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При проведении опытов выяснилось, что все исследуемые комнатные растения, чаще всего ис-

пользующиеся для озеленения, обладают фитонцидной активностью. Однако сила сока на про-

стейшие у всех различная. Исходя из представленных данных, наиболее сильными фитонцидными 

свойствами обладают следующие виды растений: пеларгония, хлорофитум, каланхоэ. Более низкая 

активность отмечалась у сансевьеры и алоэ.  

Расчёт фитонцидной активности комнатных растений был рассчитан по формуле: А=100:Т, где 

А – фитонцидная активность, Т – время гибели простейших. 

Вывод: 

1) Все исследованные комнатные растения обладают фитонцидными свойствами. 

2) Сила действия фитонцидов и фитонцидная активность различна: высшая – у пеларгонии, 

флорофитума, каланхоэ, низкая – у сансивьеры и алоэ.  

3) Наиболее эффективными для озеленения кабинета следует рекомендовать растения с по-

вышенной фитонцидной активностью. 

Было проведено анкетирование среди учащихся VI-VIII классов, всего опросили 12 человек.  

Были заданы вопросы: 

1. Нужны ли комнатные растения в классном кабинете? 

2. Знаете ли вы названия комнатных растений в своём классе? 

3. Знаете ли вы комнатные растения, обладающие лечебными свойствами. 

4. Выращивает ли вы их у себя дома? 

5. Достаточно ли растений в вашем кабинете? 

6. Достаточно ли у вас знаний о комнатных растениях? 

Из данных анкеты выяснилось: большинство учащихся считают, что комнатные растения необ-

ходимы в классных кабинетах; столько же ребят знают о комнатных растениях, обладающих ле-

чебными свойствами; многие ребята считают, что у них недостаточно знаний о комнатных расте-

ниях, а также они не знают их названия.  

Растения – санитары помещений. Они благоприятно влияют на человека, улучшают самочув-

ствие, снимают напряжение.  

Мы создали небольшую брошюру - «Атлас комнатных растений». В ней самые распространён-

ные и неприхотливые комнатные растения, которые выращивали ещё наши бабушки. Мы реко-

мендуем их для озеленения школьных кабинетов. Это пеларгония, хлорофитум, каланхоэ, алоэ 

спатифиллум, узамбарская фиалка, сансевьера, хойя. 

1) Советуем при создании коллекции в кабинете биологии ограничиться 20-25 видами расте-

ний. 

2) При подборе комнатных растений для школьных кабинетов мы рекомендуем отбирать те, 

которые обладают декоративностью, неприхот-ливостью к условиям содержания. Следует отби-

рать растения, не вызываю-щие аллергические реакции. 
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Одной из важнейших проблем социальной политики является формирование здорового образа 

жизни населения. Здоровье – это бесценное достояние не только каждого человека, но и всего об-

щества. 
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Что же такое здоровый образ жизни? Это комплекс оздоровительных мероприятий, обеспечи-

вающих гармоничное развитие и укрепление здоровья, повышение работоспособности людей, 

продление их творческого долголетия. 

Основные элементы здорового образа жизни – плодотворная трудовая деятельность, оптималь-

ный двигательный режим, личная гигиена, рациональное питание, отказ от вредных привычек и, 

конечно же, закаливание. На здоровье человека оказывают влияние и биологические, и социаль-

ные факторы, ведущую роль среди которых играет труд. 

Труд – непременное и естественное условие жизни, без которого «не был бы возможен обмен 

веществ между человеком и природой, т. е. не была бы возможна сама человеческая жизнь». Труд 

дает человеку радость творчества, самоутверждения, воспитывает в нем целеустремленность, 

упорство, сознательное отношение к окружающему и др. Захватывающая работа увлекает, достав-

ляет истинное наслаждение, отодвигает усталость, является прочной основой физического и пси-

хического здоровья. 

Человек всегда должен стремиться к развитию таких физических качеств, как сила, ловкость, 

быстрота, выносливость. У каждого из нас множество дел, которые требуют физических усилий, 

надежной закалки. При составлении распорядка дня особенно важно определить сроки и продол-

жительность активного и пассивного отдыха. В частности, определенное время отводите оздоро-

вительным занятиям и тренировкам. В процессе систематических занятий физическими упражне-

ниями не только укрепляется здоровье, но и улучшаются самочувствие и настроение, появляется 

чувство бодрости, жизнерадостности. Недостаток движений отрицательно сказывается на здоро-

вье человека. Регулярные занятия физическими упражнениями и спортом, утренняя зарядка, физ-

культминутки, прогулки, туризм и призваны компенсировать двигательное голодание, или, как 

говорят ученые, гиподинамию. 

Испытанное средство укрепления и повышения работоспособности – оптимальный двигатель-

ный режим в виде регулярных занятий физической культурой и спортом. Тренировки и оздорови-

тельные занятия способствуют укреплению здоровья и развитию физических способностей детей 

и молодежи, сохранению жизненно важных навыков в среднем и зрелом возрасте, профилактике 

неблагоприятных возрастных изменений у пожилых людей. 

Непременное слагаемое здоровья – рациональное питание. Оно обеспечивает человека энерги-

ей и веществами, из которых строится организм, и которые регулируют обменные процессы. Под-

считано, что за 70 лет жизни человек съедает примерно 8 т. хлебобулочных изделий, 11-12 т. кар-

тофеля, 6-7 т. мяса и рыбы, 10-12 тыс. яиц и выпивает 10-14 тыс. литров молока. Причем на про-

цесс еды он тратит около 6 лет жизни. 

Негативное влияние на организм оказывает как избыточное, так и недостаточное питание. При 

чрезмерном питании в значительной мере увеличивается масса тела, что может привести к ожире-

нию, а, в конечном счете, к различным заболеваниям сердечно-сосудистой системы, диабету, 

нарушениям обмена веществ и т. п. При недостаточном питании человек резко худеет, ухудшается 

его самочувствие, падает работоспособность, снижается иммунитет. 

Сегодня, большинство употребляет большое количество некачественной пищи, пищи лишен-

ной основных компонентов, нужных организму и здоровому пищеварению. В результате чего, ор-

ганизм постоянно перегружен совершенно ненужным и бесполезным грузом, отнимающим наши 

жизненные силы. Поэтому для коррекции питания мы применяем биологически активные добав-

ки, которые дают организму все нужные компоненты для нормальной работы и восстанавливают 

нарушения в организме, приобретенные за долгие годы неправильного образа жизни. 

Отказ от вредных привычек (алкоголь, табак, наркотики) – также непременное условие здоро-

вого образа жизни. В этих злостных разрушителях здоровья кроется причина многих опасных за-

болеваний, резко сокращающих продолжительность жизни. 

Мощное оздоровительное средство – закаливание. С его помощью можно избежать многих бо-

лезней, продлить жизнь и на долгие годы сохранить трудоспособность, умение радоваться жизни. 

Особенно велика роль закаливания в профилактике простудных заболеваний. В 2-4 раза снижают 

их число закаливающие процедуры, а в отдельных случаях помогают вовсе избавиться от простуд. 

Закаливание оказывает общеукрепляющее действие на организм, повышает тонус центральной 

нервной системы, улучшает кровообращение, нормализует обмен веществ. 

Мы все с вами являемся свидетелями того, что из года в год ухудшается состояние здоровья 

населения республики, областей Беларуси в целом. Этому способствуют социально-

экономические факторы, ухудшение экологической обстановки, заметное снижение двигательной 
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активности, неуверенность в завтрашнем дне, отсутствие веры в самого себя, семью, как опоры 

общества и т.д. 

Известно также, что состояние здоровья населения лишь на 8% зависит от деятельности систе-

мы здравоохранения и на 58% – от образа жизни, далее от экологической обстановки (23%) и пи-

тания (11%). 

По оценкам специалистов 70% населения Беларуси живет в состоянии затяжного психоэмоци-

онального и социального стресса, который истощает, как мы знаем, приспособительные и компен-

саторные механизмы, поддерживающие здоровье. Об этом свидетельствуют увеличение психиче-

ских заболеваний, неврозов, депрессий, рост алкоголизма и наркомании (около 2 млн. человек в 

Беларуси), сердечно-сосудистых заболеваний 

Снижается уровень физической подготовленности учащейся молодежи. Около 50% призывни-

ков не выполняют предусмотренных нормативов, 20% -признаются по состоянию здоровья непри-

годными к службе в армии, а число больных наркоманией увеличилось на 63%. 

Как видите, ко всем прочим проблемам прибавилась еще одна серьезная проблема - наркома-

ния. Среди причин ее распространения отмечаются: рост безработицы, увеличение свободного 

времени без его организации, разрушение системы внешкольного воспитания, а самая главная 

причина - любопытство, вызванное публикациями, передачами по радио и телевидению, фильма-

ми, связанными с наркотическими средствами. 

Здоровье женщин - матерей в значительной степени определяется состоянием его в подростко-

вом возрасте. Данные многолетних исследований показывают, что практически у каждой десятой 

девочки (14-17 лет) отмечено дисгармоничное развитие, у каждой четвертой - нарушение скелета, 

в 14% случаев выявляется артериальная гипертония. Изменения в состоянии здоровья более чем у 

30% девушек позволяет отнести их в группу с хроническими заболеваниями. В результате, от 

больных родителей рождаются больные дети, а значит, в будущем - больные родители. Круг за-

мкнут. 

С чего начать: 
˗ диета и питание; 

˗ пейте больше воды; 

˗ избегайте ненатуральных продуктов; 

˗ ешьте больше фруктов и овощей; 

˗ избегайте употребления кофеина, никотина, алкоголя, наркотиков, рафинированного сахара 

и белой муки. 

Здоровый образ жизни – общепризнанный, надежный, действенный способ сохранения и 

укрепления здоровья учащихся. Известно, что здоровье нужно беречь смолоду, поэтому и основ-

ная нагрузка в воспитании бережного отношения к своему здоровью, здоровому образу жизни, 

ложится на учреждения образования, прежде всего общеобразовательные школы. Свидетельством 

изменения отношения государства к проблеме формирования здорового образа жизни учащихся 

являются изменения в содержании школьного образования. Одним из путей достижения постав-

ленной цели – формирование здорового поколения – должен стать процесс совершенствования 

содержания образования и в первую очередь – учебных программ. 
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Введение. Здоровье – бесценное достояние не только каждого человека, но и всего общества. 

Здоровье помогает нам выполнять наши планы, успешно решать основные жизненные задачи, 
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