
Основы медицинских знаний и основы семьи. 
Нейтрализация вредных факторов здоровья.

ОБЖ

Ведущий методист по физической культуре и ОБЖ
Федотова Катерина Николаевна
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ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО  ОБРАЗА  ЖИЗНИ

https://rosuchebnik.ru/material/osnovy-meditsinskikh-znaniy-i-osnovy-semi-uchebnoe-posobie-10-11-klass/

https://rosuchebnik.ru/material/osnovy-meditsinskikh-znaniy-i-osnovy-semi-uchebnoe-posobie-10-11-klass/
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ВРЕДНЫЕ ПРОИЗВОДСТВЕННЫЕ ФАКТОРЫ

ВЫБОР  ПОДРОСТКОВ:

✓Продолжить образование;

✓Выбор учебного заведения;

✓Начало рабочей деятельности;

✓Совмещение работы с учебой;

✓Влияние случайных факторов:

✓Друзей;

✓Родителей;

✓Мода и т.д.
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ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ САМООПРЕДЕЛЕНИЕ

Решение этих вопросов определяется:

✓Уровнем интеллектуального развития;

✓Информированности о рынке труда;

✓Притязаниям молодого человека;

✓Состояние здоровья;

✓Материального положения семьи;

✓Степенью экономического развития региона, страны и т.д.
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ВЫБОР ПРОФЕССИИ

➢Внешние атрибуты;

➢Содержание деятельности;

➢Возможные ограничения;

➢Медицинские рекомендации;

➢Психофизические особенности индивидуума;

➢Критерии профессионального отбора;
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КРИТЕРИИ СОСТОЯНИЯ ЗДОРОВЬЯ

ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ КРИТЕРИИ:

➢ уровень эмоциональной устойчивости;

➢ степень уравновешенности основных нервных процессов при исследовании реакции на 
движущийся объект; 

➢ степень мышечно-суставной чувствительности; 

➢ уровень зрительной и тактильной чувствительности; 

➢ скорость переработки информации и др. 

ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ ОСНОВНЫХ СИСТЕМ ОРГАНИЗМА:

➢ сердечно-сосудистой, 

➢ дыхательной, 

➢ репродуктивной, 

➢ системы анализаторов. 
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ОТРИЦАТЕЛЬНЫЕ ФАКТОРЫ ПРОИЗВОДСТВЕННОЙ СРЕДЫ

➢ токсические и канцерогенные вещества; 
➢производственная пыль, шум, вибрация; 
➢ионизирующие излучения (рентгеновское, гамма-излучение) и поля; 
➢неионизирующие излучения (СВЧ, лазерное, инфракрасное, ультрафиолетовое) и поля; 
➢высокие и низкие температуры; 
➢биологические факторы (микро- и макроорганизмы, вакцины, сыворотки, гормоны, дрожжи, 

антибиотики и др.); 
➢ тяжесть, напряженность и длительность труда; 
➢ статические и динамические нагрузки на опорно-двигательный аппарат; 
➢подъем и перемещение тяжестей, выполнение стереотипных движений;
➢психоэмоциональное перенапряжение интеллекта, памяти, внимания, мышления; 
➢напряжение зрения и слуха;
➢неудобная (вынужденная) рабочая поза;  гиподинамия.
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ВРЕДНЫЕ ПРИВЫЧКИ

вредные привычки — курение табака и употребление алкоголя и ПАВ

(заболевания легких, сердца, сосудов, патологии репродуктивной системы)
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СТРЕСС 

И ЕГО ВОЗДЕЙСТВИЕ 

НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА
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СТРЕСС - это состояние организма, возникающее в ответ на предъявление к нему 
любых требований и воздействий

➢практически любые перемены в жизни (сессия, каникулы, заключение брака, развод, 
начало трудовой деятельности, смена вида деятельности, потеря работы и т. д.); 

➢любую сильную эмоцию или эмоциональный конфликт; 

➢ страх; 

➢ усталость; 

➢психическую или физическую травму; 

➢незапланированную беременность; 

➢оперативное или диагностическое вмешательство; 

➢резкие изменения погоды; 

➢шум, громкую музыку; 

➢любые заболевания. 



В ответ на действие стрессора в организме происходит множество 
измеряемых физиологических изменений, получивших название 
общего адаптационного синдрома. 

Общий адаптационный синдром имеет три стадии : 

стадия 
резистентности 

(сопротивления); 

стадия тревоги 
(мобилизации);

стадия 
истощения
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СТАДИЯ ТРЕВОГИ 

В ответ на действие стрессора происходит мобилизация сил организма для 
подготовки его к срочным действиям. 

✓ Увеличивается частота сердечных сокращений,

✓ Повышается артериальное давление,

✓ Углубляется и учащается дыхание,

✓ Повышается уровень глюкозы в крови, 

✓ Изменяется водно-солевой баланс, 

✓ Замедляется пищеварение, 

✓ Усиливается кровоток в мышцах, 

✓ Появляется сухость во рту. 
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СТАДИЯ РЕЗИСТЕНТНОСТИ (сопротивления) 

Развитие общего адаптационного синдрома характеризуется снижением 

реакции до более низкого, но достаточно стабильного уровня, 

позволяющего длительное время сохранять повышенную устойчивость к 

действию стрессора. 
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СТАДИЯ ИСТОЩЕНИЯ

Отмечается при воздействии очень сильного раздражителя или при длительном 
действии слабого раздражителя.

Происходит ослабление практически всех систем организма, угнетение иммунной 
системы, что может привести к развитию различных заболеваний.

СТРЕСС

ЭУСТРЕСС 
(положительный)

ДИСТРЕСС 
(отрицательный)

способствует мобилизацию всех жизненных сил, 
эффективному функционированию всех органов и 
систем, улучшает адаптацию к изменяющимся 
условиям и помогающим сохранить здоровье. 

способствует развитию различных заболеваний.
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ХРОНИЧЕСКИЙ СТРЕСС

К общим симптомам хронического стресса, можно отнести: 

• нервозность и чувство необъяснимой тревоги; 

• трудности в сосредоточении и принятии решений;  

• чувство тоски и плаксивость; 

• быструю утомляемость; 

• раздражительность; 

• чувство беспомощности и безнадежности; 

• достаточно интенсивное потребление алкоголя и табака;  

• нарушения сна (сонливость или бессонница); 

• нарушения аппетита и проблемы с пищеварением.
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ПРИНЦИПЫ ПРЕОДОЛЕНИЯ СТРЕССА

✓ правильно относиться к жизни; 

✓ быть оптимистом;

✓ быть достаточно активным физически — физические упражнения хорошо снимают стресс; 

✓ уметь отказываться от некоторых дел, — в случае их невыполнения возможно развитие сильного стресса; 

✓ в разумных пределах быть организованным — планировать, уметь выделять главное, распределять дела 
по степени важности; 

✓ не быть излишне требовательным к себе — реально оценивать свои возможности; 

✓ не винить себя за прошлые ошибки, учиться извлекать из них уроки; 

✓ питаться правильно, полноценно отдыхать и высыпаться — стресс провоцирует бессонницу, а бессонница 
усугубляет стресс; 

✓ не употреблять алкоголь и другие психоактивные вещества — их употребление само по себе является 
стрессом; 

✓ уметь переключаться с основного вида деятельности на другую активную деятельность, требующую 
нагрузок и напряжения.
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МЕДИЦИНСКАЯ АКТИВНОСТЬ

Достаточная медицинская активность 
способствует формированию здорового 
образа жизни, сохранению здоровья, 
включая репродуктивное здоровье.
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ПРАВИЛА ЗОЖ

• ведение здорового образа жизни; 

• соблюдение правил личной гигиены;

• правильное питание, отказ от употребления продуктов, которые могут нанести вред 

здоровью, ограниченное употребление фастфуда и сладких газированных напитков; 

• регулярные занятия физической культурой; 

• укрепление иммунитета, своевременное проведение 
профилактических прививок; 

• отказ от табакокурения, употребления алкоголя и ПАВ; 

• постоянное наблюдение за своим здоровьем, своевременное 
прохождение профилактических медицинских осмотров; 

• учет состояние своего здоровья при выборе будущей профессии. 



27

ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО  ОБРАЗА  ЖИЗНИ

Здоровый образ жизни — это 
осознанное поведение, 
направленное на сохранение и 
укрепление своего здоровья. 
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РОСУЧЕБНИК       https://rosuchebnik.ru/

https://rosuchebnik.ru/
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Хотите продолжить общение?

youtube.com/user/drofapublishing

fb.com/rosuchebnik

vk.com/ros.uchebnik

ok.ru/rosuchebnik

Москва, Пресненская наб., д. 6, строение 2

Нужна методическая поддержка?

Методический центр
8-800-2000-550 (звонок бесплатный)
metod@rosuchebnik.ru

rosuchebnik.ru, росучебник.рф

Хотите купить?

Цифровая среда школы
lecta.rosuchebnik.ru

Отдел продаж 
sales@rosuchebnik.ru

+7 (495) 795 05 35, 795 05 45, info@rosuchebnik.ru
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ОБЖ

Федотова Катерина Николаевна
ведущий методист по ОБЖ  и физкультуре

fedotova.kn@rosuchebnik.ru

mailto:fedotova.kn@rosuchebnik.ru

