
 



Отсутствие 
болезней

Полное физическое, 
психическое и 

социальное 
благополучие

Умение 
приспосабливаться

к условиям 
окружающей среды

Равновесие в системе 
социум и 

окружающая среда 

Способность 
полноценно 

трудиться и общаться 
с людьми

«Здоровье - это состояние физического,  

духовного и социального благополучия, а не только отсутствие 

болезней и физических дефектов» 

Здоровье - бесценное достоянже не только каждого человека,  
но ж всего общества  
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10
«Новые» страны ЕС

Россия

Популяция:  142 миллиона 

Площадь: 17 миллионов км2  

Рождаемость: 11,3 на 1 000 

Общая смертность: 14,6 на 1 000 

ДЕМОГРАФИЧЕСКАЯ ПОЛИТИКА В

РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
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Количество лиц моложе 18 лет, менее чем за 
10 лет уменьшилось в 2 раза 

Демографическая ситуация в России 
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Структура  
причин смертности населения 
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ИШЕМИЧЕСКАЯ БОЛЕЗНЬ СЕРДЦА, В ТОМ ЧИСЛЕ 

ИНФАРКТ МИОКАРДА

ИНФЕКЦИОННЫЕ И 

ПАРАЗИТАРНЫЕ БОЛЕЗНИ
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ЧИСЛЕ ИНСУЛЬТ

13,8
11,9

4,2 3,7
1,6

8,2

ТУБЕРКУЛЕЗ (1.4%)

ДОЛЯ В ОБЩЕЙ СМЕРТНОСТИ, %
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Причины  ухудшения здоровья:  

(swot – анализ) 

• падение уровня жизни в стране; 
• социальные и экономические потрясения; 
• неблагоприятная экологическая обстановка; 
• ухудшение состояния здоровья матерей; 
• недостаточная грамотность родителей в вопросах 

сохранения здоровья детей; 
• стрессы;  
• дефицит двигательной активности;  
• неполноценное питание; 
• частичное разрушение служб врачебного контроля. 
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ФАКТОРЫ  

РИСКА 

стресс 

рост  

заболеваемости 

загрязнение  

окружающей среды 

курение 
гиподинамия 

хроническая  

усталость интенсификация 

учебного процесса 

нерациональное  

питание 
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Представление населения о допустимости  
факторов риска как образа жизни 

Регулярное  

занятие  

физкультурой 

 

Отсутствие  

вредных  

привычек 

 

Правильное  

питание 

48% 

41% 

24% 

Представление о  
здоровом образе жизни  

Требует  

много  

времени 

 

  

Дорого  

 

 

Трудно 

 

83% 

64% 

60% 

Барьеры для  
здорового образа жизни  
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Кто не знает, куда идет ,  

         вероятно  

придет не туда… 
(питерские афоризмы) 
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КУРЕНИЕ 

• Из каждых 100 человек, умерших от хронических 
заболеваний легких, 75 курили. 

• Из каждых 100 человек, умерших от ишемической 
болезни сердца, 25 курили. 

• Из каждых 100 человек, начавших курить, заядлыми 
курильщиками становятся 80. 

• Каждый 7-й длительно курящий человек страдает 
эндартериитом – тяжелым заболеванием 
кровеносных сосудов. 

• Выкуривая 20 сигарет в день. Человек дышит 
воздухом, загрязненность которого в 580-1100 раз 
превышает санитарные нормы. 

• 4000 химических веществ, содержащихся в табачном 
дыме, наносят непоправимый вред здоровью не 
только курящих, но и тех, кто находится рядом 

• Вредно и опасно курение беременным женщинам 

 

 

 

 

Факты о курении 
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Несколько  советов как бросить курить 
 
1. Начните с подготовки — попытайтесь понять, почему вы курите и действительно ли хотите бросить курить. 
Запишите все причины, по которым вы хотите перестать курить, а также преимущества жизни без курения. 
2. Выберите дату, когда вы бросите курить. Это может быть любой удобный для вас день, однако можно сделать 
выбор максимально эффективным. 
3. Проконсультируйтесь с врачом. Это особенно важно, если у вас есть проблемы со здоровьем или склонность к 
увеличению веса. 
4. Постарайтесь найти себе партнера по отказу от курения среди родственников, друзей или коллег. Установите 
день, когда вы выбросите сигареты, и поддерживайте друг друга во время всего процесса. 
5. Расскажите родным и друзьям о вашем намерении и попросите поддержать вас.  
6. Подумайте, как, вы начнете осуществлять свой план, оставьте разумный план физических упражнений и диеты, 
опираясь на рекомендации врачей. Упражнения дадут вам энергию и позволят снять стресс. 
7. Решите, что вы будете делать, когда испытаете острое желание закурить. Тягу поможет снять глубокое 
дыхание, несколько минут ходъбы или физических, упражнений,  самоконтроль,  напоминание себе о решении 
бросить курить. Возможно, вы придумаете другие способы — запишите их. Помните, что наиболее сильные 
позывы возникают только на 3-5 минут. 
8. Если вы уже пытались бросить курить, возможно, камнем преткновения было ощущение, что некуда деть 
руки. Держите в руках карандаш или ручку, они помогут облегчить состояние. 
10. Будьте уверены в положительном результате. Вы потратили время и энергию на планирование процесса 
отказа от курения. Если будете настойчивы — сможете это сделать. Каждый день десятки тысяч человек во всем 
мире бросают курить. Вы точно можете стать одним из них.  
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- это наркотик,    химическое 

вещество, которое влияет на то, 

как функционирует организм.  
   

АЛКОГОЛЬ 
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Не

потребляют

Самогон,

спирт

Ром, виски,

джин, ликер

Коньяк Водку Вино Пиво Что пьют

Девушки Юноши
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1. Похмелье.                         
2.Из-за алкоголя ты чувствуешь себя «взрослым» 
3. Пить, чтобы забыть о проблемах.  
4. Пить, чтобы быть принятым друзьями.  
5.Пить от любопытства.  

Глупые причины начать пить  
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- 

НАРКОТИК - это вещество, которое способно вызвать 

эйфорию, психическую или физическую зависимость, 

причинять существенный вред психическому и физическому 
здоровью человека.  

Наркомания –  

болезнь, которая поражает 
мозг, оказывает 

воздействие на эмоции и 
душу, разрушает 

социальные связи. 

Если употребление наркотиков внутреннее, то средняя 

продолжительность жизни с момента первого укола 

составляет 7-10 лет непрерывного потребления.  
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Болезненность наркоманией 
в отдельных муниципальных образованиях 

области на 100 тыс. нас. 
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Наркомания –  

болезнь, которая 
поражает мозг, 
оказывает воздействие 
на эмоции и душу, 
разрушает социальные 
связи 
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Комплексная система оздоровления 

Протекционизм здоровья (государство)  

Пропаганда здоровья (общество) 

Прагматизм здоровья (бизнес) 

Приоритет здоровья (человек) 
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Стратегия вмешательств по первичной и вторичной 
профилактике НИЗ 
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является внедрение в образовательный уклад модели 
сохранения и укрепления здоровья всех участников 

образовательного процесса, развития культуры 
здоровья, предполагающей организацию 

здоровьесозидающего уклада жизни 
образовательного учреждения,  
и на ее основе формирование  

здорового образа жизни 

сохранение 

укрепление 

формирование 

Основной идеей формирования 
здоровьесберегающей среды  
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Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – категория общего понятия "образ 

жизни" включающая в себя благоприятные условия жизнедеятельности 

человека, уровень его культуры, в том числе поведенческой, и 

гигиенических навыков, позволяющих сохранять и укреплять здоровье, 

способствующих предупреждению развития нарушений здоровья и 

поддерживающих оптимальное качество жизни. 

Общее определение 
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Для чего нужен здоровый образ жизни? 

• Для выполнения всех бытовых и общественных 

функций в оптимальном режиме для человека 

 

• Для сохранения и укрепления здоровья 

 

• Для воплощения социальных, психологических и 

физических возможностей, раскрытия потенциала 

личности 

 

• Для продления рода и достижения активного 

долголетия 
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• Рациональная организация трудовой 

(учебной) деятельности 

• Правильный режим труда и отдыха 

• Рациональная организация 

свободного времени 

• Оптимальный двигательный режим 

• Рациональное питание 

• Соблюдение правил личной гигиены, 

закаливание 

• Соблюдение норм и правил 

психогигиены 

• Сексуальная культура, рациональное 

планирование семьи 

• Профилактика аутоагрессии 

• Контроль за своим здоровьем 

По современным представлениям в понятие "здоровый 
образ жизни" входят следующие составляющие: 
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