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Тема 2. Складові краси та здоров'я людини  

УРОК 11-12 

Тема:  Взаємозв'язок краси та здоров'я людини. Шкіра – показник здоров'я 

людини. Функції шкіри.   
Мета: 

 Ознайомлення з складовими краси та здоров’я. Визначення здоров’я за 

зовнішнім виглядом шкіри. Роль шкіри. 

 Виховати зацікавленість та компетентність до обраної професії. 
ХІД УРОКУ 

Про здоров'я людини найкраще говорить її зовнішність , адже здоров'я та краса 

нерозривно пов'язані між собою. Зовнішній вигляд людини є відображенням її 

внутрішнього стану . І людина , організм якої гармонійно розвинений, світиться 

неповторним світлом. Здорові люди завжди оптимістично налаштовані , вони 

переповнені почуттям радості і задоволені життям. І цей стан неодмінно відбивається 

на їхній зовнішності - привабливості , без слідів напруги , хвороб і заклопотаності . 

Так що , піклуючись про збереження краси , потрібно перш за все уважно ставитися 

до свого здоров'я. 

Здоровий спосіб життя передбачає правильне харчування , фізичну активність , 

повноцінний відпочинок і багато іншого. Тому людина, яка бажає зберегти красу , 

повинна дотримуватися правильного режиму дня з регулярним чергуванням праці та 

відпочинку , з повноцінним і достатнім за тривалістю сном і , природно , з активним 

перебуванням на свіжому повітрі. 

І першим кроком на шляху до збереження краси та здоров'я є дотримання чистоти 

тіла.  

Будова шкіри. Шкіра складається з трьох шарів: 

• епідерміс, або зовнішній шар, або надшкір'я; 

• дерма, або власне шкіра; 

• підшкірна жирова клітковина (найглибший шар). 

Функції шкіри 

Функції шкіри Характеристика 

  Терморегуляційна 

 Участь у регуляції теплового обміну з зовнішнім середовищем.    

 Близько 80 % усіх теплових витрат організму здійснюється через   

 шкіру 

  Рецепторна 

(шкіра-орган чуття) 

 Містить рецептори, завдяки яким відчуває холод, тепло, дотик,    

 вібрацію, біль, що й дає їй змогу реагувати на зміни зовнішнього   

 та внутрішнього середовища, сприймати навколишнє середовище   

 і краще пристосовуватися до його умов 

Захисна 

 Служить бар'єром між зовнішнім і внутрішнім середовищем,   

 захищає інші тканини тіла від механічних і термічних ушкоджень,   

 сонячного випромінювання, а також не пропускає всередину   

 організму хвороботворні мікроорганізми (клітини чистої шкіри   

 виділяють речовину, яка має бактерицидні властивості), шкідливі   

рідини, гази тощо. 



Дихальна 
 Загальний газообмін відбувається не тільки через легені, а й через   

 шкіру, яка поглинає кисень і виділяє вуглекислий газ 

Видільна 
 Через шкіру виводиться частина сечовини, мінеральних солей і   

 води (за допомогою потових залоз) 

Обмінна 
 Участь у регуляції водного, сольового, вуглеводного та жирового   

 обмінів 

Синтетична 
 Бере участь у синтезі вітаміну В, який утворюється під дією  

 ультрафіолетових променів 

Депо крові 
 У кровоносних судинах шкіри дорослої людини затримується до 1   

 літра крові 

Самоочищення 
 Постійне злущення відмерлого верхнього шару шкіри запобігає   

 проникненню бактерій в інші тканини та сприяє її відновленню 

Оздоровлювальна вправа. «Ротоніс». Хоча шкіра і виконує дихальну функцію, але 

для збереження її краси ми виконаємо ще й дихальну вправу. 

Вдихнути широко відкритим ротом, видихнути носом. Повторити 4-5 разів. 

Типи шкіри 

Шкіра підлітків має свої характерні ознаки. Ви ще можете сумніватися, підліток ви 

чи ні, а ваша шкіра вже безпомилково про це сигналізує. Нещодавно ваше обличчя 

було свіжим і чистим, а зараз з'являються дрібні чорні цятки й гнійнички, які так 

псують настрій. 

Насправді все гаразд. Ви нормально розвиваєтеся, а вугри — це побічний продукт 

дії гормонів. Просто підвищена чутливість сальних залоз до гормонів, які 

циркулюють у крові, призводить до надмірного виділення шкірного сала. Але для 

того щоб не нашкодити собі в цей період, треба знати, який у вас тип шкіри та як за 

нею доглядати. 

Лікарі-косметологи виокремлюють декілька типів шкіри, властивих для кожної 

людини. Це нормальна шкіра, суха, жирна й комбінована. 

Проведення дослідів для визначення типу шкіри учнів. 

1. Промокнути шкіру навколо носа паперовою серветкою. Якщо пляма не висихає 

— це ознака жирної шкіри. 

Чинники, що впливають на здоров'я шкіри 

Ваша шкіра має дуже складну будову й виконує різноманітні функції. Є багато 

всіляких чинників, які можуть порушити її нормальне функціонування, унаслідок 

чого з'являються косметичні недоліки. Чинники, що спричиняють косметичні 

дефекти, бувають зовнішніми й внутрішніми. 

Зовнішніми чинниками є тертя й тиск, висока й низька температура, хімічні 

речовини, інфекційні агенти. Наприклад, надмірне користування лужним милом, 

содою, одеколонами, пральними порошками може спричинити сухість шкіри й появу 

на ній червоних плям. Дуже жирна й солодка їжа також несприятливо позначається 

на стані шкіри. Опіки, алергічні реакції, інфекції можуть призводити до запалення 

шкіри — дерматиту. 

До зовнішніх чинників належить також зміна пір року, яка супроводжується 

зміною вологості повітря й температури. Сонячне випромінювання суттєво впливає 

на шкіру. При цьому реакція шкіри для кожної людини є індивідуальною. У холодну 

пору року на шкіру впливають такі негативні чинники, як мороз і вітер. 



Внутрішніми чинниками, які впливають на функціонування шкіри, вважають 

порушення обміну речовин. У підлітковому та юнацькому віці зміна кількості 

гормонів у крові стає причиною виникнення вугрів і прищів. Вони не пов'язані з 

недотриманням правил гігієни. 

Навпаки, занадто часте миття може висушувати шкіру й загострювати протікання 

хвороби. 

У всіх цих випадках шкіру слід лікувати й обов'язково звернутися до лікаря-

дерматолога. 

 

Засвоєння знань 

Знайти відповідність між типом шкіри і її ознакою: 

Ознаки сухої шкіри: 

• лущення; 

• постійне відчуття стягнення та напруги; 

• шкіра позбавлена блиску (матова) 

Ознаки нормальної шкіри: 

• пори практично непомітні; 

• відсутні прищі та вугрі. 

Ознаки комбінованої шкіри: 

• на лобі, носі та підборідді шкіра має ознаки жирного типу; 

• на щоках та шиї — сухого. 

 

 
 

Питання для самоперевірки: 

1. Що таке шкіра? 

2. Що таке здоров’я? 

3. Що таке краса?  

4. Які типи шкіри? 

 

Домашнє завдання: 

 Дати відповіді на питання. 
 Виконати короткий конспект 

 Фотографію конспекту надіслати викладачу mTanatko@ukr.net 
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