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	Цель: Исследовать влияние влажности воздуха на организм человека и определить оптимальный уровень влажности для комфортного самочувствия.
	Задачи: Изучить понятие влажности и её значение для человека.  Ознакомиться с приборами для измерения и регулирования влажности. Провести эксперимент по измерению влажности и оценить её влияние на самочувствие.
	Методы: Теоретический анализ научных источников. Эксперимент с использованием гигрометра.  Наблюдение и анкетирование испытуемых.


1. Актуальность:
	Влажность воздуха — важный экологический фактор, влияющий на здоровье человека. Сухой или слишком влажный воздух может вызывать дискомфорт, ухудшать самочувствие и провоцировать различные заболевания. Изучение этого вопроса поможет понять, как создать оптимальные условия для жизни.

2. Теоретическая часть
2.1.
Влажность воздуха — это величина, характеризующая содержание водяных паров в атмосфере.
Различают:
Абсолютная влажность
Это физическая величина, показывающая, сколько граммов водяного пара содержится в воздухе объёмом 1 м³ при данных условиях, то есть плотность водяного пара.
Относительную влажность
	Относительная влажность характеризует содержание влаги по сравнению с максимальным количеством влаги, которое может содержаться в данном веществе в состоянии термодинамического равновесия. Таким образом, относительная влажность представляет собой отношение фактически имеющегося в воздухе количества водяного пара к максимально возможному его количеству при данной температуре.
Относительную влажность измеряют в процентах и используют для обозначения символ φ.


Негативное влияние низкой влажности:
Обострение болезней дыхательной системы
	Когда в квартире низкая влажность воздуха, то уже существующие болезни протекают хуже. Так, симптомы ОРВИ, гриппа, бронхита и бронхиальной астмы проявляются более ярко. Дело в том, что при дыхании сухим воздухом мокрота недостаточно увлажняется, сгущается и хуже выходит из лёгких.
Усиление аллергии
	Из-за низкой влажности у человека пересыхает слизистая оболочка носоглотки, и организм становится более восприимчивым к аллергенам. В свою очередь аллергены дольше дрейфуют в воздухе, поэтому постоянно раздражают слизистую оболочку, обостряя аллергию.
Обезвоживание, жажда
	Когда в воздухе мало влаги, то он впитывает её извне и даже из кожи человека, так как в ней тоже содержится вода. Из-за этого при длительном нахождении в помещении с низкой влажностью у человека развивается обезвоживание.
	При сухом воздухе организм теряет влагу не только через кожу, но и в процессе обработки вдыхаемого воздуха. Перед тем как воздух попадёт в лёгкие, слизистые оболочки должны его подогреть до температуры тела и повысить влажность до 100%. Из-за низкой влажности воздуха организм расходует больше влаги на его увлажнение, появляется недостаток жидкости в организме, и человек постоянно хочет пить.
Сухость кожи
	При низкой влажности воздуха в квартире люди отмечают «зимний зуд» — кожа становится сухой, стянутой и сильно чешется. Нередко на коже возникают шелушения и трещинки, из-за чего в них может попадать инфекция, вызывающая воспаление. При этом сухой воздух препятствует регенерации, поэтому ранки и трещинки медленно заживают. Помимо этого, из-за постоянного нахождения в помещениях с сухим воздухом кожа быстрее стареет.
Сухой воздух приводит к усилению симптомов псориаза, атопического дерматита и ксероза кожи. Поэтому отопительный сезон провоцирует обострение этих болезней
Ухудшение сна
	Когда слизистые носоглотки пересушены, появляется першение в горле, кашель и сильная жажда — всё это мешает заснуть и заставляет просыпаться среди ночи. А если человек во сне дышит ртом или запрокидывает голову, то на слизистых оболочках носа и рта оседает пыль и другие загрязнения воздуха. В итоге появляется кашель, заложенность носа, из-за чего человек храпит или просыпается.
Усиление стресса
	Учёные доказали, что длительное нахождение в помещении с сухим воздухом повышает уровень стресса. Исследователи изучили влияние низкой влажности воздуха на частоту сердечных сокращений и уровень стресса у офисных сотрудников. Выяснилось, что те сотрудники, которые работали в помещениях с оптимальной влажностью — 30–60%, испытывали на 25% меньше стресса, чем работники из офисов с сухим воздухом.
Носовые кровотечения
	В слизистой носа, пересохшей из-за сухого воздуха, может появляться раздражение, корочки и микротрещины, из-за которых появляются кровотечения. Все эти проблемы также могут привести к затруднению дыхания.
Синдром сухого глаза
	При низкой влажности воздуха слёзная плёнка быстро испаряется, появляется ощущение сухости глаз и жжение. Слёзная жидкость больше не защищает глаза от пыли и микробов.
	В помещении с низкой влажностью глаза быстрее устают, со временем ухудшается зрение и появляется синдром сухого глаза — возникает ощущение песка в глазах. Особенно чувствительны к сухому воздуху люди, которые носят контактные линзы.

Негативное влияние высокой влажности:
Нарушение процесса терморегуляции
	При повышенной влажности воздуха — более 60% — человеку становится тяжело дышать, механизм терморегуляции даёт сбой — пот испаряется медленно, излишнее тепло не отводится, и тело перегревается. Это особенно опасно, если человек занят физическим трудом или тренировкой — появляется вялость, спутанность сознания, падает артериальное давление.
Если в квартире холодно, то излишняя влажность усиливает ощущение озноба, что может приводить к простудным заболеваниям.
Развитие инфекционных болезней
	Сырой воздух — это благоприятная среда для развития инфекций. В помещениях с высокой влажностью обостряются сезонные болезни и ОРВИ. Течение болезней органов дыхания усугубляется, и процесс выздоровления затягивается.
	Помимо этого, сырой воздух снижает иммунитет, ослабляя сопротивляемость организма вирусными инфекциями — человек чаще заболевает и медленней выздоравливает.
Усугубление хронических заболеваний
	В условиях повышенной влажности происходит обострение и прогрессирование болезней лёгких. У людей с астмой, бронхитом и другими болезнями дыхательной системы возникают спазмы, отёки и приступы удушья.
В жаркое время года повышенная влажность в квартире приводит к перегреванию организма, слабости и ухудшению самочувствия у людей с сердечно-сосудистыми заболеваниями.
	Помимо этого, постоянное нахождение в сыром помещении приводит к обострению остеохондроза и артрита.

Воздействие спор плесени
Ещё одна опасность повышенной влажности в помещении — это создание идеальных условий для активного размножения спор плесени. Они витают в воздухе и оседают на еде, поэтому человек их не только вдыхает, но и проглатывает, в результате чего происходит интоксикация организма.
Плесень может вызвать расстройство желудка, боль в животе, а также аллергические реакции. Из-за вдыхания частиц плесени может происходить заражение инфекциями дыхательных путей. Споры также поражают слизистые оболочки, это может спровоцировать развитие хронического насморка, кашля и конъюнктивита. При длительном воздействии могут развиваться кожные заболевания, слабость, сонливость, головные боли, болезни органов дыхания и рак.
Влияние пылевых клещей
	Во влажной среде активно размножается не только плесень, но и пылевые клещи, которые также негативно воздействуют на человеческий организм. Пылевые клещи вызывают аллергию, бронхиальную астму, атопический дерматит, конъюнктивит и даже отёк Квинке.
Действие токсичных паров
	Под воздействием повышенной влажности предметы обстановки квартиры, выполненные из ДСП, фанеры и других материалов, начинают выделять ядовитый газ — формальдегид. Вдыхание этого соединения вызывает слабость, головные боли и заболевания лёгких. А при длительном воздействии формальдегида есть риски развития рака и генетических изменений.




Влияние влажности воздуха на настроение и работоспособность.
Высокая влажность
Психологические аспекты:
Длительное пребывание в условиях высокой влажности может вызывать чувство подавленности. Это связано с тем, что такая погода часто ассоциируется с дождем и серостью.
	У некоторых людей может развиваться сезонное аффективное расстройство (САР), особенно в регионах с высокой влажностью и низким уровнем солнечного света.
Социальные взаимодействия:
Люди могут становиться менее общительными в условиях жары и влажности из-за повышенной потери энергии, что может привести к чувству одиночества или изоляции.
Физический дискомфорт:
	Высокая влажность затрудняет испарение пота, что приводит к перегреву тела. Это может вызывать чувство усталости и раздражительности.	Люди часто становятся более чувствительными к жаре, что может вызывать агрессивное поведение или негативные эмоции.
	При высокой влажности физическая активность становится более сложной, что может снижать желание заниматься спортом или выполнять физическую работу.
	Утомление может наступать быстрее, что снижает общую продуктивность.
Когнитивные функции:
	Исследования показывают, что высокая температура и влажность могут ухудшать внимание, память и способность принимать решения.
Люди могут испытывать трудности с концентрацией, что влияет на качество работы и учебы.
Снижение мотивации:
Дискомфорт от жары может приводить к снижению мотивации к выполнению задач, особенно если они требуют умственной активности
Низкая влажность
Психологические эффекты:
У некоторых людей низкая влажность может вызывать чувство усталости и апатии, особенно в зимний период. Снижение солнечного света в сочетании с низкой влажностью может усугублять симптомы депрессии у людей, склонных к сезонным аффективным расстройствам.
Социальные факторы:
В холодное время года люди меньше времени проводят на улице, что может привести к уменьшению социальных взаимодействий и повышению уровня стресса.
Физические симптомы:
	Низкая влажность может вызывать сухость кожи, губ и слизистых оболочек, что создает ощущение дискомфорта.
	Сухость в носу и горле может привести к частым простудам и инфекциям, что также влияет на общее самочувствие.
Физическая активность:
	Низкая влажность может сделать занятия спортом более комфортными для некоторых людей, однако это также может привести к обезвоживанию.
	Важно следить за уровнем гидратации, особенно при физической активности.

Когнитивные функции:
Сухой воздух может вызывать утомление глаз, особенно при длительной работе за компьютером. Это может привести к снижению продуктивности и ухудшению качества работы.
	Исследования показывают, что низкая влажность может быть связана с ухудшением концентрации и внимательности.
Энергия и мотивация:
	В условиях низкой влажности люди могут чувствовать себя менее энергичными и более уставшими, что также негативно сказывается на их продуктивности.
2.2 Приборы
Гигрометр
Гигрометр — это измерительный прибор, предназначенный для определения влажности воздуха и других газов. Существует несколько типов гигрометров, самые распространенные: весовые, волосные, конденсационные и электронные гигрометры.
Электронные гигрометры фиксируют изменение частоты механических колебаний пластинки из пьезоэлектрика (кварцевого кристалла) с нанесенной на него пленкой обратимо поглощающего влагу вещества. При поглощении влаги масса пленки увеличивается, и частота колебаний электромеханической системы снижается.





3. Экспериментальная часть

Методика эксперимента
Оборудование: ультразвуковой увлажнитель воздуха, электронный гигрометр, блокнот для записей, анкета для участников.
Опросы: Участникам исследования были предложены анкеты, содержащие вопросы о их самочувствии, уровне энергии, наличии головных болей, состоянии кожи и других физиологических параметрах. Опросы проводились ежедневно в течении шести дней.
Измерения влажности: В помещениях, где находились участники, использовался гигрометр для измерения уровня влажности воздуха. Данные фиксировались три раза в день (утром, днем и вечером).
Наблюдения: Исследователи фиксировали внешние проявления состояния участников, такие как сухость кожи, покраснение глаз, усталость и другие видимые признаки.
Ход работы:
1. Обеспечить необходимые условия для эксперимента (поддерживать необходимые уровни влажности, замерять их).
2. Зафиксировать показатели в разное время суток.
3. Опросить участников о самочувствии.




	Анализ физиологического состояния человека при разных уровнях влажности воздуха в помещении

	Опрос
	Диапазон ответа
	Уровень влажности
	1 участник
	2 участник
	3 участник
	4 участник
	5 участник
	6 участник
	7 участник
	8 участник
	9 участник
	10 участник

	Как вы оцениваете свое общее самочувствие сегодня?
	1 - очень плохое
	Низкая влажность (<30)
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	4
	2

	
	2 –плохое
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3–удовлетворительное
	Средняя влажность (30-60)
	4
	4
	5
	4
	4
	5
	4
	5
	5
	5

	
	4 - хорошее
	Высокая влажность (60<)
	3
	3
	4
	3
	3
	4
	3
	3
	4
	5

	
	5 - отличное
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Как вы оцениваете состояние своей кожи?
	
1 - очень плохое

	Низкая влажность (<30)
	2
	3
	1
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2

	
	2 -плохое

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	3–удовлетворительное
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4 - хорошее
	Средняя влажность (30-60)
	4
	5
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	4
	4

	
	5 - отличное
	Высокая влажность (60<)
	3
	4
	2
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	5

	



   Были ли у вас сегодня проблемы с дыханием?



	Да/Нет
	Низкая влажность (<30)
	Да
	Да
	Нет
	Нет
	Да
	Да
	Да
	Нет
	Нет
	Да

	
	
	Средняя влажность (30-60)
	Нет
	Нет
	Нет
	Нет
	Нет
	Нет
	Нет
	Нет
	Нет
	Нет

	
	
	Высокая влажность (60<)
	Да
	Да
	Нет
	Да
	Нет
	Да
	Да
	Да
	Нет
	Нет

	Опрос
	Диапазон ответа
	Уровень влажности
	1 участник
	2 участник
	3 участник
	4 участник
	5 участник
	6 участник
	7 участник
	8 участник
	9 участник
	10 участник

	Как вы оцениваете свой уровень энергии?
	
1 - очень плохое

	Низкая влажность (<30)
	2
	3
	4
	3
	3
	4
	3
	4
	3
	2

	
	2 -плохое

	Средняя влажность (30-60)
	5
	4
	5
	5
	4
	5
	5
	5
	5
	4

	
	3–удовлетворительное
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4 - хорошее
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5 - отличное
	Высокая влажность (60<)
	3
	3
	4
	2
	3
	4
	3
	3
	4
	5

	Были ли у вас сегодня обострения хронических заболеваний? (астма/аллергия)
	Да/Нет
	Низкая влажность (<30)
	Да
	Нет
	Нет
	Да
	Да
	Нет
	Да
	Нет
	Да
	Да

	
	
	Средняя влажность (30-60)
	Нет
	Нет
	Нет
	Да
	Нет
	Нет
	Нет
	Нет
	Нет
	Нет

	
	
	Высокая влажность (60<)
	Да
	Нет
	Нет
	Да
	Нет
	Нет
	Нет
	Нет
	Да
	Нет

	Показатели артериального давления
	Норма АД — 120/80 ед.изм.
	Низкая влажность (<30)
	128/85
	110/73
	115/75
	113/74
	120/80
	118/75
	130/85
	120/80
	115/70
	90/68

	
	
	Средняя влажность (30-60)
	121/79
	118/77
	123/84
	115/77
	118/81
	116/79
	125/78
	118/75
	124/82
	110/70

	
	
	Высокая влажность (60<)
	125/90
	116/75
	127/86
	125/90
	127/90
	120/78
	120/80
	115/74
	120/76
	118/72

	Уровень сатурации
	Норма от 94 до 100 ед. изм.
	Низкая влажность (<30)
	96
	97
	95
	97
	97
	98
	98
	99
	97
	97

	
	
	Средняя влажность (30-60)
	96
	97
	97
	98
	97
	97
	98
	98
	98
	98

	
	
	Высокая влажность (60<)
	95
	98
	95
	98
	97
	98
	97
	98
	97
	98





Выводы:
Наблюдения доказали, что оптимальная влажность воздуха для человека находится в среднем диапазоне 30-60%. Участники эксперимента не испытывали недомоганий, проявлений хронических заболеваний, таких как: астма и аллергия.
Так же исследование выявило что нахождение человека в разных условиях влажности не влияет на физиологические показатели, такие как: артериальное давление и  уровень сатурации.

Некоторые рекомендации по поддержанию оптимального уровня влажности:
Регулярно проветривать помещение, желательно делать это не менее трёх раз в день, обязательно — перед сном и утром после подъёма.
Проверить работу вытяжек в местах с потенциально повышенной влажностью — на кухне и в ванной комнате.
Использовать осушители воздуха, которые поглощают лишнюю влагу и делают микроклимат комфортным.
Сушить бельё только на балконе, чтобы испаряющаяся влага не усугубляла ситуацию.
Чаще делать влажную уборку. Хорошо совмещать её с проветриванием.
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