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Определение здоровья 

 Здоровье – такое состояние организма, при 

котором функции его органов и и систем 

уравновешены с внешней средой и 

отсутствуют какие-либо болезненные 

изменения. 

 

 Здоровье – это не просто отсутствие 

болезней, это состояние физического, 

психического и социального благополучия. 



Причины ухудшения здоровья  

(по мнению учащихся)  

 Плохая наследственность 

 Плохие условия жизни в период беременности 
женщин в 90-е годы 

 Ухудшение экологии мегаполиса 

 Массовая компьютеризация (ухудшается зрение, 
физическое состояние) 

 Неправильное питание 

 «Американизация» подростков и родителей 
(чипсы, гамбургеры, полуфабрикаты, образ 
жизни…) 

 Плохой (недостаточный) сон у подростков из-за 
компьютеров, дискотек, недостатка свежего 
воздуха, неправильного распорядка дня. 



Факторы, влияющие на здоровье 

 Здоровье человека на 10% зависит от 
наследственности 

 На 5% - от работы медиков 

 Остальные 85% - в руках самого человека 

 

 

Вывод: наше здоровье и здоровье детей 
зависит от наших привычек, от усилий 
по его укреплению, от воспитания в 
детях потребности к здоровому образу 
жизни 



Стресс как фактор,  

влияющий на здоровье 

Средства мобилизации энергии  
Кратковременные последствия                   долговременные последствия  

                                              
 

Выброс адреналина  

увеличивает  

частоту сердечных  

сокращений, арт.  

давление,  

сахар в крови  

 

Приток крови к 

мышцам, усиление 

их энергетики 

 

Нарушения сердечно –  

сосудистой системы, 

 диабет 

 

Поступление в кровь  

гормонов щит. железы 

 увеличивает скорость 

 энергетического обмена 

 
Выработка энергии 

Истощение,  

потеря веса,  

коллапс 

В кровь поступает  

холестерин из печени 

 
Дальнейшее повышение  

энергетического уровня 

Развитие  

атеросклероза 



Стресс как фактор,  

влияющий на здоровье 

Средства поддержания энергии  
Кратковременные последствия                   долговременные последствия  

                                              
Активность  

пищеварительной  

системы снижается 

Избыток крови  

направляется  

в легкие и мышцы 

Заболевания  

пищеварительной  

системы 

Кровь оттекает от  

поверхности кожи,  

усиливается  

потоотделение 

Кровь направляется  

и внутренним органам;  

потоотделение  

охлаждает мышцы 

Излишние потери  

тепла; Нарушения  

теплообмена 

Каналы легких  

расширяются,  

частота дыхания  

увеличивается 
Увеличение притока  

кислорода 
Болезни дыхания 



Здоровый образ жизни -  

   Это образ жизни,  

   основанный на принципах нравственности,  

   рационально организованный, активный, 

трудовой, закаливающий и, в то же время, 

защищающий от неблагоприятных 

воздействий окружающей среды, 

позволяющий до глубокой старости 

сохранять нравственное, психическое и 

физическое здоровье 



    


