідно в см і кг)

2. Артеріальний тиск 

3. Пульс за 15 сек.

4. ЖЕЛ визначається за формулою

      хлопці ріст яких від 1м до1,65м   ЖЄЛ=4,53*ріст(м) - 3,9

    1,65 і більше ЖЄЛ= 10* ріст - 12,85 

                                                  дівчата ЖЄЛ = 3,75*ріст - 3,15

5. Кистьову динамометрію вимірюють динамометром
хлопці  права рука 35-50 ліва 30-45

      дівчата права рука 25-33 ліва 23-30

Визначення індексів 

1. Індекс Руф’є     
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2. Ваговий індекс Кете  ВІ= маса(кг)/ ріст (см)

      в нормі для хлопців 350-400 г\см, для дівчат 327-375 г/ см

3. Дихальний індекс      ДІ = ЖЄЛ/ маса (кг)

4. Індекс подвійного добутку  
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5. Силовий індекс  СІ = динамометрія/ масу * 100




Дотримання режиму дня

1. Ранкова зарядка

5 хв - 5 б
10 хв-106
15хв-15б

хто не виконує (-10) 

заняття в спортивних секціях від( -10) до +30

2. Харчування кількість повинна бути 3-4 раз   +10
багато масла, вершків -5б

багато цукру вуглеводів -5б 

ситна вечеря після 19 год -5 б

3. Прихильність до шкідливих звичок споживання алкогольних напоїв 

не споживає +10б 

на свята - 56 

систематично -30б

Екпрес-оцінка соматичного здоров'я

Вік (років, місяців) ______________ Дата виміру _______________

	№
	Ознаки
	Результат
	Результат
	Бали
	Бали

	1
	Зріст (см)
	
	
	
	

	2
	Маса (кг)
	
	
	
	

	3
	А/Т
	
	
	
	

	4
	ЧСС в спокої за 15с РІ
	
	
	
	

	5
	ЧСС після 

30 присідань Р2
	
	
	
	

	6
	ЧСС через 45 с після 30 присідань РЗ
	
	
	
	

	7
	Життєва ємність 

легень (ЖЕЛ)
	
	
	
	

	8
	Динамометрія
	
	
	
	

	9
	Індекс Руф'є
	
	
	
	

	10
	Ваговий індекс (В1) Кетле
	
	
	
	

	11
	Дихальний індекс (Д1)
	
	
	
	

	12
	Індекс подвійного добутку (ПІД)
	
	
	
	

	13
	Силовий індекс (СІ)
	
	
	
	


	Визначення рівня соматичного здоров'я (хлопчики)

	Показник
	Низький
	Нижче сер.
	Середній
	Вище сер.
	Високий

	Дихальний індекс
	45 

0
	46-50 

1
	51-60

2
	61-69

3
	70

4

	Індекс 

подвійного

добутку
	101

0
	91-100

1
	90-81

2
	80-75

3
	74 

4

	Ваговий індекс
	Більш 

400

-3
	Більш

400

-3
	Менше

350 

-1
	350 

0
	400 

0

	Індекс Руф’є
	14

-2
	11-13 

-3
	6-10

2
	5-4 

5
	3

7

	Силовий

індекс
	45

0
	45-50 

1
	51-60

2
	61-65

3
	66

4

	Сума балів
	2
	3-5
	6-10
	11-12
	13



Дотримання режиму дня

1 семестр

	№
	Ознаки
	Дата виміру
	Результат
	Бали

	1
	Сон (год)
	
	
	

	2
	Виконання уроків (год)
	
	
	

	3
	Прогулянки (год)
	
	
	

	4
	Ранкова зарядка (хв.)
	
	
	

	5
	Заняття в спортивних секціях, гуртках
	
	
	

	6
	Характер харчування (разів на день, улюблена їжа, часто споживана їжа)
	
	
	

	7
	Перенесені хвороби
	
	
	

	8
	Кількість днів пропущених по хворобі
	
	
	


Дотримання режиму дня 

2 семестр

	№
	Ознаки
	Дата виміру
	Результат
	Бали

	1
	Сон (год)
	
	
	

	2
	Виконання уроків (год)
	
	
	

	3
	Прогулянки (год)
	
	
	

	4
	Ранкова зарядка (хв.)
	
	
	

	5
	Заняття в спортивних секціях, гуртках
	
	
	

	6
	Характер харчування 

(разів на день, улюблена їжа, часто споживана їжа)
	
	
	

	7
	Перенесені хвороби
	
	
	

	8
	Кількість днів пропущених по хворобі
	
	
	


Проаналізуй свій режим дня: 

1 семестр __________________________________________________


2 семестр __________________________________________________
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