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2. Что касается питания. По результатам опроса, было выявлено то, что большинство либо не 

соблюдают (11%), либо не знают о режиме питания (45%). Проявляется это в пропуске завтрака и 

быстрых перекусах нездоровой пищей.  

Завтрак – это восполнение необходимых для организма веществ и энергии. Завтрак помогает 

организму проснуться, ведь утренний прием пищи способствует активации обменных процессов, а 

значит, организм быстрее переходит в бодрствующее состояние. Завтрак обеспечивает организм 

энергией и веществами, необходимыми для того, чтобы справиться с предстоящими нагрузками. 

Быстрые перекусы у подростков это чаще всего шоколадными батончиками, чипсами и гази-

ровками. Эти продукты содержат маленькое количество веществ, необходимых организму, а так-

же они являются быстрым углеводом, из-за которого организм через короткий промежуток време-

ни попросит еще. А это может привести к лишнему весу. Поэтому, если между основными прие-

мами пищи подросток испытывает голод, пусть он лучше перекусит салатом, фруктами или же 

молочной продукцией(творог). 

3.Все мы знаем поговорку «движение - жизнь!», но, опять же, в результате опроса было выяв-

лено, что 35% считают свою физическую деятельность недостаточной. Физическая активность 

дает значительные преимущества для поддержания здоровья сердца, мозга и всего организма че-

ловека. Физическая активность вносит свой вклад в профилактику и лечение неинфекционных за-

болеваний, таких как сердечно-сосудистые заболевания, рак и диабет; уменьшает симптомы де-

прессии и тревоги; улучшает навыки мышления, обучения и критической оценки; способствует 

здоровому росту и развитию молодежи и повышает общий уровень благополучия.  

Для того, чтобы начать повышать активность, следует начать с малого, к примеру: подняться 

домой по лестнице, пройти 1-2 остановки пешком, а не на автобусе, а далее можно добавлять езду 

на велосипеде, плавание и т.д.  

Исходя из выше указанного и обработки результатов опроса учащихся 10-11 классов Государ-

ственного учреждения образования «Средняя школа №12 г. Пинска», следует вывод, что многие 

составляющие ЗОЖ ребята знают, но, к сожалению, не выполняют.   Если начать соблюдать пере-

числение советы, можно сделать свою жизнь более интересной, энергичной, а организм здоровым 

и закалённым. 

Приведенное содержание критериев может быть расширено и детализировано, однако ясно, 

здоровье – это важнейший фактор безопасной, полноценной и комфортной жизнедеятельности 

человека!  
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В последние годы электронные сигареты и другие электронные системы доставки никотина по-

лучили огромную популярность среди подростков в Беларуси. Согласно исследованиям, около 

12% подростков в возрасте от 13 до 15 лет используют электронные сигареты в Беларуси [1]. 

Подростковый возраст считается критическим периодом развития организма, и поэтому воз-

можность негативного влияния на здоровье подростков становится особенно важной. Никотин, 

который содержится в электронных сигаретах, может вызвать серьезные проблемы со здоровьем, 
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такие как повышение кровяного давления, нарушение работы сердца и легких, повреждение кле-

ток, а также повышение риска развития рака. 

Одним из основных способов доставки никотина в организм является испарение. Электронные 

сигареты, использующие жидкости для заполнения, нагреваются до высоких температур, чтобы 

создать пар, который затем вдыхается пользователем. Этот процесс может повлиять на здоровье 

подростков, которые используют электронные сигареты, особенно в долгосрочной перспективе. 

Электронные сигареты содержат растворенную в жидкости смесь химических веществ, кото-

рые нагреваются и испаряются для создания аэрозоля, который пользователи вдыхают. Основные 

компоненты жидкости для электронных сигарет включают пропиленгликоль, глицерин, аромати-

заторы и никотин. Некоторые жидкости для электронных сигарет также содержат другие добавки, 

такие как красители, консерванты и тончайшие металлические частицы [2]. 

Никотин является одним из главных компонентов, входящих в состав жидкости для электрон-

ных сигарет, и оказывает серьезное воздействие на организм подростков. При вдыхании никотина, 

он быстро попадает в кровь и далее в мозг, где стимулирует выделение нейромедиаторов, таких 

как дофамин, серотонин и норадреналин, которые в свою очередь вызывают чувство удовольствия 

и улучшают настроение. Это может привести к формированию привычки и зависимости от нико-

тина у подростков, особенно если они регулярно используют электронные сигареты. 

Существуют также различные мнения по поводу того, являются ли электронные сигареты ме-

нее вредными для здоровья, чем традиционные сигареты. Некоторые исследования свидетель-

ствуют о том, что электронные сигареты могут иметь меньшее количество токсичных веществ, 

чем традиционные сигареты, однако другие исследования показывают, что они могут также со-

держать высокие концентрации токсичных веществ, таких как формальдегид и ацетальдегид. 

В целом, на основе имеющихся данных можно сделать вывод, что электронные сигареты не яв-

ляются безопасным продуктом для здоровья подростков и могут вызывать зависимость и другие 

негативные последствия, связанные с использованием никотина. 

Испарения электронных сигарет могут наносить вред легким, вызывая различные заболевания 

дыхательной системы, такие как бронхит, пневмонию, астму и др. Они также могут оказывать 

вредное воздействие на сердце и кровеносную систему, вызывая повышение кровяного давления, 

увеличение частоты сердечных сокращений и риск развития сердечно-сосудистых заболеваний. 

Использование электронных сигарет может также приводить к задержке роста и развития у под-

ростков, так как никотин и другие токсичные вещества, содержащиеся в испарениях, они могут 

негативно повлиять на работу гормональной системы и развитие организма в целом. 

В разных странах существуют различные законы и правила, регулирующие продажу, использо-

вание и рекламу электронных сигарет. В Беларуси эти процессы осуществляются в соответствии с 

законодательством, регулирующим потребление табака и табачных изделий. Законодательство 

ограничивает рекламу электронных сигарет, а также запрещает продажу и использование элек-

тронных сигарет людям младше 18 лет. 

Для усиления контроля за продажей электронных сигарет молодым людям, Совета Министров 

Республики Беларусь внес изменения в постановление от 22.07.2014 № 703, согласно которым за-

прещается продажа несовершеннолетним в возрасте до 18 лет не только табачных изделий, но и 

жидкостей для электронных систем курения (подп. 33.1), а так же табачных изделий, электронных 

систем курения, жидкостей для электронных систем курения, систем для потребления табака в 

местах, формах и случаях, предусмотренных актами законодательства (подп. 33.3) [3]. 

Одним из важных шагов для предотвращения использования электронных сигарет среди под-

ростков является повышение осведомленности об опасностях, связанных с их употреблением. Для 

этого следует проводить информационные кампании в СМИ, создавать рекламные ролики и по-

стеры, которые будут обращены к подросткам и их родителям. Важно показать, что использование 

электронных сигарет не менее опасно, чем употребление традиционных сигарет. Также необходи-

мо уделить внимание вреду от пассивного курения электронных сигарет и наличию никотина в 

испарениях, которые могут негативно влиять на здоровье окружающих людей. 

Немаловажным шагом для предотвращения использования электронных устройств доставки 

никотина является профилактика и образовательные программы. Данные программы должны быть 

ориентированы на подростков и их родителей, чтобы обеспечить эффективное предупреждение их 

использования. 



324 

 

Программы для подростков должны содержать информацию о вреде электронных сигарет, их 

влиянии на организм, а также на последующее здоровье. Также важно включить в программы об-

разовательные материалы о традиционных способах бросить курение и научить молодых людей 

обоснованному выбору здорового образа жизни. 

Образовательные программы для родителей должны содержать информацию о влиянии элек-

тронных сигарет на организм подростков, о том, как обнаружить признаки использования элек-

тронных сигарет и о том, как обсудить эту проблему с ребенком. Эти программы могут помочь 

родителям понять, что делать, если их ребенок начал использовать электронные сигареты, и как 

помочь ему отказаться от этой вредной привычки. 

Кроме того, в программы также могут быть включены уроки по здоровому образу жизни, заня-

тия спортом, рекомендации по организации правильного питания – все, что может помочь под-

росткам оставаться здоровыми. 

В заключение можно отметить, что использование электронных систем доставки никотина сре-

ди подростков является серьезной проблемой в нашем обществе. Никотин, содержащийся в элек-

тронных сигаретах, оказывает негативное воздействие на здоровье подростков, включая их мозго-

вую деятельность и физическое развитие. 

Однако, есть надежда на то, что правовые меры, медиа-кампании, образовательные программы 

и научные исследования могут помочь снизить уровень использования электронных сигарет среди 

подростков. 

Для достижения этой цели важно продолжать проводить исследования и повышать осведом-

ленность о вреде электронных систем доставки никотина. Также необходимо совершенствовать 

законодательство, направленное на ограничение доступа к электронным сигаретам для подростков 

и разработку эффективных профилактических программ. Следует предложить подросткам альтер-

нативные способы самореализации путем вовлечения их в спортивную, физкультурно-

оздоровительную и разнообразную творческую деятельность. 
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Жизнь в XXI веке ставит перед нами много новых проблем, среди которых са-

мой актуальной на сегодняшний день является проблема сохранения здоровья., тем более в период 

пандемии. 

Мы заинтересовались, как много учащихся нашей школы абсолютно здоровы. 

Цель мониторинга: оценить состояние здоровья учащихся Квасовской средней школы.   

Объект исследования: учащиеся Квасовской средней школы. 

Предмет исследования: заболеваемость учащихся. 

Гипотеза: заболеваемость учащихся старших классов выше, чем у учащихся начальных клас-

сов. 
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