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                                                                             Ворона Н.М.

Мета. Навчити правильно організовувати свій робочий день та дотримуватися техніки безпеки в школі; сформувати уявлення про те, що здоров’я значною мірою залежить від нас самих; пропагувати здоровий спосіб життя; розвивати уяву, творчі здібності учнів.

Сьогодні ми помандруємо різноманітними стежинками, що везуть в країну Здоров’я. 
Мудреці твердять, що здоров’я – це основна складова частина щастя, і ми повинні докладати якомога більше зусиль, аби його зберегти, адже від цього залежить наш настрій, а отже – успіхи на роботі, домашній затишок.

Вчений І.П.Павлов стверджував: «Здоров'я – це безцінний дар природи, воно дається, на жаль, не навіки, його треба берегти. Але здоров'я людини багато в чому залежить від неї самої, від її способу життя, умов праці, харчування, її звичок...»

Абсолютно здорових людей сьогодні майже немає. Усі більше переймаються збереженням бодай того здоров’я, що відпущене їм природою та Богом. Але рано чи пізно хвороби таки беруть верх. Виникнення хвороби у людини – наслідок впливу на організм шкідливих природних і соціальних факторів. Одним із факторів, що спричинює хвороби, є недостатня пристосованість організму людини до досить складного комплексу умов життя. Здоров'я і хвороба – це два протилежні стани, властиві організму людини. Однак існує ще й проміжний стан – це передхвороба, або «третій стан» .

Більша частина населення планети знаходиться у «третьому стані», який можна розглядати як передумову до хвороби.

До людей, що перебувають у «третьому стані», належать ті, котрі постійно зазнають впливу шкідливих хімічних речовин. Ці речовини можуть входити до складу хімічних додатків до харчових продуктів, до складу синтетичних ліків, вони також містяться у вихлопних газах автотранспорту, викидах ряду виробництв.

Люди, котрі вживають наркотики, алкоголь і палять, також знаходяться у «третьому стані», тому що всі ці речовини згубно впливають на їхнє здоров'я.

Найбільше людей перебуває у «третьому стані» через неправильне харчування і невміння дотримуватися здорового способу життя.

Здоровий спосіб життя людини допомагає їй зрозуміти, у чому полягає сенс життя. Він виховує певною мірою співчуття, доброзичливість, терпимість до оточуючих.

Поміркуйте про себе і спробуйте визначитись у тому, хто ви і що ви собою становите. 
Розробити індивідуальну оздоровчу систему ви зможете, спираючись на наукові знання про людину та природу. Щоб уникнути серйозних помилок при її створенні, слід керуватися основними принципами побудови систем. Правильно розроблена індивідуальна оздоровча система – запорука духовного, психічного, фізичного та соціального благополуччя.

Учні виступають з короткими повідомленнями, власними думками, судженнями).

Для того, щоб вимогливо стежити за своїм здоров’ям, ми повинні засвоїти азбуку здоров’я.

Пам’ятай: 
регулярна нестача свіжого повітря не лише підточує здоров’я, а й знижує ефективність праці; кожен повинен правильно користуватися цілющими властивостями повітря – ліками, які завжди корисні. Намагайтеся якомога частіше бувати на відкритому повітрі і влітку, і взимку. Дихати треба рідше, але глибоко, якомога глибше.

Оволодій 
правилами загартування. Їх два – щоденність і поступовість. Повітряні ванни слід приймати щоденно, поступово збільшуючи ступінь дії.

Найкраще починати приймати повітряні ванни при температурі 20о у приміщенні. Тривалість процедур першого тижня – 10 хвилин. Кожного наступного тижня знижуйте температуру в кімнаті на один градус і додавайте по 5 хвилин часу, поки не доведете тривалість процедури до 35-40 хвилин.

Ще один метод загартування – ходьба босоніж. Спершу навчись ходити босоніж дома, а влітку по траві й піску, починаючи з 1-2 хвилин і збільшуючи щодень ходьбу на хвилину.

Подружись з “королевою здоров’я” – холодною водою. Загартувальна дія її на організм найсильніша. Починають водні процедури поступово після ранкової зарядки. Температура води має бути 28-30 о. Кожні наступні 2-3 дні роби її холоднішою на один градус, поки не доведеш до 12 градусів, а то й нижче – в залежності від індивідуальних особливостей організму. Температура в приміщенні, де ти загартовуєшся, не повинна перевищувати 17-20 градусів.

Обтирання роблять губкою або мокрим рушником, починаючи з рук, плечей, шиї, тулуба. Відтак швидко витирають досуха і надягають білизну.

Ще сильніше діє обливання. Тому  температура води спочатку має бути не нижче 30 градусів. Її також, поступово знижуючи, доводять до 20-15 градусів і нижче.

Роби: 
лусочки, шкірний жир, пил змішуються, перетворюються на бруд. Він збирається у порах, борозенках, складках. І бруд цей не лише робить шкіру непривабливою, а й шкідливою і небезпечною. Брудна шкіра погано дихає, утруднює роботу сальних і потових залоз. Вода, мило і губка – твої помічники у боротьбі за чистоту шкіри. Під час миття шкіра також масажується, поліпшується постачання її кров’ю, вона стає еластичною. І не забувайте золоте правило – митися треба якомога частіше.

При догляді за шкірою, крім правил для всіх, існують правила для кожного. Вони залежать від того, яка шкіра: нормальна, суха чи жирна. Якщо шкіра у тебе нормальна, менш за все тобі знадобляться особливі рекомендації для догляду за нею. Вона не потребує кремів, лосьйонів, а лише свіжого повітря, води й мила. Жирна шкіра вимагає додаткового догляду, особливо обличчя. Вранці і ввечері вмивайся теплою водою, масажуючи лице м’якою щіточкою. Запам’ятай: жирна шкіра не любить кремів. І не забувайте головного: при жирній шкірі організму необхідні вітаміни С і В. Тому боротися за чистоту шкіри треба ще й “зсередини” – постачаючи організм цими вітамінами. Тим, у кого суха шкіра, передусім слід пам’ятати, що це ніжна і чутлива шкіра, вона найбільше полюбляє воду. Тому для неї корисні прогулянки під дощем, у тумані, купання, душ.

Доглядай: 

свої зуби. З маленької дірочки в зубі – крихітного вогнища інфекції – може початися захворювання. Додайте до цього, що відсутність кількох зубів порушує овал обличчя і призводить до дефектів мови. Захворюванням зубів можна і треба запобігти. Лікарі рекомендують чистити раз на добу, краще вранці, зубним порошком або пастою, а ввечері лише щіткою, не забуваючи полоскати рот після того, як попоїсте. Коли ж на зубах утворився темний наліт, який не знімають ні зубний порошок, ані паста, допоможе таблетка активованого вугілля. Подрібніть її і почистіть зуби – вони стануть сліпучо-білими.

Порівняй, 

як ти харчуєшся, з рекомендаціями фахівців, щоб виробити для себе правильні навички харчування. Та яким би важливим не був кількісний бік харчування, обов’язково слід враховувати його якісний бік, те, що лікарі називають збалансованим харчуванням. Під цим терміном розуміють правильне співвідношення в раціоні харчових речовин – білків, жирів, вуглеводів, вітамінів і мінеральних речовин.

Слід дотримуватися регулярного, в один і той же час, розпорядку в їжі. І викликана ця вимога знову-таки нашою природою: певним ритмом, якому підпорядковується робота органів травлення. Краще, щоб проміжки часу між вживанням їжі становили приблизно 4-5 годин удень, а нічний проміжок, включаючи й сон, не повинен перевищувати 10-11 годин.

Спробуй 
сам поглянути на питання сну з наукової точки зору. Спати надто мало – небезпечно для здоров’я. Організм не повністю відновлює сили, накопичується втома, на грані працює нервова система. З’являється неврівноваженість, суєтність чи сповільненість рухів, притуплюються реакції, знижується працездатність.

Нормальна тривалість сну у підлітковому віці – 9 годин. Для дорослих – не менше семи. Цього цілком достатньо для здорового, повного відпочинку і, як кажуть фахівці, вистачає і для очищення мозку від зайвої інформації. переробки потрібної; цей складний і важкий процес, виявляється, протікає саме тоді, коли ми спимо.

Вибіркові дослідження медиків свідчать: гірше сплять ті молоді люди, які навчаються у школі чи у вузі. Чому ж вони погано сплять? Передусім, через недостатність м’язевої втоми та інформаційні перевантаження.

Чого побажати тим, хто погано спить? Насамперед свідомо використовувати години, сприятливі для праці. Найактивніша діяльність – і розумова, і фізична – має припадати на вранішні і денні години. Не забувайте про це: до восьмої вечори ви повинні закінчити роботу, а не починати її, як це іноді трапляється. Ближче до ночі інтенсивність діяльності повинна знижуватись. Не підганяйте її штучно. Тим, хто погано засинає, краще на якийсь час відмовитися від вечірніх дискотек, дружніх гамірливих зустрічей.

Бережіть сон. Він багато в чому визначає “денне життя”, надає йому активності, життєрадісності, енергійності або ж забарвлює у важкі тони пригніченості, дратівливості, порожнечі.

Роби 
так, як радять лікарі, народна медицина.

Лягай на спину. Руки поклади вздовж тулуба долонями донизу і злегка зігни в ліктях. У такому положенні м’язи гранично розслаблені. Ноги злегка розведи. Відмовся від високої подушки: підборіддя мимоволі притиснеться до грудей, а це заважатиме диханню. Для нашої мети, не годиться й дуже низька подушечка – голова відкинута назад, передні м’язи шиї напружені.

Заплющ очі. А відтак тихо, про себе, дуже повільно промов: “Я заспокоююсь”. На “я” – зроби легкий вдих і на “заспокоююсь” – довгий видих. Крім цього, на слові “я” зосередь увагу на своєму обличчі, а вимовляючи слово “заспокоююсь”, подумки оглянь себе від обличчя до пальців ніг. Уяви свою увагу річчю – світлою плямою від променя прожектора, яка повільно, без будь-якого розумового напруження плавно ковзає від обличчя до ніг Водночас уяви, що світла пляма твоєї уваги знімає напруження в м’язах, звільняє їх від скованості, робить тіло м’яким, розслабленим.

Ефект від цієї методики, названої аутогенним тренуванням, у різних людей різний. У одних сон нормалізується через тиждень, у інших – через місяць. Аутогенне тренування дає змогу не лише налагодити сон, а й знімати емоційні напруження, домагатися стану внутрішнього спокою.

Знай 
про гігієну свого одягу. Головне його завдання у функціональному призначенні – брати участь у теплорегуляції людини. Тобто основна вимога до одягу випливає з цієї його функції – забезпечити сталу температуру тіла, постаратися запобігти впливу на неї змін пір року і погоди. Таким чином, гігієна одягу найтісніше пов’язана із здоров’ям.

Щодо взуття, то найважливіше при виборі його – строга відповідність ступні. Надто вільне взуття може швидко намуляти ногу, призводить до розширення ступні. А тісні туфлі чи черевики деформують її, сприяють розвиткові плоскостопості. Постійні “супутники” тісного взуття – мозолі, садни, навіть запалення суглобів. Отже, носіть взуття по нозі.

Перевір, 

чи відповідає гігієнічним нормам домашнє приміщення – його опалення, вентиляція, освітлення.

Дискусія щодо визначення поняття здоровя ще триває, але важливим є визнання того, що здоровя людини не зводиться до фізичного стану, а передбачає психоемоційну врівноваженість, духовне та соціальне здоровя. Дотримуючись наведених правил підтримання здоров’я, сподіваюсь кожен з вас збереже те, що дано природою якнайдовше.
В цій країні існує багато правил.

Перше – 

Лиш прокинувсь, - уставай,

Лінь свою ти виганяй.

Відкривай вікно чимдуж 

Та контрастний прийми душ.

Як ви вважаєте, діти, чому слід все це виконувати? Приведіть приклади своєї поведінки зранку. Що не слід робити?

Ситуація:        Мама Гриця рано будить 

Вже до школи треба йти,

А у Гриця дві причини,

Щоб поспать годин зо три.

Вчора змучився він дуже,

Бо уроки він робив.

Та й вода холодна дуже,

Й не хоче чистити зубів.

Питання: Чи підтримуєте ви думку Гриця? Чому?

Ситуація:

Щоб поїсти сів за стіл.

Зверху зошит положив

Ще ж довчити кілька слів,

Поки чіпси їстиме він.

Питання: Що неправильно робить Грицько? Чому не можна читати, коли людина їсть? Чим шкідливі чіпси? Що слід їсти на сніданок? Як слід їсти?

Вчитель: Отже, якщо ви веселі, їсте з апетитом, міцно спите, удень рухливі й спритні, значить – ви здорові. Добре здоров’я – це коли у вас нічого не болить, на уроках ви уважні, старанні, активні. 

Учитель пропонує кросворд „Здоров’я”.
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1. Хай в тебе буде гострим, як в орла. (Зір)
2. Те, що ти чекаєш від лікаря при хворобі. (Допомога)
3. Найвідоміший лікар серед дітей. (Айболить)
4. Дуже корисні, солодкі і смачні плоди. (Фрукти)
5. Корисні плоди, що зростають на городі. (Овочі)

6. Те, що міститься у фруктах і овочах. (Вітаміни)
7. Зміцніють, якщо щоранку робити зарядку. (М’язи)
Вчитель: Так. Здоров’я у нас на першому місці. Але так чи інакше, у багатьох частинах світу діти хворіють, голодують, навіть вмирають. Часто батьки самотужки не мають фінансової можливості допомогти дітям. У Конвенції про права дитини записано, що всі діти світу мають право на допомогу лікарів. Держава повинна опікуватися їхнім здоров’ям і відповідати за це.

Як ви думаєте, чому держава повинна піклуватися про здоров’я дітей?

(діти висловлюють свої думки.) вчитель підсумовує їх:

· тому, що із здорових дітей виростуть здорові та розумні громадяни;

· якщо діти будуть хворіти і голодувати, країні буде соромно перед іншими державами;

· якщо діти нездорові, народ не має майбутнього.

Друга стежина веде нас до школи. Дуже важливою є наша поведінка в школі, від якої залежить і наше здоров’я.

       1. Урок.

- Як ми сидимо в класі?

- Як повинні ми сидіти?
- Чи достатньо світла у нашому класі?

2. Перерва.

 - Чи треба рухатися?

 - Чи можна бігати в школі?

 - Які небезпеки нас можуть чекати на сходовій клітці?

3. Сніданок в школі.

 - Перш ніж зайти в їдальню, що слід робити? Чому?

 - Як поводитися в їдальні?

Третя стежинка – наш вільний час вдома.

Ситуація.

Гриць прийшов і кинув сумку,

Заваливсь в диван й гука:

„Дайте їсти, та ще й пульта,

Щоб з дивана не вставать”.

Чи подобається вам така поведінка? 

Хто впізнав себе? 

Що не так зробив Грицько?

Вчитель: Рух – це здоров’я . Чому?

· Як найкраще відпочивати після уроків?

· Коли робити домашні завдання?

· Скільки можна дітям дивитися телевізор? Чому?

· Коли слід лягати спати?

Вчитель: Тепер давайте підведемо підсумок нашої години спілкування.

· Що для людини є найдорожчим?

· Чого не  купиш за гроші?

· Що слід берегти найбільше?

Звичайно, здоров’я.

· А як зберегти здоров’я?

(Дотримуватися розпорядку дня, правильно харчуватися, виконувати правила особистої гігієни.)


