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С каждым годом мы становимся взрослее и темпы нашей жизни 

увеличиваются. Мы хотим успеть все и везде. И начинаем меньше уделять 
время своему здоровью!  Вегетативные дистонии часто называют болезнями 
современной цивилизации, они вызываются психическими перегрузками и 
физической гиподинамией. Проявления вегетативной дистонии хорошо 
знакомы почти каждому школьнику и учителю. Это головные боли (особенно 
после напряженного учебного дня, после экзаменов или контрольных работ), 
боли в области сердца, колебания артериального давления, повышенная 
утомляемость, раздражительность, трудность концентрации внимания,  
нарушения сна. Иногда эти симптомы выступают «дружной командой», 
иногда по отдельности, вызывая выраженный дискомфорт общего состояния. 
Вегетативную дистонию обычно относят к функциональным расстройствам, 
то есть  таким заболеваниям, которые не имеют в своей основе органических 
поражений внутренних органов. Однако, если вегетативную дизрегуляцию не 
нормализовать, она может стать начальной фазой многих хронических 
заболеваний, в том числе и сердечно-сосудистых, являющихся основной 
причиной смертности в РФ. Развитие стойких нарушений вегетативной 
регуляции часто служит противопоказанием для выбора многих профессий, 
поэтому данная тема особенно актуальна для наших школьников, среди 
которых мы  провели диагностику ВСД. В результате, наличие тех или иных 
проявлений вегетативных изменений присутствует у 74%  опрошенных 
старшеклассников. Такая высокая частота вегетативной дизрегуляции 
заставляет нас вместе с педагогом лечебной физкультуры искать способы ее 
коррекции непосредственно в условиях школы. 

Что же такое на самом деле вегетососудистая дистония? Она  
возникает при различных заболеваниях нервной системы и внутренних 
органов. Характеризуется нарушениями частоты пульса, колебаниями 
артериального давления, желудочно – кишечными расстройствами, 
повышенной потливостью, невротическими реакциями.    

В процессе работы были определены Причины возникновения  
вегетативной дистонии 
- острые и хронические стрессовые ситуации; 
-острые заболевания (в том числе и ОРВИ); 
-смена климатических зон и часовых поясов; 



-неблагоприятные или резко меняющиеся метеоусловия, что 
характерно для нашей местности; 

- чрезмерные физические и психические нагрузки; 
- гиподинамия (недостаток двигательной активности). 

Данные факторы становятся причиной  развития вегетативной дистонии в 
любом возрасте, но особенно это может проявляться в старшем 
подростковом возрасте, который часто называют этапом «вегетативных 
бурь».  И вегетативная дизрегуляция вызывает выраженный дискомфорт в 
нашем состоянии как подростков, повышает уровень нашей тревоги, 
приводит к внутреннему напряжению и является фактором риска 
возникновения и развития заболеваний. Поэтому, она требует особого 
внимания. 

Что такое система психофизической тренировки 
Система занятий  Психофизической тренировкой  -  это способ 
гармонизации эмоционально-вегетативной сферы подростков, страдающих 
вегетососудистой дистонией. Она, кроме, привычных нам, физических 
упражнений, содержит еще элементы психологии действия, элементы 
мышечной и физической релаксации. 

Занимаясь психофизической тренировкой, можно улучшить общее 
самочувствие. За счет тренировки обоих отделов вегетативной нервной 
системы нормализуется вегетативная регуляция. Значительно повышается 
качество регулирования системы кровообращения при физической работе. 
Снижается уровень реактивной и внутренней тревожности.  

Такая высокая эффективность ПФТ объясняется тем, что она 
обеспечивает движение не только тела, но и эмоций и интеллекта, то есть 
всей личности в целом. Она не только делает акцент на физические 
упражнения, но и способствует развитию общей культуры человека, важной 
и неотъемлемой частью которой является физическая культура. 

Здоровый образ жизни является эффективнейшей профилактикой 
против большинства заболеваний, укорачивающих наш век. Физические 
упражнения благотворно воздействуют не только на наши мышцы, но и в не 
меньшей степени – на нервную систему. 

В заключение хотелось бы всем сказать: если вас мучают головные боли или 
вы чувствуете  недомогание, переутомление от умственной работы, то не 
спешите принимать лекарства или ложиться на диван к телевизору. От этого 
может стать еще хуже. Займитесь лучше психофизической тренировкой, вы 
получите больше пользы и удовольствия и не нанесете вреда своему 
организму.  

 


