Стаття 3: «Здоров’я людини, як і її життя, особиста честь, гідність, недоторканність та безпека, визначено найвищою соціальною цінністю»
Конституція України

«Здоров’я людини – це оптимальний рівень таких біологічних передумов, як відсутність хвороб та фізичних вад і гармонійна єдність духовних, психічних та фізичних якостей, які дозволяють успішно, без обмежень здійснювати громадську діяльність…». 

(В.І. Шахненко)

«Усі здорові люди люблять життя»

«Єдина краса, яку я знаю – це здоров’я»











(Г.Гейне)


«Дев’ять десятих нашого щастя залежить від здоров’я»












(А. Шопенгауер)


«Хто міцний тілом, може терпіти і жару, і холод. Так і той, хто здоровий душевно, здатен перенести і гнів, ігоре, і радість, і інші почуття»












(Епіктет)


«Життя та здоров’я – найдорожче, що є у людини, тому підхід до тних має бути найсерйознішим та ретельно вивченим»












(Г. Малахов)
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«Гроші втратив – нічого не втратив, 
час загубив – половину втратив, 
а здоров’я загубив – все втратив».
Здоров’я — це найвище благо, дароване людині природою. Без нього життя не може бути повноцінним  і щасливим. Здоровим потрібно бути з раннього дитинства, добре здоров’я дається Богом та батьками, але зберігати його мусить кожен сам. Не можна розраховувати на те, що можна залишитися здоровим, зовсім не докладаючи до цього ніяких зусиль. Здоров’я в усі часи вважалося найвищою цінністю, що є важливою складовою активного творчого життя, радості та благополуччя людини.

Тільки здорова, всебічно розвинена, освічена людина здатна бути справжнім творцем власної долі і долі своєї країни. Здоров’я людей належить до глобальних проблем, тобто таких, які мають життєво важливе значення для всього людства. Існує наука про те, як зберегти здоров’я,— валеологія. Поняття «здоров’я» містить усі його види: фізичне, інтелектуальне, особистісне, соціальне, емоційне та духовне.

Здоров’я — це не відсутність хвороб, а фізична, соціальна, психологічна гармонія людини, доброзичливі, спокійні стосунки з людьми, з природою, із собою
Турбота про здоров’я молодого покоління є одним з найважливіших завдань не тільки працівників охорони здоров’я, але й усіх, хто причетний до навчання і виховання дітей. Пріоритетним завданням для кожної особистості є вироблення відповідального ставлення до власного здоров’я та здоров’я оточуючих як до найвищих суспільних і національних цінностей, виховання здорового способу життя та культури поведінки. 
Здорова дитина  — запорука здорової нації. Усі ми хочемо бачити дитину розумною, сильною, здоровою. 

Для здоров’я потрібні чотири умови: фізичні навантаження, повноцінне харчування, загартування та час і вміння відпочивати. 

Однією із головних умов є чисте повітря. Безумовно, важливим чинником зміцнення здоров’я є гарний настрій, позитивні емоції
Проблема здоров’я — головна проблема, вирішення якої зумовлює факт подальшого розвитку нашої держави. Тому слід приділяти увагу усвідомленню молоддю цінностей здоров’я, розуміння визначної ролі здорового способу життя та формування індивідуальної поведінки на цих засадах. 
Щоб бути здоровим дотримуйся таких правил:

*   Не економ час за рахунок сну.
*   Прокинувшись, відкрий фрамугу чи кватирку і провітри кімнату.
*   Щоранку за будь-якої погоди роби зарядку.
*  Почисти зуби, вмий з милом обличчя, ноги, руки, шию, під пахвами, якщо є можливість — роби холодні обтирання.

*   Влітку ходи босоніж. Поступово привчай себе виходити на холод навіть взимку на декілька хвилин.
*   Поснідай і лише після цього йди до школи.
*  У школі перед уроками провітрюй класну кімнату.
*   Читаючи і пишучи — сиди правильно, тримай голову на відстані 35 см від книги чи зошита. Для цього використовуй підставку.
*   Дбай про чистоту голови, вух, ніг та рук.
*   Періодично мийся в лазні чи вдома. Обов'язково коротко стрижи нігті.
*   Мий руки після вбиральні та перед вживанням їжі.
*   У класній кімнаті та вдома знімай верхній одяг та взуття.
*   Готуй уроки після провітрювання кімнати або при відкритій кватирці.
*   Не читай у ліжку. Кожні 35 хвилин роби перерву.
*   Щодня проходь не менше 3 км. Бажано робити прогулянки серед природи (в лісі, саду, на квітучих луках чи в полі).
*   Ходіння, біг, стрибання із скакалкою, рухливі ігри, катання на велосипеді, ковзанах, лижах і взагалі активний відпочинок — наснажують здоров'ям.

*   Жодного дня без фізичної праці. В праці — довголіття людини.
* Перед сном почисти одяг та взуття, приготуй зошити і книги, зроби прогулянку на свіжому повітрі, почисти зуби та помий ноги, провітри кімнату; а якщо можеш — спи з відкритою кватиркою, а влітку — на подвір'ї, саду чи на балконі.

Виконуйте правила особистої гігієни
Кожен з вас, хто лише почав займатися фізичними вправами, або той, хто систематично займається спортом, повинен завжди пам’ятати, що необхідно дотримуватись правил особистої гігієни.

Які ж ці правила?

Найперше — це дотримання чистоти шкіри. Після занять фізичною культурою, спортивних тренувань необхідно прийняти душ.

Звичайно необхідно слідкувати за чистотою білизни, одягу, взуття, спортивної форми.

Під час занять фізичними вправами, спортом не одягайся надто тепло, навіть узимку при ходьбі на лижах або бігу на ковзанах.

Спортивне взуття повинно бути легким, зручним і добре захищати ступню від травм. Взуття для лиж і ковзанів має бути на півномера більше, щоб можна було надягти вовняні шкарпетки і покласти устілку. Якщо взуття мокре, просушіть його в теплому приміщенні (не біля вогню) і змажте жиром. Шкарпетки міняйте якомога частіше.

Для занять фізичними вправами вдома необхідно мати килимок або підстилку розміром 60х150 см, гімнастичну палицю довжиною 90—100 см, великий набивний м'яч діаметром 25—ЗО см, скакалку довжиною 150—180 см, волейбольний і гумовий м'ячі, ковзани, лижі з палками, м'яч тенісний для метання, гумовий шнур для стрибків у висоту, 1—3-кілограмові гантелі. Спортивний інвентар повинен бути цілим, щоб не спричинитися до травми.

ЗАГАРТОВУЙ СВІЙ ОРГАНІЗМ
Основні фактори загартовування — сонце, повітря і вода. Розумне застосування їх допоможе вашому організму звикнути до змін зовнішнього середовища й виробити несприйнятливість до простудних захворювань, підвищить працездатність.

Правильному фізичному розвиткові і зміцненню здоров'я сприятиме дотримування основних правил загартовування.

1. Загартовуйте організм систематично — щодня протягом тривалого періоду.

2. Умови і дозування змінюйте поступово. Повітряні і водні процедури починайте влітку і продовжуйте восени й зимою, поступово знижуючи температуру повітря та води.

3. Привчайте організм до систематичного впливу подразників різної сили. Для цього перебувайте на вітру, на сонці, у воді різної температури.

4. Урізноманітнюйте загартовувальні засоби. Змінюйте холодові подразники тепловими і навпаки, застосовуючи в комплексі сонячні, повітряні і водні процедури. Поєднуйте загартовувальні заходи з фізичними вправами.

Загартовуючись сонячними променями, додержуйтесь таких вимог:

1. Приймайте сонячні ванни на подвір'ї, балконі, поблизу річки, озера, моря, на лісовій галявині тощо.

2. Найкращий час для сонячних ванн — з 8 до 10 год в південних районах і з 10 до 12 год — у середній полосі, також корисні сонячні ванни після 16 год.

3. Приймайте сонячні ванни через 1—1,5 год після їди, не приймайте їх натще.

4. Перебуваючи на сонці, покривайте голову білим капелюшком або шапочкою.

5. Перші сонячні ванни приймайте 4—5 хв, поступово збільшуючи їх до 35—40 хв.

6. Приймайте сонячні ванни поперемінне в положенні лежачи і в русі (біг, рухливі ігри тощо).

7. Чергуйте сонячні ванни з купанням. Після купання обов'язково витирайтеся рушником насухо. Купатися часто не рекомендується.

8. Після сонячних ванн і купання відпочивайте в затінку.

9. При перших ознаках нездужання (погане самопочуття, прискорене серцебиття, нудота, головний біль) припиняйте приймання сонячних ванн.

10. Раз на тиждень робіть перерву в прийманні сонячних ванн.

11. Сонячні ванни заборонені підліткам з підвищеною нервовою збудливістю при гострих формах туберкульозу легень, туберкульозу кісток і суглобів.

12. Не перебувайте довго на сонці, це може призвести до сонячного опіку або удару.


Перелік елементів оздоровчих технологій

· Стежити за правиль​ним диханням.

· За потреби робити са​момасаж різних частин тіла для зняття втоми.

· Загартовувати організм комплексом засобів.

• Пити чисту воду. 
•Намагатися   вживати більше рослинної їжі.

· Намагатися вживати менше солі, цукру.

· Правильно готувати чай, відвар, настій.

· Вживати чай власного збору.

· Намагатися правильно добирати продукти харчу​вання.

· Правильно харчува​тися, враховуючи еколо​гічний стан місця прожи​вання.
· Підтримувати добрий мікроклімату родині.

· Вміти гуманно пово​дитись з оточенням.

· Дотримуватися мовно​го етикету (не лихословити, вживати слова ввічливості тощо).

· Підтримувати гарний настрій.
· Не допускати конф​ліктних ситуацій.

· Дотримуватися  ре​жиму навчання та відпо​чинку.

· Стежити за особистою гігієною тіла.

· Привчити себе вранці опорожняти кишковик.

· Стежити за чистотою, бути охайним.

· Забезпечувати сон з доступом свіжого повітря.

· Виконувати вправи для корекції зору.

· Не вживати наркоти​ки, алкоголь, не курити.

· Боротись зі шкідливи​ми звичками.

· Вести «щоденник здо​ров'я».

ПРИСЛІВ'Я ТА ПРИКАЗКИ ПРО ЗДОРОВ'Я
· Без здоров'я немає щастя.
· Веселий сміх - це здоров'я.
· Доки здоров'я служить, то людина не тужить.
· Було б здоров'я, а все інше наживемо.
· Бережи одежу знова, а здоров'я змолоду.
· Вартість здоров'я знає лише той, хто його втратив.
· Весела думка - половина здоров'я.
· Глянь на вигляд і про здоров'я не питай.
· Здоровий злидар щасливіший від хворого багача.
· Здоровому все на здоров'я йде,
· Здоров'я більше варте, як багатство.
· Здоров'я за гроші не купиш.
· Здоров'я - найдорожчий скарб.
· Іржа залізо їсть, а чоловіка - хвороба.
· Люди часто хворіють, бо берегтися не вміють.
· Сміх краще лікує, ніж усі ліки.

· Здоров'я - всьому голова.
· У кого що болить, той про те й гомонить.
· Хворому і мед гіркий.
· Часник сім хвороб лікує.
· На живому все заживе.
· У ворожки лікуватись - без здоров'я зостатись.

Із  збірки "Народ скаже, як зав'яже"

· Найбільше багатство — здоров’я.
· Держи ноги в теплі, голову в холоді, живіт в голоді — не будеш хворіть, будеш довго жить.
· Держи голову в холоді, ноги в теплі, проживеш довгий вік на землі.

· Було б здоров'я — все інше наживем.
· Добрі жорна усе перемелють.
· Аби зуби, а хліб буде.
· Здоровому все здорово.
· Не здужає третього хліба з'їсти.
· Старому та слабому годи, як малому.
· Кого болять кості, той не думає в гості.
· Здоровий, як циганова коняка: день біжить, а три лежить.
· Гнила дошка цвяха не приймає.
· Здоров'я входить золотниками, а виходить пудами.
· Як нема сили, то й світ не милий.
· Поганому животу й пироги вадять.
· На похиле дерево й кози скачуть.
· Череп'я довше живе, як цілий глек.
· Скрипуче колесо довго їздить.
· Скрипливе дерево довше росте.
· Плохеньке порося і в петрівку мерзне.
· Світ великий — було б здоров’я.
· Хоч мале, та вузлувате.
· Подивись на вид та й не питай про здоров'я.
· Здоров'я маємо — не дбаємо, а стративши — плачем.
· В здоровому тілі — здоровий дух.
· Як на душі, так і на тілі.
· Бережи одяг, доки новий, а здоров'я — доки молодий.
· Без здоров'я нема щастя.
· Гіркий тому вік, кому треба лік.
· Весела думка — половина здоров'я.
Я і моє здоров'я

Виховна година для 5 – 6 класів

Мета: розвивати в учнів уміння та навички свідомого вибору здорового способу життя та формувати відповідальне ставлення до власного здоров’я.

Завдання: актуалізувати проблему здорового способу життя в учнів; сформувати відповідальне ставлення до власного здоров’я та власних вчинків; навчити учнів визначати життєві цінності та власну позицію щодо шкідливих звичок.

Матеріали: чотири столики зі стільцями навколо них, звернені до центру; дошка; ватман, маркери, на кожному столі - одна геометрична фігура, фломастери, кольоровий папір, папір А4, ватман, ножиці, клей, олівці, заготівки; повітряні кульки; геометричні фігури (для поділу дітей на групи).

На початку заняття при вході до класу кожен учень витягує жетон певного кольору й сідає за стіл з такою за кольором геометричною фігурою.

Хід заняття
Вчитель. Доброго всім здоров’я! Сьогодні ми будемо говорити про здоров’я: як ми до нього ставимося? Яку роль воно відіграє в нашому житті? Чи є перешкоди для його збереження і як їх можна подолати? Адже з давніх – давен український народ найбільшою  цінністю у житті вважав здоров’я. Навіть вітаючись і прощаючись, люди бажали один одному здоров’я: «Здрастуйте!», «Здоровенькі були!», «Дай Боже здоров’я!».

Вправа «Здоров’я – це…»

Мета: актуалізувати розуміння учнями того, що таке здоров’я, його важливість, багатогранність, необхідність дбайливого і відповідального ставлення до нього.

Вчитель.. Коли ми промовляємо свої вітання один одному, то тим самим бажали здоров’я, тобто чогось дуже важливого у нашому житті. Що таке здоров’я? Здоровий спосіб життя? Які думки, асоціації виникають у вас з цим словом? (На ватмані, прикріпленому до дошки, вчитель записує всі варіанти відповідей учнів). Потім вчитель пропонує визначення поняття «здоров’я» Всесвітньої організації здоров’я. Здоров’я – це стан повного фізичного, духовного та соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб або фізичних вад.

Вчитель. А зараз попрацюємо в групках, де вам необхідно буде відповісти на запитання. (Кожна група одержує запитання, відповідь на яке обмірковується протягом 4 хв і записується на аркуші паперу). Що різноманітнішими, доступнішими будуть ваші відповіді, то краще. Потім поділимося своїми думками, від групи буде виступати один учень.

Вчитель роздає запитання кожній групі:
1 група: Для чого нам здоров’я?

2 група: Що заважає людям бути здоровими?

3 група: Що шкодить здоров’ю?

4 група: Від чого або від кого залежить наше здоров’я? (Діти обговорюють, записують і презентують свої відповіді.)

Вчитель.. Отже, ми побачили, що здоров’я допомагає досягти успіхів і залежить від багатьох факторів. Наприклад, від куріння, вживання алкоголю. Ми знаємо, що це шкідливо, і люди теж про це знають. Що ж відбувається? Давайте разом зробимо висновок.

(Діти висловлюють свої думки щодо проблеми).

Гра «За і проти»

Мета: усвідомити позитивні й негативні сторони шкідливих звичок; підготуватися до відповідального вибору способу життя.

Вчитель. Коли ми збираємося щось почати, ми спершу зважуємо всі «за» і «проти», так? Зараз кожна група по черзі називатиме аргумент «за» і «проти» куріння і вживання алкоголю.

1 група – аргумент «за» куріння;

2 група – аргумент «проти» куріння;

3 група – аргумент «за» вживання спиртного;

4 група – аргумент «порти» вживання спиртного.

Вчитель.кидає м’ячик 1 групі, вона пропонує аргумент і кидає м’ячик 2, 3, 4, знову 1 групі, доки не закінчаться аргументи в однієї з груп. Гра проводиться в швидкому темпі й дуже чітко, тривалість – близько 5 хвилин. Навіть якщо аргументів було порівну у всіх групах або запас доказів дуже великий і гру зупинив вчитель (адже мета гри – не визначення переможця, а досконале вивчення ситуації з шкідливими звичками), важливо провести подальше обговорення.

- Які аргументи для вас були вагомішими, здивували, були новими, несподіваними?

- Що ви обрали для себе?

- Що допомогло зробити вибір, що може змінитися у вашому житті?

Ми зробили вибір і готові до вершин свого здоров’я, а крокувати цим шляхом нам допоможе бажання бути здоровими, творчість, фантазія.

Вправа – руханка «М’яч у колі»

Мета: зняття фізичного та емоційного напруження, покращення настрою в групі.

Учасники стають у коло, утворюючи ногами ворота. Вчитель кидає м’яч у коло. Учасники руками захищають свої ворота, а також руками намагаються забити гол. Хто пропустить гол, захищає свої ворота однією рукою, а хто два рази пропустив м’яч, тоді виходить з гри.

Вправа «10 кроків до здорового способу життя»

Мета: свідоме бачення учнями того, що є здоровим способом життя, в яких діях і поведінці він виявляється, пошук прийомів наочного переконання ровесників.

Кожній групі пропонується зобразити на папері свої кроки (дії та приклади поведінки) (наприклад сліди, сходинки, ноти…) у напрямку свого вибору здорового способу життя. Це може бути малюнок, аплікація і т.д., де можна використати всі матеріали, які знаходяться на столі. На виконання завдання – 10 хв. Кожна група презентує свої «10 кроків» до здорового способу життя.

Обговорення легенди «Все в твоїх руках»

Вчитель.. А тепер послухайте легенду і подумайте: чого вона нас навчає?

« Колись у давньому Китаї жив дуже розумний, але пихатий мандарин. Весь день він приміряв одяг та теревенив зі слугами про свій розум, згадував давню зустріч з імператором. Так минали дні, роки… Аж ось пішла по всій країні чутка, що неподалік кордону з’явився мудрець, розумніший від усіх на світі. Дійшло це і до нашого мандарина. Дуже розлютився він: «Хто може називати якогось там ченця найрозумнішою людиною у світі?!» Але вигляду нікому не подав, а запросив мудреця до себе у палац. Сам надумав обдурити ченця: «Я візьму в руки метелика, сховаю його за спиною і запитаю, що в мене в руках: живе чи мертве. І якщо чернець скаже, що живе – я роздушу метелика, а якщо мертве – я випущу його…» І ось день зустрічі. У пишній залі зібралося багато людей, усім хотілося подивитися на двобій найрозумніших людей у світі. Мандарин сидів на високому троні, тримав за спиною метелика і нетерпляче чекав ченця. Аж ось двері прочинилося, і до зали увійшов невисокий худорлявий чоловік. Він прямував до мандарина і сказав, що готовий відповісти на будь – яке його запитання. І тоді, криво посміхаючись, мандарин промовив: «Скажи – но мені, що я тримаю у руках: живе чи мертве?». Мудрець трохи подумав, усміхнувся і відповів: «Усе в твоїх руках!». Збентежений мандарин випустив метелика, і той полетів, радісно тріпочучи своїми яскравими крильцями».

Вчитель.. Чи так само і у вашому житті все залежить від вас?

Вчитель. Наше заняття добігає кінця. Що ж потрібно, щоб ми були здоровими, щоб наші мрії здійснилися? (вести здоровий спосіб життя, знати, чого хочеш, не лінуватися..). А що потрібно, щоб це реалізувалося? (Не тільки говорити, а й діяти). То від кого ж або від чого залежить наше здоров’я? (Наше здоров’я у наших руках!).

Вправа «Коло здоров’я».

Кожен учень стоячи у колі проговорює позитивні слова, які асоціюються зі здоров’ям. Потім беруться за руки і бажають здоров’я один одному.

Я і моє здоров’я
Тренінгове заняття для учнів 3(7) - 4(8) класів
Мета: поглиблене усвідомлення поняття «здоров’я», його багатогранності, необхідності турботи про нього; формування внутрішньої позиції щодо свого здоров’я на основі позитивних перспективних мотивів; розширення знань про негативний вплив шкідливих звичок; розвиток самостійного, творчого мислення; виховання поваги один до одного.

Вправа «Мій колір» 5хв.
Мета: створити сприятливу атмосферу. Діти по черзі представляються олівцями і говорять про те, якого вони зараз кольору.
Мозковий штурм «Здоров’я – це…» 7 хв.
Мета: активізація мислення, залучення до спільної розумової діяльності, усвідомлення поняття «здоров’я», необхідність турботи про нього.

  Кажіть усе, з чим асоціюється слово «здоров’я», «здоровий спосіб життя», не критикуйте, розширюйте почуте.
Після мозкового штурму психолог дає визначення поняття «здоров’я»

Здоров’я – це стан повного фізичного, духовного і соціального благополуччя, а не лише відсутність хвороб і фізичних вад.
Вправа «Працюємо в групах» 10 хв.
А тепер подумайте і оберіть, хто вам близький по духу: італійці, англійці, французи або українці. (розподіл  на 4 групи)
Обговорення (завдання на картках)
-         Для чого нам потрібне здоров’я?
-         Що заважає людям бути здоровими?
-         Що шкодить здоров’ю?
-         Від кого або від чого залежить стан нашого здоров’я?
Отже, ми побачили, що здоров’я є дуже важливим для людини, воно залежить від багатьох факторів. Але багато чого шкодить здоров’ю. Люди знають, що це шкідливо, але і далі псують своє здоров’я.
Давайте проведемо експеримент. Піднесіть, будь ласка, руки ті , хто знає, що куріння шкідливе для здоров’я.
Добре, а тепер – ті, хто вірить, що про шкоду куріння зараз знають і дорослі, і діти.
Піднесіть руки ті, у кого знайомі, сусіди, рідні курять. То що ж відбувається? Давайте разом зробимо висновок.
Вправа «Чому люди курять?» 10 хв.

Мета: З’ясувати причини поширення паління.
А зараз ви у своїх групах обговорите причини поширення паління. Потім кожна група по черзі висловлюватиме свою думку, і ми разом заповнимо схему 1.
Схема 1.

Чому люди курять?
Тиск  товаришів, з цікавості, соціальне оточення, приклад відомих людей, реклама, щоб відчути себе дорослим, знімає стрес, модно, простіше познайомитися, 
Вправа «Наслідки куріння»

Мета: з’ясувати основні наслідки згубного впливу куріння
Вправа «Скажи «ні» у ситуації тютюнової або наркотичної провокації.
Програвання ситуацій.
٭ Дякую. Я скористаюся цим, тільки-но в цьому буде потреба.

٭ Я більше цього не потребую. Мені це не потрібно

٭ Не схоже, щоб мені від цього стало краще.

٭ Я не в настрої, тому не хочу цього пробувати.

٭ Ні, я не хочу неприємностей.

٭ Коли мені це стане дуже потрібно, я дам про це знати.

٭ Мої батьки попередили мене, що вони мене вб’ють.

٭ Коли-небудь іншим разом.

٭ Ця гидота не для мене.

٭ Ні, дякую.

٭ Мене «посадять на мілину», якщо дізнаються, що я курю.

٭ Ні, дякую, в мене вистачає неприємностей.

٭ Ні, дякую, в мене бувають алергічні реакції.

٭ Я – за вітаміни.

٭ Ні, я вже пробував і мені не сподобалося.

٭ Я хочу бути здоровим.

Вправа «Скріпка»

Мета: усвідомлення впливу шкідливих звичок на наше здоров’я.
Учням роздають по одній скрипці, пропонуючи її розігнути і скласти в якусь фігурку. Потім просять скласти у початкову форму. Звичайно, зробити це нікому не вдається.
-         Отож, уявимо, що наше здоров’я – це скріпка. Ми робимо з ним все, що завгодно, а саме: куримо, вживаємо спиртні напої, починаємо раннє статеве життя, при цьому не захищаючи себе. Потім ми хочемо бути здоровими, але це вже неможливо так само, як повернути цю скрипку у початкову форму.
Якщо ваше здоров’я ( фізичне, духовне і соціальне)  буде у в порядку, ви зможете реалізувати всі ваші бажання. Чого я вам і бажаю.
Я щасливий,  Я дихаю нині, як слон. 
Хода у мене легка, 
І ніч пролетіла, як  дивний сон, 
Без кашлю і без плювка. 
Я став дотепником, веселуном, 
І просто – душа товариства. 
Я порожевів, поповніло лице, 
Енергія так і кипить. 
Громадяни, вас цікавить рецепт? 
Відкрить? Чи не відкрить?
Повідомляю: віднині назавжди кинув курить.
В. Маяковський

План-конспект уроку на тему "Моє здоров’я"
Мета уроку: ознайомити учнів із здоровим способом життя, сформувати в них поняття про здоровий спосіб життя, навчити дітей вести здоровий спосіб життя.

Тип уроку: пояснення нового матеріалу.

Вид уроку: урок-бесіда.

План уроку.

1. Поняття про здоров’я.

2. Стрес. Причини стресу.

3. Депресія. Ознаки депресії.

Хід уроку.

Здоров’я – це не відсутність хвороб, а фізична, соціальна, психологічна гармонія людини, доброзичливі стосунки з людьми, з природою і з самим собою. Психологи виділяють кілька видів здоров’я: фізичне, інтелектуальне, особистісне, соціальне, емоційне і духовне.

Емоційне здоров’я – одна із складових частин ідеалу здоров’я. Емоційне здоров’я – це наявність лише позитивних емоцій (в ідеалі) або ж (у кращому разі) – рівновага позитивних і негативних емоцій, психологічна рівновага емоцій (емоційна рівновага).

Лихо ХХ століття – стрес, на жаль, не залишив нас і на порозі нового тисячо-ліття. Відома фраза: „Всі хвороби від нервів” – набуває дедалі глибшого змісту. Кожному з нас знайоме почуття страху: в очікуванні серйозної розмови, іспиту, публічного виступу, коли необхідно вирішити важливе питання, від якого дуже багато залежить, коли серйозно хворий хтось із близьких тощо.

Стрес ( від англ. stress – тиск, напруга ) – стан напруженості, що виникає в організмі під сильним впливом. Стрес – це реакція організму на зовнішні подразники.

Існує ще поняття дистресу. Дистрес ( від англ. distress – горе, виснаження, хвороба ) – перехід організму за межі допустимих безпечних перевантажень.

Ось безперечні ознаки стресу:

1)    постійна дратівливість;

2)    часті головні болі;

3)    неуважність, провали в пам’яті;

4)    несподіване виникнення частого серцебиття або зриви сердечного ритму;

5)    поява занепокоєння без видимої причини;

6)    болі в хребті;

7)    переконання, що вас не поважають і не цінують у родині й на роботі;

8)    ви то помираєте з голоду, то не маєте апетиту;

9)    вам удається примусити себе повноцінно працювати тільки наприкінці робочого дня;

10)    поява труднощів із травленням;

11)    епізодичне виникнення відчуття задухи;

12)    вам здається, що всі висувають до вас занадто високі вимоги.

айчастіші причини стресу:

1)    острах перед відповідальністю, пов’язаною з виконанням робочих та навчальних обов’язків;

2)    навчальні перевантаження, підвищені вимоги до себе;

3)    втрата роботи й матеріальні труднощі, острах перед змінами;

4)    розлука з близькими чи втрата їх;

5)    хвороба.

Умовно стрес можна поділити на позитивний (приносить користь організму) і негативний (завдає непоправної шкоди здоров’ю).

Занадто сильний стрес може загрожувати вашому здоров’ю. Тоді треба звернутися до лікаря або до „швидкої медичної допомоги”. Будь-який стрес підвищує в організмі рівень норадреналіну – гормону страху й агресії, який примушує серце битися помітно частіше, ніж у стані душевного спокою. За відносно легкого стресу рівень гормону страху в організмі зростає в 2,5 – 4 рази. А за раптового – щумового – у 15 – 20 разів!

Депресія – це пригнічений стан, який є психічним захворюванням і тому вимагає негайного лікування.

За твердженнями фахівців, у країнах СНД люди найбільш схильні до стресу. Різка зміна життєвих орієнтирів десятків мільйонів людей призвела до їх масової психоемоційної перенапруги і стресування. Сучасний психіатр Юрій Александровський назвав такі розлади соціально-стресовими. Погроми, страйки 1905 року викликали в рядових людей тривогу, страх, пригніченість, навіть гостре марення. Історія повторилася у 1917 році і ще раз – у наші дні. Зміни в суспільстві відбулися занадто швидко, а свідомість наша консервативна й не встигає за новими орієнтирами. Ситуацію погіршили економічна нестабільність, масове зубожіння і несприятливі екологічні обставини.

Ознаки депресії за міжнародною класифікацією:

1)    пригнічений настрій ( почуття смутку, порожнечі, підвищена плак-сивість );

2)    утрата цікавості до звичайної діяльності;

3)    ви схудли або, навпаки, поправилися на 5 кг, хоч не сидите на дієті;

4)    вас мучить безсоння або, навпаки, сонливість;

5)    ви надзвичайно збуджені або, навпаки, загальмовані

6)    навалилася втома , яка не проходить;

7)    охоплює почуття незрозумілої провини;

8)    важко зосереджуватися й розмірковувати, здійснювати рішучі вчинки;

9)    повторюються думки про марноту і тлінність буття, про те, що життя позбавлене сенсу;

10)    мучать думки про суїцид (самогубство).

Найбільш значним є вплив школи. Головною її метою має стати підготовка дітей до того, щоб вони могли жити повноцінним життям, яке приносило б їм радість, а не мчати марафоном під емоційним стресом.

Закріплення нового матеріалу.

1.    Що таке здоров’я ?

2.    Які види здоров’я можна виділити ?

3.    Що таке стрес ?

4.    Що таке дистрес ?

5.    Яке джерело виникнення стресу ?

Висновок: на цьому уроці ми ознайомилися з такими поняттями як здоров’я, стрес, дистрес, депресія.

Сценарій позакласного заходу 
«Чистота і здоров’я взаємопов’язані між собою»
Мета заходу: розширити знання учнів про чистоту і здоров’я, які залежать одне від одного; попередити про шкідливий вплив алкоголю, куріння, наркоманії; розкрити багатогранну панораму лиха та нещасть, які завдають шкідливі звички;

сформувати в учнів установку на негативне ставлення до шкідливих звичок; переконати учнів у потребі вести здоровий спосіб життя.

Обладнання: плакати з теми, додаткова література, малюнки учнів.

Надписи на плакатах:

«Люди не народжуються, а стають тими, хто вони є» (К. Гельвецій).

«Найбільша перемога - це перемога над собою, а найганебніше - це бути переможеним своїми пристрастями» (Демокріт).

«Усуньте хибний спосіб життя - і хвороби зникнуть самі”(народна мудрість).

Хід заходу

Добрий день, шановні гості!

Раді вас вітати!

Всім бажаємо здоров’я

І щастя повну хату.

(Звучить пісня на мотив пісні «Моя біографія»)

Новий день над землею встав

Починає країна роботу,

Ти не встиг, прогуляв, проспав -

Запиши свої марні турботи.

Менше хліба народить земля,

Менше буде вугілля і гравію!

Біль країни - турбота твоя

А це складна біографія.

Здоров’я не купити ні за які гроші…

Усі ми живемо у ритмі нашого часу. А сьогоднішній час - відбудови молодої України. Час боротьби за тверезий і здоровий спосіб життя та побут.

Для боротьби ми не збирали

Ані рушниць, ані гармат.

Здоров’я повний міх набрали

І вам всім вистачить його.

Послухайте прислів’я про здоров’я:

1. Бережи одяг, поки новий, а здоров’я поки молодий.

2. Як немає сили, то й світ не милий.

З. Хто день починає з зарядки, у того все буде в порядку.

4. Без уроків фізкультури не зміцнить мускулатура.

Сценка.

(Наталка співає пісню на мотив «Пісні Наталки»).

А, Я дівчина красива

З щирим серцем, не спесива

На 12 добре вчуся

І бруднуль я не боюся

Всі науки я вивчаю

І освіту здобуваю

І отримую щодня (показує 12)

В рідній школі я знання.

Учень. Добрий день, Наталко!

Наталка. А, це ти Микола! Знов брудний прийшов?

Учень. Брудний! Слухай, Наталко! Не верзи дурниць, Сідай сьогодні зі мною за одну парту!

Наталка. Ні. не сяду! Я знаю, чого тобі треба: забруднити моє гарне, новеньке платячко!

(Наталка і учень співають пісню на мотив пісні «Варенички»).

Наталка. Ой. мій милим не ходить до школи

А як прийшов то брудний як чорт

Учень. Буду митись, мила

Буду чепуритись, мила

І не буду лінуватись, мила чорнобрива!

Наталка. А я добре милого навчала,

Хворостину об нього зламала!

Буду тебе мити, буду тебе вчити.

Бо з тобою по вулиці соромно ходити.

(Наталка б’є учня по спийі хворостиною і виходять). (На сцену виходить Мойдодир)

Мондодир. Ах ти гидке!

Ах ти брудне і неохайне порося!

Ти подивись:

Тебе злякались всі чистенькі люди!

Хто це ручкою на шиї написав тобі слонва?

У чорнилах руки-ноги, забруднилась голова!

Тут тобі головомийку неохайному дадуть!

І до мийки, і до мийки дуже швидко відведуть!

(До учня підходять мочалка та щітка і виконують біля нього танок нібито чистять його, під музику «Куккарача»).

Наталка. Ой який мій Микола гарненький

Ой який мій милий чистенький

Піду з ним гуляти

Свій вік доживати

Ведучий. Здоров’я не купити ні за які гроші так каже народна мудрість Так воно і є. Бо що варте життя без самого цінного - здоров’я Нас оточує така краса, такий простір, стільки радості і щастя! Як же важливо все це зберегти таким, як воно є. Не знищити, не зруйнувати, а залишити землю такою чудовою для інших людей. А ще дуже важливо зберегти своє життя і здоров’я, щоб насолоджуватися красою навколишнього світу. А все у великій мірі залежить від нас самих, як ми будемо поводити себе, як виконуватимемо правила особистої гігієни, як ми будемо любити і берегти навколишній світ, такий крихкий і неповторний, дзвінкий і радісний.

(Хор ствас пісню на мотив «Марічки»).

Хор. У селі Семигори жили батько й мати.

Сини з невістками, багато малюків.

Кожен день сварились, лаялися, билися

Так життя складалось в хаті Кайдашів.

(Виходить Мотря, співає пісню на мотив «Ой, за гаєм, гаєм»).

Мотря. Наказала маги прибирати хату.

Все помию підмету

Щоб було чистенько,

Ще й буду співати!

Засвічу я свічку.

Затоплю я пічку.

Приберуся, й дуже гарна

Буду молодичка!

(підмітає віником підлогу. На сцену виходить Кайдашиха. дивиться, як Мотря підмітає)

Кайдашиха. Погану я невістку маю?

Ще й бруднулю!

Мотря! Хто так замітає?

Не в ту сторону метеш.,

Віника не так береш!

Мотря. Як мести яка різниця?

Було б чисто у світлині!

Знов свекруха докоряє.

А чого? Сама не знаю?

(Хор співає на мотив «Ой джигуне, джигуне»)

Хор. Так би все і закінчилось.

Було б у хаті тихо.

Якби не прийшла у гості

Палажка Солов’їха

(Палажка Солов’їха виходить, стває пісню до Кайдашихи на лютив «Ой дівчино шумить гай»).

Палажка. Добрий день, Марусенько,

Добрий день сусідонько!

Я прийшла до тебе в гості,

Мила моя лебідонько!

(Кайдашиха і Палажка цілуються).

Палажка. Люди кажуть: ти недавно

Сина, оженила!

А яка ж в тебе невістка?

Чи добра.’? Чи мила?

Кайдашиха. Це, не Мотря кара Божа!

Нічого робить не може!

Ні зварити, ні - спекти

Ні - у хаті підмести!

Ще й брудна від світу!

Що казати вже ледашо…

Мотря. То шукайте собі країщу!

Я вам, мамо, не кобила.

Щоб весь день на вас робила!

Не спіть до вечора, вставайте,

І самі про себе дбайте!

І варіть собі, й печіть,

Ще й періть, щоб були чисті

А мене розуму не вчіть!!!

Кайдашиха. Замовчи! Бо я сердита!!!

Зараз будеш в мене бита!

Мотря. Не замовчу! Не замовчу!

І вас поб’ю, якщо схочу!

(перелякана ІІалажка тікає за куліси)

Ведучий. То не чорна хмара

Із-за лісу піднялася.

То в Кайдашевій хаті

Колотнеча почалася!

(Мотря і Кайдашиха співають пісню на лютив «Ой бжигуне, джтгуне»)

1 куплет

Кайдашиха. - Не дай Бог таку невістку,

Як моя Мотруня!

Мотря. Не дай Бог гаку свекруху,

Як моя свекруня!

2 куплет.

Мотря. Ой, живу я в чужій хаті.

Спокою не знаю!

Цілий день мене свекруха

До півночі лає!

З куплет.

Кайдашиха. Ой, невістка дочка вража.

Зведе мене і світу!

Ой, скажіть же, добрі люди.

Що мені робити?

(Мотря і Кайдашиха. Під музику починають битися).

Ведучий. Перестаньте! Не сваріться!

Краще зараз помиріться!

І у домі приберіться

Щоб були ви чистенькі і чепурненькі.

Бажаю я всім вам

Завжди у мирі й дружбі жити

Не беріть приклад з Кайдашів

Себе й близьких не вводьте в гніві

Ведучий. У перші повоєнні роки в нашій країні основною небезпекою для здоров’я народу був голод, тиф, туберкульоз. А сьогодні в наш час - це алкоголізм.

Лікар. «Уся справа в тому, говорив академік Володимир Михайлович Бехтерев, - що пияцтво є віковим злом, воно пустило глибоке коріння в нашому побуті й породило систему диких випивальних звичаїв Ці звичаї вимагають пиття і пригощання з будь-якої нагоди…»

Між традицій дивнуватих

Є традиція одна:

Чи то зустріч, чи то свята -

Треба пить і пить до дна!

Пий одну, і другу, й п’яту

Сьому, восьму і дев’яту.

Вимітайко. Тиснуть друзі, ладні бить!

А коли мені багато?

А коли не можна пить?

А коли якась причина

Завтра зранку в формі буть!

То це я вже не мужчина

Хоч давись., а мусиш пить!

1-ий учепь. Саме так, хоч давись, а мусиш пить. Коли ти на весіллі - пий!» Коли ти в гостях - пий! Інакше образиш господарів.

Вимітайко. То це й досі побутує хибна думка, що однією з ознак чоловічої честі є вміння пити. Але так говорять п’яниці. Навпаки, якщо ти відмовляєшся знаходити у собі сили протистояти чарці - тоді ти справжній чоловік. - Вимітайсь мені звідси, ато я вас цим деркачем..

(замахується на 1-го учасника агітбригади. Той тікає)

Чоловік-п’яниця. Лікарю! Врятуйте мене! Врятуйте мене люди!

Лікар. Чому ви п’єте? З якого приводу ви гак набралися?

П’яниця. А з ніякого! Життя моє - як міноване поле, куди не ступнеш на чарку натрапиш, (до лікаря): ти мені зробив добре діло - я тебе пригощаю, я тобі допоміг - ти мене пригощаєш. У футбол виграло київське «Динамо». Надавало добре іспанській «Барселоні» - п’ємо. Купив телевізор, музичний центр, мікрохвильову піч - примочити треба. А далі вже так і повелося: було б бажання (заїкається), а привід для пиятики знайдеться.

(Вимітайко виносить стільця)

Лікар. Сідайте. Я поміряю тиск. (Садовлять п ‘яного).

П’яниця. І знайшов - випили, і втратив - випини. І на радощах, і з горя. Така вже у нас звичка (гикає).

Лікар. Ви на роботі були?

П’яниця. В мене робота - базар. Знаєш скільки я за день заробляв на спиртних? Т-с-с-с! Не скажу, бо ти інфаркту дістанеш. А я своєю «тачкою» із-за кордону гонив.

Вимітайко. Ви, дядьку, ще й людей споювали. Краще б ті гроші та дітям додому однесли.

П’яниця. Я не знаходжу у цьому житті собі інтересу А гроші я не можу додому донести. А діти, так мене відцурались.

Лікар. Треба лікуватися вам, чоловіче.

П’яниця. Мене вже й ліки не беруть. Пробував. (До лікаря) Скажи мені. що я сьогодні за людина? Хто я? Дня чого я живу? Я й пити не можу, і не пити не можу. Я нічого вже не можу… Я… (падає) (кладемо табличку «Сміття» біля ящика і сміттям)

Вимітайко. Ви, дядьку, хворий.

Лікар. Отак, Вимітайлику. Посієш звичку - пожнеш характер, посієш характер пожнеш долю.

Вимітайлик. Тому, пане лікарю, я багатьох своїх товаритів-підлітків застерігав, шо алкоголь пагубно впливає на всі органи і системи сьогодення При концентрації алкоголю в крові 0,5-0,6% (А це відповідає 0,5 літра) у підлітка може настати і смерть.
 (Плакат). Бачите оцю змію

(показую плакат). Вона і поїдає організм людини.

Лікар. Крім цього, я мушу сьогодні наголосити, що у певної частини молоді побутує спотворене уявлення про пияцтво, як прадавню традицію українського народу, для якого вживання оковитої є нібито характерною національною рисою. Всі «традиції» в лапках знайшли яскраве відображення у народних піснях, творах класиків української літератури.

1 учень. Взяти хоча 3 відомі кожному пісні про того ж Байду, який «п’є мед-горілочку та не день, не нічку, та не годиночку.,.»

2 учень. Співає або про тс, як «гуляв на риночку та пив з кумом горілочку»

3 учень. А хго не знає, панове, пісні «Криштачева чаша - срібне дно, пити чи не пити - все одно»

4 учень. А послухайте прислів’я: П’яному море по коліна - а калюжа по вуха. Не вірите?

5 учень. То подивіться,

(Сидять 3 жаби-дівчатка маленькі)

(Всі учасники розступаються. На сцені п’яниця в довгих трусах, він тягне за собою стільця, лізе на нього і приміряється стрибати у воду. Стрибнув. В той час дівчата повискакували в різні боки з кваканням. П’яний лежить і гребе руками по воді. Всі учасники сміються і показують на нього пальцями.)

Вимітайко. Недарма кажуть: «П’яниця і свиня то однакові звання».

«Горілкою впивається, сім’я же в злиднях лигааєтьея»

Лікар. Пити - здоров’ю, шкодити. Хто за чуже здоров’я випиває - своє пропиває.

Піся жінки. Скрипка не заграє, як не буде смика.

Не думайте, люди добрі, що я без’язика.

Скрипка буде грати та й кожної днини

Коли б він відносився

Як до дружини. (Встає п’ятщя з калюжі)

Тоді йдеш додому; як проп’єш зарплату.

А як гроші у кишені - обминаєш хату

Досить, що пиячиш, ще й добре гуляєш,

А про діток рідних зовсім забуваєш

(Плаче і штовхає йоого додому)

Вимігайлик. Оце то горе.

Лікар. Та є ще страшні пороки, що руйнують здоров’я наші,це (всі) наркоманія й токсикоманія, куріння

Учень. При постійному вживанні наркотичних засобів з’являється психічна і фізична залежність організму людини від наркотиків.

Учень. Психічна залежність - це постійне бажання наркомана приймати наркотичні засоби дтя досягнення стану істерії.

Учень. Фізична залежність - не постійна потреба людини вводити в організм наркотичні засоби з метою запобігання, ломки в кістках і суглобах.

Учень. Токсикоманія це використання токсичних речовин з метою приведення себе в одурманений стан. Іїх наслідок: в органімі пошкоджується структура мозку і людина стає неповноцінною одним словом… Дебіл.

(На сцену виходить старий і Молодий чоловіки, Старший з милицями і сильно обмотаними ногами).

Молодий. Як справи. Старий?

Старий. Як бачиш, справи мої кепські. Облітеруючий епдаріеріїт. Ледве ходжу, а більше лежу. Лікуюсь на курорті, і все марно. Гангрена починається, і, мабуть, не обійтися без ампутації стопи, і ось такі справи

Молодий. Але курить хом тепер кинув?

Старий. Та тепер уже, звичайно, кинув

Молодий. Пригадую, як ти ще у 5-му класі потайки від батька, вчителів курив у безлюдних місцях. А в старших класах часто позичав гроші на сигарети або випрошував їх у перехожих.

Старий. А ти невже за все життя не викурив жодної сигарети?

Молодий. Ні, не викурив, і шкода, що ти курив з дитинства.

Старий. Я не знаю, мені давно говорили, що курити шкідливо, ще коли хвороба була в одному зародку. Лише після того, як з’явилися сильні болі в ногах, я звернувся до хірурга. Той сказав, що в мене на стопах погано промацується пульс. Уражені кровоносні судини нижніх кінцівок.

Вирішальна роль в його виникненні належить нікотинові.

(До нього наближаються діти-сигарети і протягують руки. Старий відмахується костилями і виходить).

Молодий. Я дихаю нині як слон.

Хода у мене легка,

І ніч пролетіла, мов дивний сон,

Без кашлю, і без плювка.

1 учень. Я став дотепником, веселуном, ну просто душа товариства.

2 учень. Я порожевів, поповніло лице.

3 учень. Енергія так і кипить.

4 учень. Вас цікавить рецепт?

5 учень. Повідомляю: віднині я назавжди кинув курить (Всі свої цигарки кидають на сміття).

Лікар. А тепер, шановний мій колего, нам доведеться поговорити з тобою про те зло в житті суспільства, яке ми зовсім мало знаємо і не вміємо ефективно протистояти йому, не можемо і в програмі гарно показати.

Вимітайлик. Це СПІД - синдром набутого імунодефіциту - кінцева стадія інфекційного захворювання, викликаного вірусом імунодефіциту людини.

Учень. Вірус цей вражає спеціальні клітини крові (лімфоцити), які відповідають за захист організму людини від різних мікробів та пухлин, і поступово вбиває ці клітини.

Учень. СНІД - невиліковна хвороба.

Учень. А проявляється у вигляді тривалого підвищення температури без видимих причин.

Учень. Збільшення лімфатичних вузлів на шиї, в пахових впадинах, під ключицею. Тривалого розладу стільця.

Учень. Пневмонії, яка не піддається лікуванню. Частих гнійних захворювань.

Вимітайлик. Як оберегти себе від зараження СНІДом? (Всі на сцену учасники)

Лікар. Шановні мої колеги, не будьте метеликами в коханні, бо шприцева наркоманія, проституція, безладне статеве життя - це ті фактори, які у багато разів збільшують ризик захворювання на СНІД. Вудьте обережні! Здоров’я в ваших руках.

Хай буде все побачене - побачено.

Хай буде псе пробачене - пробачено

Хай буде вік прожито, як належить

Вудьте здоровими!

Вудьте щасливими!

Будьте красивим

І завжди добрими!

Подорож по країні здоров’я
Виховний захід для учнів 2-5 класів

Мета: Вчити дітей здійснювати контроль за додержанням особистої гігієни: закріплювати навички догляду за чистотою тіла (миття рук, ніг, обличчя тощо), зубів, стежити за зачіскою. Виробляти навички правильної постави. Дати дітям можливість уявляти і висловлюватися. Закріпити назви і призначення лікарських рослин. Виховувати у дітей любов і повагу один до одного і до всього прекрасного.
Матеріал: скринька з речами, які потрібні для догляду за шкірою, волоссям, зубами, лікарські рослини. Приймають участь: бабуся, Незнайко, Фея, дід Мудрило.

Попередня робота: вивчення загадок, прислів’їв, легенд про лікарські рослини, бесіди про особисту гігієну, про поставу, спостереження різних випадків.
Хід заняття:
Діти, сьогодні у нас незвичайне заняття. Ми з вами вирушаємо у подорож до діда Мудрила. Але, щоб до нього потрапити, у нас на шляху буде немало різних пригод. І тому, перш ніж ми вирушимо у дорогу, нам треба попросити Ангела – охоронителя, щоб допоміг нам подолати цей шлях.

Ангеле Божий, охоронителю мій,

Завжди на сторожі, біля мене стій,

Від зла людського в час лихий укрий,

Кожної днини, кожної миті,

Будь охороною тіла й душі.

Тепер, я думаю, можемо вирушати в дорогу. Але кого нам запитати, якою дорогою іти. Он, недалечко, є хатинка, в ній живе бабуся. І ми в неї все запитаємо.

Підходимо до бабусі.

Доброго дня, бабусю. Якою дорогою нам треба йти, щоб потрапити до діда Мудрила?

Я вам, діточки, покажу тільки тоді дорогу, коли ви відгадаєте загадку і розкажете прислів’я про здоров’я.
Прислів’я
Найбільше багатство, це здоров’я.

Було б здоров’я, все інше наживеться.

Як нема сили, то й світ немилий.

Бережи одяг, доки новий, а здоров’я, доки молодий.

Без здоров’я нема щастя.

Весела думка – половина здоров’я.

Здоров’я маємо, не дбаємо, а втратимо, плачем.

Сонце, повітря і вода, наші найкращі друзі.

Здоров’я дорожче за багатство.
Загадка.
Двоє дивляться, а двоє слухають.   (очі, вуха)

Молодці, діти, багато ви знаєте, тепер можете вирушати далі. Ви потрапите до феї Красоти, і вона покаже вам дорогу.
Діти підходять до Феї і питають, як знайти дорогу до діда Мудрила.

Я вам покажу дорогу тоді, коли ви відгадаєте, що є в моїй чарівній скриньці, і для чого всі ці речі призначені.
Фея відкриває скриньку і виймає рушничок і мило.

Для чого нам ці речі?

Чому потрібно доглядати за шкірою?

Коли треба мити руки?

Якою водою добре вмиватися?
Фея виймає зубну щітку і пасту.
Для чого потрібні ці речі?

Як доглядати за зубами?

Зуби чистити треба вранці і ввечері, не користуватися чужою зубною щіткою, почистивши зуби щітку промиваємо і ставимо у склянку, вверх голівкою. Не можна колупати зуба голкою чи шпилькою, а користуватись зубочисткою. Після їди потрібно полоскати рот теплою водою.
В мене щітка зубна

Подивіться, ось вона.

Зверху вниз і навпаки

Чищу зуби залюбки.

Діти, коли заболів зуб, що треба робити?

Треба лікувати, або рвати зуб.

Гумореска.
Йшов якось-то Гриць селом,

А дружки питали:

- Що, брат, боляче було,

Коли зуба рвали.

- Ні, - відказує Грицько, -

Не дуже боліло.

- Так чого ти так кричав

В лікаря щосили?

- Та то ж лікар так кричав,

Бо я став брикатися,

Щипці йому поламав

І вкусив за пальця.
Фея виймає гребінець
Для чого гребінець?

Для чого ми причісуємося?

Чи можна волосся чесати в різні боки?

Чи можна вплітати тісно стрічки?

Чи треба хлопцям носити довге волосся?

Хто покаже, як правильно треба чесати волосся?

З цим завданням ви справились добре. Зараз ви можете йти прямо і потрапите до Незнайка.

Незнайко сидить, згорбившись, і щось малює.

Доброго дня, Незнайку. Що ти там робиш?

Малюю, малюю і щось нічого в мене не виходить.

А ти, Незнайку, неправильно сидиш за столом.
Діти показують, як треба сидіти за столом.

Незнайку, а ну пройдись по кімнаті, чи ти вмієш правильно ходити? Я так і знала, що в тебе неправильна постава.

Діти, розкажіть Незнайці, що треба робити, щоб була правильна постава.

Не горбитись, голову тримати прямо, плечі трохи відвести назад. Ще треба займатись фізкультурою.
Діти запрошують Незнайку на гімнастичні вправи.
З фізкультурою ми дружим,

Фізкультуру любим дуже

Раз, два, три, чотири

Чути з нашої квартири (ходьба на місці).

Дружно руки підіймайте,

Все прекрасно, опускайте.

Нахиліться, розігніться,

Станьте прямо, усміхніться.

Руки вже за головою,

Тож дивись перед собою.

Випрямляємо хребет,

Лікті  зводимо вперед.

Мов метелики літаєм,

Крильця зводим, розправляєм.

Будем спортом ми займатись,

Будем сили набиратись.

Хай мужніє наше тіло,

Хай мужніють наші ноги,

Хай мужніють наші руки,

Щоб усі були здорові.

Незнайку, послухай вірш про хлопчика, який не хотів займатись фізкультурою.

Щось із Юрою не те,

Щось наш Юра не росте.

Він у нас такий маленький,

Хворобливий і тоненький,

Мов замочене курча,

Одноліткам до плеча.

Та чи знаєте ви те,

Чом наш Юра не росте?

Я питаю, – звідки Юра?

- Я тікаю з фізкультури.

Незнайко говорить, що завжди буде так робити, як навчили його діти.

Звертає увагу дітей на хатину, яка стоїть поблизу.

Діти, гляньте, може це і є хатина дідуся Мудрила.
Всі підходять і бачать засушені трави.
Які ви бачите тут трави?

Для чого вони?

Якими травами ми лікуємо кашель?

Який чай п’ємо, коли болить живіт?

Що ми прикладаємо, коли розіб’ємо коліно чи поріжемо палець?

А хто допомагає рости цим травам?

Діти, давайте постукаємо до хатинки, може тут хтось є?
Виходить дід Мудрило

Доброго дня, дідусю. Нарешті ми до вас потрапили.

Заходьте у мою світлицю. Що ви хочете від мене дізнатись?

Та ось ми бачили багато лікарських рослин, але всіх ми не знаємо і ще хочемо дізнатися, як і коли їх збирають, де і як треба сушити, як їх вживати. А найбільше нас цікавить, від чого походять їх назви.

Дід Мудрило розповідає про лікарські рослини, розповідає легенди і запрошує дітей на чай.

Діти п’ють чай, впізнають за запахом і смаком, з яких трав він заварений. Після всього дякують дідусеві.
Нам час уже додому повертатись,

Хоч як нам приємно у цьому домі,

Та будьте щасливі усі і здорові:

А ми не минемо вже вашого дому

І будемо частенько у вас гостювати

На пам’ять про зустріч даруємо вам,

Веселі мелодії райдужних гам.

Звучить весела музика і діти виходять від діда Мудрила.

Виховна година 
"Геть паління! Ми-здорове покоління".
Мета уроку:

Інформативно-виховна:
інформування молоді про негативний вплив тютюну на здоров"я не лише того, хто палить, але й оточуючих; інформування про ризик розвитку залежності від тютюну, набуття нових та ускладнення наявних захворювань.

Виховна: формування у підлітків якостей сильної особистості та здатності протистояти тютюновій індустрії.

Профілактична: попередження паління серед підлітків та учнівської молоді.

Терміни і поняття: "тютюн", "тютюнопаління" "наслідки тютюнопаління".

Тип заходу: комбінований

ОБЛАДНАННЯ: плакати, фотознімки та малюнки антитютюнового спрямування.

ХІД УРОКУ:
І. Організаційний момент.
Зручне розміщення учнів та гостей.

ІІ. Мотивація проведення заходу:

Суспільство мусить дбати про здоров"я своїх дітей та підлітків, адже вони майбутнє цього суспільства. З перших днів життя дитину в нашій країні супроводжує увага і піклування спеціальних дитячих закладів - лікувальних, виховних, навчальних, спортивних, розважальних та ін. Ось ціла армія лікарів, вихователів, вчителів, інструкторів докладають масу зусиль, щоб захистити дитину від хвороб, від фізичних та психологічних травм. Але ці титанічні зусилля не завжди мають належні результати і виявляються марними стосовно впливу тютюну. Чому? Щоб відповісти на дане запитання проведемо маленький експеримент. Пропонуємо учням кілька довільних предметів, але серед них має бути упаковка від цигарок.
Завдання :
-назвати предмети;
-визначити їх призначення;
-розповісти про шкоду тютюну;

Результат: Учні швидко називають предмети, багато хто розпочинає перелік предметів саме з упаковки для цигарок.Вони добре знають для чого використовується ця упаковка, знають назви марок, безпомилково визначають призначення самих цигарок, але про шкоду тютюну, окрім фактору задимлення,мало хто щось може розповісти.
Висновок: Реклама цигарок всюди - від цигарки в руках батька чи інших членів родини, до крамниць, яскравих щитів(якщо не з прямою, то з опосередкованою рекламою тютюну) . Про шкоду від паління інформація розміщена так, що на неї майже ніхто не звертає увагу, тим більше діти. Вони сприймають яскраві, ефектні фото, малюнки, написи, але пропускають повз увагу застереження про шкоду куріння і тютюнового диму.Попередження не спрацьовує.

Що треба робити?
1.Необхідно доносити до всіх нехай жорстоку, але правду про наслідки тютюнопаління.
2.Обмежити вплив реклами тютюну:
-на батьківських зборах рекомендувати батькам не демонструвати цю шкідливу звичку перед власними дітьми;
-заборона для всього персоналу курити на території шкільних та виховних закладів;
-заборона для всіх відвідувачів палити на території виховних та шкільних закладів;
-заборона паління в усіх громадських місцях.
3.Цілеспрямовано і постійно, шляхом різноманітних заходів виховувати в учнів негативне ставлення до тютюнопаління.
З метою активізації опорних знань учнів пропонується  проведення анкетування.
АНКЕТА
1.Що являє собою тютюн?
2.В яких галузях виробництва використовують тютюн?
3.Сам по собі тютюн шкідливий чи корисний?
4.В якій індустрії тютюн найширше використовують?
5.Які тварини споживають тютюн?
6.Що спільного між тютюном і нікотином?
7.Як тютюн діє на комах?
8.Чи є тютюн рослиною без якої існування людини неможливе?
9.Використання тютюну-це необхідність чи данина моді?
10.Палити-це вигідна для людини справа ?
11.Тютюн шкодить здоров"ю?
12.Той хто палить шкодить лише власному здоров"ю?
13.Кинути палити легко?
14.Ви б хотіли допомогти вашим рідним кинути палити?
15.Тютюн забруднює навколишнє середовище?
16.Боротьба з тютюном- це легка справа?
17.З тютюном треба боротися?
18.Ви палите?
19.Скільки часу?
20.Ви бажаєте кинути палити? (якщо палите)
21.Вам потрібна допомога?
22.Ви можете випробувати свою силу волі?
(Результати анкетування краще буде використати на наступних заняттях.)
До уваги класу та гостей пропонується театралізоване дійство.
Вчитель: Діти, до нас сьогодні завітали незвичайні гості - Закон, Здоров"я, Природа і Бюджет. Давайте їх привітаємо.
(в кабінет проходять відповідно одягнені персонажі. За ними впевнено ідуть Тютюн, дві цигарки і запальничка, у них також відповідний одяг. Гості розміщуються за окремим столом.)
Закон: Дорогі діти. Разом зі своїми друзями я прийшов до вас. Ми вдячні за запрошення і раді вас вітати.
Учениця:Так, Ваша Честь.Ми дуже раді, що Ви знайшли для нас час і відгукнулися на наше запрошення.

Учень:Ми раді Вас вітати, але хто це з Вами? Ми, здається, їх не запрошували.

Тютюн (зручно вмощується на стільці): А нас і не потрібно запрошувати. Дивні люди: запрошувати-не запрошувати. Діждешся від вас запрошення! Нас ніхто не запрошує,але ж і прогнати нас також не можуть.Чи не так?(зертається до своєї свити)

Свита:Так, так(кивають головами і зручно вмощіються на стільцях)

Закон: Що ж, до справи. Мої друзі занепокоєні. Їх турбує те, що ось такі непрохані гості інколи з вами товаришують. Але чи потрібне, чи корисне для вас таке товариство? Ми щось не впевнені.

Здоров’я(вбрання лікаря): Я ось маю запитання. Пане Тютюн, яку користь Ви приносите людям?
Тютюн: О, користь! Від нас велика користь, правда( звертається до Цигарок-ті радо кивають головами). По-перше: ми створюємо чудовий сірий густий смок. Нам навіть не хочеться розмовляти, ми тільки палимо і закутуємо все в тютюновий дим.

Здоров’я:Ось. Ви лише послухайте:"...сірий густий смок...". А чи відомо вам, що людина, яка палить, шкодить і собі, і оточуючим?

Тих, хто вдихає цигарковий дим називають пасивними курцями. Стан їхнього здоров"я страждає також. Дослідження довели,що пасивне паління і активне паління майже однаково небезпечні.

Тютюн:Та що  ви таке говорите?Чим це ми вам шкодимо? Кому може зашкодити оця тендітна Цигарочка (бере за руку цигарку)?

Здоров"я:Ось недавно у нас в гостях була Державна Цільова Програма. Вона нам повідомила дуже серйозні новини. Уявіть собі: в Україні від хвороб, пов"язаних з курінням, щорічно гине майже 100 тисяч осіб. А скільки дітей страждають від цигаркового диму? За висновками ВООЗ пасивне куріння у дітей є причиною бронхітів, пневмоній, приступів астми, інфекцій середнього вуха, серцево-судинних та неврологічних ускладнень. Ви погляньте (демонструє фото або плакати з наслідками впливу тютюну на органи людини) як страждає наш організм від куріння та тютюнового диму.

Тютюн: Вас послухати, то в усьому винен я з моїми дівчатками? Скажіть іще, що ми винні і в тому, що на вулицях буває брудно!
Природа: Так, винні.

Тютюн: Ось це вже занадто. Погляньте на нас. Ми одягнуті за останнім словом моди, нас складають в чисті білі коробки, нас прикрашають етикетками і наклейками.

Природа: Можливо ви найкраще одягнені, найліпше упаковані, найяскравіше оздоблені. Але куди дівається те, що від вас залишається? Недопалки і зім"яті коробки можна зустріти скрізь!

Тютюн: Можливо, можливо. Але ви б, пані Природо,не за нами слідкували, а за тим, щоб Ваші ліси пожежами не знищували! Інакше і в цьому звинуватите нас.

Природа: А ви не відчуваєте своєї провини? Чи не ваші друзі-курці розкидають недопалки цигарок в сухі трави та листя? Залишають без нагляду вогнища в лісах? Чи не так?

Тютюн: (водить плечима) Щось мені тут не дуже подобається. І чому це до нас всі чіпляються з якимось звинуваченнями, ніби ми причина всіх бід? Іще скажіть, що ми у вас гроші відбираємо, що ми грабіжники. Ні, це вже занадто!

Бюджет: (перераховує в гаманці монети) Давайте порахуємо: Скільки грошей за місяць витрачає людина яка палить, якщо вона щодня купує пачку цигарок вартістю в 3 гривні? Ну ось-скільки грошей люди перепускають на дим. А могли б використати з користю для себе та інших.
Тютюн: Хто ви такий і про що ви говорите? Чи ви в цих справах розумієтесь?
Бюджет: О, кому як не мені розумітись в цій справі? Я-Бюджет.Я знаю все про гроші, мене не проведеш. А Ви, пане, послухайте:-за даними підготовленої Всесвітньою організацією охорони здоров"я Європейської доповіді про боротьбу проти тютюну (2007р.), викликані тютюнокурінням прямі та непрямі витрати в країнах Європейського Союзу в 2000 році складали від 1,04% до 1,39%  валового національного продукту(НВП), а в східноєвропейських країнах, де поширеність куріння вища, наприклад, в Угорщині, вони складають від 2,7% до 3,2% НВП. Якщо припустити, що в Україні викликані тютюнокурінням витрати складають 1,5% НВП, враховуючи, що державний бюджет 2007 р. розраховано з показника НВП на рівні 685 млрд. грн.,то викликані тютюнопалінням прямі та непрямі витрати в Україні перевищують 10 млрд. гривень.
Тютюн: Я ж кажу-щось тут не те. Як ви смієте нас в усьому звинувачувати. Пане Закон, як ви дивитесь на все це?
Закон: Я не бачу ніяких порушень. І Здоров"я, і Природа, і Бюджет справедливо зауважують не лише Вашу невихованість, але й провину.
Тютюн: Це неподобство. Я буду звертатися до міжнародних інстанцій.
Закон:Так, так. На Вас там давно вже чекають.Я тільки-но спілкувався з однією вельмишановною пані, її звуть Рамкова Конвенція. Дуже приємна пані. Так ось, Рамкова Конвенція повідомила, що основна мета її діяльності полягає в " захисті нинішнього та прийдешніх поколінь від руйнівних наслідків для здоров"я людей споживання тютюну й впливу тютюнового диму. Вона вимагає забезпечення відповідних заходів для боротьби проти тютюну.Ці заходи підлягають здійсненню на національному, регіональному й міжнародному рівнях, для того щоб постійно та істотно скорочувати поширеність вживання тютюну й впливу тютюнового диму."
Тютюн: Це вже занадто! Пішли звідси. Нам тут не цікаво!
(рішуче прямує до виходу, за ним Цигарки та Запальничка. Раптом Запальничка перечіплюється і падає.)
Запальничка: Зачекайте на мене, друзі! ( Тютюн притишує ходу, Цигарки зупинились.) Ой, я, здається, поламалась.( плаче).
Тютюн: Та кому ти потрібна поламана? (рішуче прямує до виходу, Цигарки за ним. Виходять з кабінету. Запальничка не може підвестися, тихо плаче.)
Закон: От тобі і друзі (підходить до Запальнички, допомагає їй підвестись.Вона, накульгуючи, іде геть.)
До дітей: виявляється непроханих гостей можна призвати до порядку. А, можливо, хтось із вас жалкує за цією компанією?
Учні: Ні.
Закон: Чудово. Значить, ми приходили не даремно.
Вчитель: Діти, давайте подякуємо нашим гостям за змістовну розповідь і за те, що випровадили непроханих гостей.
(Гості виходять.)
А вам, діти, пропонується домашнє завдання за вибором:
Реферат на тему:
1."Чи винні рослини в проблемах людини?"
2. "Історія появи тютюну в Україні".

Виховна година на тему:

«Шкідливі звички» (паління)

Для учнів 9-го класу
Мета: переконати учнів у шкідливості куріння, викликати негативне ставлення до цієї згубної звички; формування у підлітків якостей сильної особистості та здатності протистояти тютюновій індустрії. Виховувати свідоме ставлення до власного здоров’я розуміння його значення в житті кожної людини; розвивати сформовані раніше навички бережливого ставлення до себе; навчити аналізувати життєві ситуації робити з них висновки.

Обладнання: Картки для поділу учнів на команди, тексти з інформацією для кожної команди.

Хід уроку

1. Оголошення теми.

Запитання до учнів: Що Ви очікуєте від сьогоднішньої виховної години? (опитую кожного та записую коротку відповідь на дошці)

2. Поділ учнів класу на дві команди. Пропоную кожному з учнів підійти до столу і взяти по 1-му прямокутнику, за кольором якого і відбувається поділ на команди .

3. Даю кожній команді матеріали для підготовки до дискусії. Час підготовки 10 хвилин.

4. Оголошення правил дискусії:

• Кожен виступ не більше 1-ї хвилини;

• Перед виступом потрібно обґрунтувати і продумати свою відповідь;

• Говорити по черзі;

• Не перебивати своїх однокласників;

• Не кричати та не сперечатись;

• Уважно слухати своїх однокласників;

• Гарно обґрунтований виступ оцінюється в 1- 2 бали;

• Яку суму балів набере кожна команда таку оцінку ви отримаєте;
5. Текст для команди «День»:

За даними Всесвітньої організації охорони здоров'я, загальна смертність курців перевищує смертність некурців на 30-80%, найбільша різниця припадає на вік 45-54 роки, тобто найцінніший щодо професійного досвіду й творчої активності. Щороку від хвороб, пов'язаних із курінням, помирає близько мільйона осіб.

Які ж це хвороби?

1. Куріння спричиняє об вапнування (склероз) судин і стає одним з найважливіших факторів, які викликають інфаркт міокарда, інсульт, захворювання артерій серцевого м'яза і мозку.

2. У курців різко підвищена частота захворювання дихальних шляхів: хронічного бронхіту й емфіземи — хворобливого розширення тканини легень. Ці хвороби щороку вбивають десятки тисяч і калічать ще більшу кількість людей.

3. Найстрашнішою розплатою за куріння є рак легень. 90% усіх випадків раку легень припадає на курців.

Тютюновий дьоготь, якого найбільше назбирується в кінці викуреної цигарки (до речі, деякі підлітки збирають і докурюють недопалки) — страшна отрута, яка, попадаючи в дихальні шляхи людини, спричиняє злоякісний ріст тканин. За статистикою, 100 викурених цигарок впливають так на людину, як рік роботи з токсичними речовинами. Протягом року в легені запеклого курця потрапляє близько кілограма тютюнового дьогтю, в якому міститься один з найактивніших радіоелементів — полоній.

Американський журналіст Марк Уотерс у статті "Людина, яка склала власний некролог" передав вражаючу сповідь чоловіка, знищеного тютюном. Автор цієї статті курив, не звертаючи уваги на заборони лікарів і погіршення самопочуття. Лікар, до якого він змушений був нарешті звернутися, поставив діагноз — рак легені. Не допомогла і негайна хірургічна операція. За кілька днів до смерті журналіст написав свою останню статтю, що викриває злісного ворога людства, — тютюн. Страшно читати той запізнілий зойк про допомогу.

Наслідком куріння може бути і рак нирок, шлунка, печінки, стравоходу, підшлункової залози. Більшість хірургів стверджують, що нікотин є причиною і такого захворювання, як гангрена ніг.

Перелік смертельних хвороб, викликаних курінням, можна продовжувати.

До речі, тютюновий дим, який містить у своєму складі полоній, радіоактивний свинець і вісмут, небезпечний не тільки для тих, хто курить, а й для тих, хто дихає цим димом, насамперед для дітей. Розлади сну й апетиту, порушення діяльності шлунка й кишечнику, підвищена дратівливість і, навіть, відставання у фізичному розвитку — ось перелік явищ, причина яких — у пачці цигарок. Масове куріння вкорочує середню тривалість людського життя.
6. Текст для команди «Ніч»:

Уявіть собі родинну ферму з невеличкою ділянкою під тютюн, іноді лише до двохсот квадратних метрів. Кожного дня сім'я проходить між рядами тютюну, доглядаючи кожну рослинку. Навіть діти обережно відбирають китички, щоб листя виростало до найбільших розмірів. Вони збирають тютюн руками, і вся громада складає широке листя тютюну на віз, запряжений віслюком, а потім підвішує листя в сараї, де вони висітимуть, поки не висохнуть. Коли цей тютюн буде продаватись на міському ринку, сім'я заробить непогані гроші, щоб витратити їх на свої потреби. Скажіть мені, чи забрали б ви в них ці гроші?

Далі уявіть собі курця. Це молода жінка, яка, поспішаючи на роботу, встала ще до сходу сонця, щоби встигнути на поїзд до місця роботи. За п'ятнадцять хвилин до відходу потягу вона може випити чашку кави та викурити цигарку. Протягом цього нетривалого часу вона справді керує своїм світом і перебуває в повному спокої. Решта її дня може належати комусь іншому, але зараз вона сама, зі своєю кавою та своєю цигаркою. Чи забрали б ви в неї цю насолоду?

7. Підсумок.

До яких висновків пройшов кожен із вас після сьогоднішньої виховної години? Згадайте про свої очікування. Чи справдились вони? Продовжіть будь-ласка фразу: «Сьогодні на у році я зрозумів (зрозуміла)…»

Шкідливі звички
Мета: запобігати шкідливим звичкам, які негативно впливають на здоров'я підлітків; формувати вміння і навички учнів щодо власної безпеки, розуміння відповідальності за власні вчинки та їх наслідки; виховувати в учнів бажання зберегти власне здоров'я.

Обладнання та оформлення: брошури, книги, плакати, записи на дошці;

«Бережи одяг, доки новий, а здоров'я — доки молодий».

«Не піддавайся шкідливій звичці!»

«Не спалюй своє майбутнє!»

«У Європі сьогодні курити не модно!»

«Вибирай сам — бути здоровим чи курити?»
ХІД ВИХОВНОЇ ГОДИНИ
Заняття можна розпочати зі вступного слона вчителя та бесіди з учнями.

Учитель. Сьогодні особливо гостро стоїть проблема виховання здорової молоді. Ми добре знаємо, що здоров'я — найбільша людська цінність, яку, на жаль, багато людей починають цінувати та берегти, вже втративши значну частину цього скарбу, відпущеного нам природою. Без здоров'я немає щастя. Іноді учні навмисно все роблять для того, щоб загубити своє здоров'я. Вони набувають поганих звичок, які негативно впливають на них і яких потім не можуть позбутися, але спочатку вони про це не . думають і хизуються перед друзями. Та тільки чим? Не дуже приємно і навіть шкода дивитися на таких дітей, знаючи, що через деякий час вони почнуть хворіти і втрачатимуть своє здоров'я.

Питання до бесіди:

— Які ви знаєте погані звички, що їх люди самі набувають? (Куріння, алкоголь, наркоманія)

—А що таке звичка? (Звичка — це форма поведінки людей, що виникає під час навчання і багаторазового повторення у різних життєвих ситуаціях).

— Які можуть бути звички? (Корисні і шкідливі)

— Які звички є корисними? (Режимдня. Він сприяє зміцненню здоров'я, під-вищенню працездатності і, врешті, довголіттю.)

Можливий варіант висновку: шкідливі звички, навпаки, дезорганізують людину, послаблюють її волю, знижують працездатність, порушують здоров'я і скорочують тривалість життя. Ці звички завдають безліч страждань людині.

Учитель. Люди, котрі курять, перш за все не впевнені у собі, не вміють протистояти тиску оточуючих. Підлітки починають курити саме для того, щоб відчути себе дорослими, самостійними людьми, справжніми «суперменами». Основною складовою тютюну є нікотин.

Нікотин — це надзвичайно сильна отрута, що діє переважно на нервову систему, травлення, а також на дихальну і серцево-судинну системи. Навіть одна сигарета шкідлива для всього живого. Отже, смерть від нікотину може настати, якщо підліток одночасно викурить півпачки сигарет, а для дорослої людини смертельна доза — пачка сигарет. Проте відомі випадки смерті навіть від викурювання 2—3 сигарет. Алкоголь і нікотин є наркотиками. Це означає, що людина, вживаючи ці речовини, поступово звикає до них настільки, що стає хі¬мічно залежною. Людина вживає алкоголь, якщо вона неспроможна зна-ходити розумні виходи з неприємних життєвих ситуацій, погано ставиться до людей і до себе самої, не вміє регулювати свою поведінку. Алкоголь (етиловий спирт) впливає негативно на мозок, судини, серце, печінку та інші органи й системи організму, порушується координація рухів, погіршується мовлення.

Наркоманія — справжнє зло для всіх країн світу. Знайомство з наркотиками найчастіше починається із звичайного куріння тютюну. Наркоман не лише збільшує дозу наркотичної речовини, а й міняє її на іншу, сильнішої дії: тютюн — конопля — мак — ефедрин. Потяг до наркотику може сформуватися вже після разового прийому наркотичної речовини, що викликає природну реакцію організму — нудоту, блювання, свербіння, відчуття жару й запаморочення, болі в кістках і суглобах, відсутність сну. Іноді перший прийом наркотиків стає останнім — людина вмирає, бо неможливо точно розрахувати індивідуальну дозу.

В нашому суспільстві є ще одне зло, і про яке ми зовсім мало знаємо і не вміємо ефективно йому протистояти. Це — СНІД. Синдром набутого імунодефіциту — кінцева стадія інфекційного захворювання. Вірус цей вражає лімфоцити крові, які відповідають за захист організму людини від різних мікробів і пухлин. СНІД — невиліковна хвороба. Тож чи достатньо вже маємо знань, щоб убезпечити себе від СНІДу?

Що ви знаєте про СНІД ? (Відповіді учнів)

Учитель. СНІД передається переважно статевим шляхом, коли можливий обмін виділеннями організму, в яких міститься вірус (сперма, вагінальний секрет, кров). Надійним засобом захисту від СНІДу є презерватив. Останніми роками збільшується кількість заражених людей (переважно наркоманів), які користуються нестерильними шприцами, голками, особливо тоді, коли «колють¬ся» в компанії. При цьому маленька крапелька чужої крові в шприці або на голці може потрапити в організм і заразити його, якщо в ній міститься вірус. Гарантією убезпечення від зараження СНІДом є здоровий і правильний спосіб життя і, зокрема, виважене ставлення до інтимних взаємин з постійним статевим партнером, в процесі яких відбувається взаємне збагачення емоційними відчуттями; категорично негативне ставлення до застосування наркотиків, якщо навіть залишаєшся в меншості в компанії однолітків, котрі пропонують спробувати цей «кайф».

Ви переконалися, що в XXI столітті, шкідливих звичок існує дуже багато. Але ці шкідливі звички виникли багато років тому. І зараз ми торкнемося історій виникнення шкідливих звичок.

Пропонуємо вам послухати повідомлення, які підготували для цієї зустрічі ваші друзі.
Куріння

1-й учень. Є така казка. У далекому минулому, коли тютюн тільки завезли у Вірменію, біля підніжжя Арарату жив добрий і дуже мудрий старий. Він відразу не злюбив це зілля і намагався переконати людей не вживати його.

Одного разу він побачив, як купці розклали свій отруйний товар. Вони кричали:

— Божественне листя! Божественне листя! У ньому засіб від усіх хвороб!

Навколо них зібралося багато народу. Підійшов і старий:

— Це «божественне листя» приносить людям користь: у будинок курця не зайде лиходій, його не вкусить собака, він ніколи не постаріє.

Купці з подивом подивились на старого:

— Ти правий, мудрий діду,— сказали вони

— Але звідкіля ти знаєш про такі чудові властивості «божественного листя»?

Старий усміхнувся і пояснив:

— Лиходій не зайде в будинок курця, оскільки у того, хто віддає багато грошей за тютюн і стає бідним, нічого красти. Крім того, від куріння він буде кашляти всю ніч, а злодій не заходить у будинок людини, що не спить. Через кілька років куріння людина ослабне, в неї почнуть боліти ноги, вона ходитиме з паличкою. А який же собака вкусить людину із ціпком у руці? І, нарешті, курець ніколи не постаріє, тому що помре замолоду.

Відійшли люди від купців.

Якби всі прислухалися в наш час до порад мудрого старого!

Алкоголь

2-й учень. Вино було винайдене людством раніше, ніж спирт. Розкопки археологів свідчать про те, що його виробляли ще в Давньому Єгипті, Давній Греції.

У Давній Спарті один із засобів виховання молодих спартанців був такий: юнаків саджали за стіл разом із молодими рабами й починали останніх споювати, щоб спартанці отримали наочний урок, який вигляд і поведінку має п'яна людина.

На Русі вживали переважно брагу, медовуху. Міцність цих напоїв не пере-вищувала 10-13°. Спиртне пили зазвичай на свята, на честь перемоги над ворогом чи на поминках.

Перші згадки про боротьбу із пияцтвом припадають на часи царювання Петра І, який заснував спеціальну медаль «За пияцтво». Вона мала форму восьмикутної зірки завбільшки з тацю, була відлита з чавуну і важила 5 кг. За допомогою ланцюга медаль прикріплювали до роз'ємного обруча, який одягали на шию п'яниці незалежно від звання і соціального стану. «Удостоєний» цієї «нагороди» мав протягом тижня носити медаль на шиї.

В Україні народ здавна зневажав п'яниць, розповідав про них смішні історії. По базарах водили ведмедя, який показував, «як п'яний чоловік іде додому».

Вершиною національного фізичного виховання, самовдосконалення тіла й духу стала епоха Запорозької Січі. Тут загартування у повсякденному житті і військових вправах відбувалося в постійних іграх, забавах, танцях, змаганнях, справах.

Учитель. Чи зробили ви для себе вибір? Чи правильний обрали шлях?

Зараз ми це перевіримо — проведемо міні-вікторину. На кожне із запитань вам треба дати відповідь: «так» чи «ні».

1) Вірус імунодефіциту людини (ВІЛ) передається через:

• рукостискання;

• спільне з ВІЛ-інфікованим користування верхнім одягом;

• обійми;

• спільне користування голками та шприцами для ін'єкцій;

• чхання та кашель;

• плавання в басейні;

• рушники, мило, мочалку;

• статеві зносини без використання презервативів;

• домашніх тварин;

• посуд, їжу;

• туалети (унітази);

• статеві зносини з використанням презерватива;

• спільне користування голками для проколювання вух.

Підбиття підсумків міні-вікторини.

2) Хто і звідки завіз тютюн у Європу? (Христофор Колумбу 1492 році з Америки)

3) У яких країнах заборонено наркотики під страхом смертної кари? (Таїланд, Сінгапур, Східна Азія)

4) Який російський цар був запеклим курцем і дозволив торгівлю тютюном і куріння? (Петро І)

5) Основна сировина сигарет. (Тютюн)

6) Чи можна уникнути зараження на СНІД? ( Так )

7) Чи можна виявити вірус відразу ж після інфікування? (Ні)

Учитель. Для підбиття підсумків цієї вікторини і наступних конкурсів

давайте оберемо журі.

У кінці заняття журі оголосить нам результат конкурсів і нагородить пе-реможців.

Учитель. Сьогодні медики стверджують:

- здоров'я людини на 10 % залежить від спадковості,

- на 5 % — від роботи медиків.

- Інші 85 % — у руках самої людини.

Отже, наше здоров'я залежить від наших звичок. Зараз ми проведемо тест, який допоможе вам дізнатися, що чекає на вас у майбутньому: здорове довготривале життя чи хвороба і немічна старість. Вам треба на кожне запитання надати відповідь: «так», якщо твердження правильне, або «ні», якщо твердження хибне.

1. Тільки чоловіки можуть заразитися ВІЛ-інфекцією.

2.Запобігти СНІДу можна, утримуючись від випадкових статевих зносин.

3. Якщо ви сильні та здорові, ви не можете заразитися на ВІЛ-інфекцію.

4. Куріння сигарет зумовлює швидке старіння.

5. Тисячі людей щороку помирають від хвороб, пов'язаних із курінням.

6. Курець може кинути курити будь-коли. Все, що для цього потрібно,— це сила волі.

7. При пасивному курінні людина одержує втричі більше одноокису вуглецю, ніж сам курець.

8. Людина може набути згубної звички до вживання наркотиків, тютюну, алкоголю.

9. Поцілувавши хворого на СНІД, ви заразитеся цією хворобою.

10. Немає ліків проти ВІЛ, коли вірус потрапляє у кровообіг.

11. Особа може заразитися ВІЛ, здаючи кров.

12.Єлікивід СНІДу.

13. Куріння викликає рак легенів.

14. Вагітні матері, які інфіковані ВІЛ, можуть передати його плоду.

15. Є окремі люди, котрі мають імунітет до СНІДу.

16. Аналіз-крові може показати, що людина інфікована ВІЛ.

17. Мити руки перед їжею не потрібно.

18. Куріння «травки» не вважаєтьсявживанням наркотику.

19.Спиртні напої шкодять здоров'ю.

20. Займатися спортом необхідно для здоров'я.

Учитель. Прочитайте цитату, записану на дошці: «Кожна людина має свободу вибору. Кожен сам вирішує, курити чи не курити, зміцнювати своє здоров'я фізичними вправами чи рости хирлявим слабаком. Проте правильний вибір може зробити тільки той, хто вже здатний відповідати за свою поведінку, за своє здоров'я та за своє майбутнє взагалі». А що таке здоров'я? Здоров'я — найбільше багатство. Погляньте на це прислів'я: «Бережи одяг, доки новий, а здоров'я — доки молодий». Правильно робить той, хто розумно виконує правила поведінки, за якими слід жити в суспільстві. Бо, поки ти молодий і в тебе здорове тіло, цей дар природи треба берегти. Втратити ж все легко, тільки повернути іноді важко, а то й неможливо. Люди кажуть:

«Є каяття, та нема вороття».

Пам'ятайте, діти, що рости здоровими і сильними вам допоможуть уроки фізкультури,. заняття у спортивних секціях, ігри на свіжому повітрі, а найбільше — здоровий спосіб життя.

Шкідливість алкоголю. 
Виховна година для учнів 7-9 класів
Мета: Виховання свідомого ставлення до свого здоров’я та здоров’я громадян як найвищої соціальної цінності; формування валеологічного світогляду; формування та пропаганда здорового способу життя; профілактика шкідливих звичок; формування почуття відповідальності за свої дії та активної життєвої позиції учнів.

Що люди п’ють і наслідки цього

Алкогольні напої – це напої, що містять алкоголь (етиловий спирт), воду та речовини, що надають йому запаху та смаку.

Загалом можна виділити тип алкогольних напоїв:

* Слабоалкогольні напої типу джин-тонік, бренді-кола, ром-кола, лонгери тощо;

* Пиво (за винятком безалкогольні);

* Вино (сухі, напівсухі, напівсолодкі, солодкі, кріплені вина, в тому числі шампанське);

* Міцні алкогольні напої (горілка, коньяк, віскі, лікер, текіла, ром, джин, абсент, у тому числі коктейлі з їх вмістом тощо);

* Напої домашнього приготування (вина, лікери, самогон).

Алкоголь може бути виготовлений як природним шляхом (бродіння), так і штучно.

Бродіння – найдешевший та найпоширеніший спосіб, що дозволяє перетворити рослинну сировину на алкоголь.

У світі мікроскопічних організмів, мабуть, найбільш усюдисущі – дріжджові грибки.

Залишить на якийсь час у темному місці виноградний, фруктовий або ягідний сік – він забродить. Це відбудеться тому, що грибки, які знаходилися в соку, почали посилено розмножуватися. У процесі життєдіяльності вони перетворюють цукор (а також крохмаль) на винний, або етиловий, спирт.
Формування залежності від алкоголю

Той, хто вживає алкоголь систематично, ризикує стати алкоголіком, тобто потрапити в психічну та фізичну алкогольну залежність. Залежність тим важча, чим раніше людина починає пити.

Фізична залежність полягає в тому, що перерва при регулярному вживанні спиртного може спричинити збільшення кров’яного тиску, відчуття туги та неспокою, лихоманку, безсоння. Цей стан можна полегшити медичною допомогою, він зазвичай минає через кілька діб.
Психічна залежність полягає а прагненні відчути стан сп’яніння, що витісняє всі інші інтереси, оскільки алкоголь стимулює в мозку “центр задоволення”.

У формуванні алкогольної залежності вирішальну роль відіграють такі фактори:

Соціальні (культурний та матеріальний рівень життя, стреси, інформаційні перевантаження, урбанізація);

Біологічні (спадкова схильність, за даними досліджень до 30% дітей, чиї батьки зловживали спиртним, можуть стати потенційними алкоголіками). Біологічна схильність до алкоголю може бути встановлена лабораторними методами. Така процедура здійснюється медиками з експериментально-науковими цілями, на практиці ж визначення біологічної схильності до алкоголізму не проводиться, тому що людина має сама визначити це для себе;

Психологічні (психоемоційні особливості особистості, здатність до соціальної адаптації та протистояння стресам).
Схильність до алкоголю

Основним фактором схильності до алкоголю є ступінь його сприйняття організмом – толерантність до алкоголю. Цей фактор є вродженим і визначається особливостями організму. Підвищена толерантність – передумова хвороби на алкоголізм, частіше підвищена толерантність до алкоголю спостерігається в тих дітей, батьки яких зловживали алкоголем. Переважно схильність до вживання алкоголю передається по чоловічій лінії: батько – син.

Спадковий характер полягає не в передачі “гена потягу до алкоголю”, а в передачі механізмів, що відповідають за обмінні процеси. Порушення таких механізмів не обов’язково спричиняється пияцтвом батьків, а також і під впливом шкідливих дій на генетичний код – радіаційних, хімічних, токсичних та ін. тобто, невживання родичами спиртного – не гарантія того, що і дитини немає порушень у функціонуванні біохімічних процесів організму. Такі порушення і провокують хворобливий потяг до алкоголю. Саме тому навіть перша спроба алкоголю може стати небезпечною.

Тимчасове зловживання алкоголем не призводить автоматично до хронічного алкоголізму. Зловживання спиртним – не єдиний фактор розвитку хвороби (алкоголізму), лише 10% людей, що регулярно споживають спиртне, хворіють на алкоголізм.

До алкоголізму схильні:

* Люди з підвищеною чутливістю до алкоголю;

* Люди, в яких батьки страждали на алкоголізм;

* Особи самотні чи з неповних сімей;

* Ті, що схильні до депресій або вороже налаштовані до всього, що їх оточує;

* Активні, імпульсивні, товариські підлітки, котрі прагнуть гострих відчуттів, якщо вони ростуть у ситуації асоціальності та спілкуються з тими, хто зловживає алкоголем.
Причини вживання алкоголю

Напевно, ви не раз чули вислів: “Вип’ємо, зігріємося”. В побуті вважається, що спирт є гарним засобом для зігрівання організму і має лікувальну дію не лише під час застуди, але й при цілому ряді інших захворювань, у тому числі шлунково-кишкового тракту, наприклад, при виразці шлунка. Лікарі ж, навпаки, вважають, що виразковому хворому категорично не можна приймати алкоголь. Де істина? Адже невеликі дози спиртного справді збуджують апетит.

Або інше існуюче серед людей переконання: алкоголь збуджує, підбадьорює, поліпшує настрій, самопочуття, робить бесіду більш жвавою і цікавою, що досить суттєво для компанії молодих людей. Недарма спиртне вживають “проти втоми”, при нездужаннях і практично на всіх святах.

Більше того, існує думка, що алкоголь є висококалорійним продуктом, який швидко забезпечує енергетичні потреби організму, що важливо, наприклад, в умовах походу і т.п. А пиві і сухих виноградних винах до того ж цілий набір вітамінів та ароматичних речовин. У медичній практиці використовують бактеріостатичні властивості спирту, вживаючи його для дезінфекції (при уколах і т.п.), готування ліків, але аж ніяк не для лікування хвороб.

Отже, алкоголь уживають для підняття настрою, для зігрівання організму, для попередження і лікування хвороб, зокрема як дезинфікуючий засіб, а також як засіб підвищення апетиту й енергетично цінний продукт. Де ж тут правда, а де омана?

Один з пирогівських з’їздів російських лікарів прийняв таку резолюцію стосовно шкідливості алкоголю: “...немає жодного органа в людському тілі, який би не піддавався руйнівній дії алкоголю; алкоголь не має жодної такої дії, яка б не могла бути досягнута іншим лікувальним засобом, що діє корисніше, безпечніше і надійніше, немає такого хворобливого стану, при якому необхідно призначати алкоголь на будь-який тривалий час”.

Тому міркування про корисність алкоголю для здоров’я – досить поширена омана. Узяти хоча б очевидний факт – збудження апетиту після чарки горілки або вина. Але це тільки на короткий час, поки спирт викликав “запальний сік”. Надалі прийом алкоголю, у тому числі пива, тільки шкодить травленню. Адже спиртне паралізує дію таких важливих органів, як печінка і підшлункова залоза.
З чого починається пияцтво

Причини першого прилучення до алкоголю різноманітні. Але простежуються їх характерні зміни, залежно від віку.

До 11 років перше знайомство з алкоголем відбувається або випадково, або його дають “для апетиту”, “лікують” вином, або ж дитина сама з цікавості пробує спиртне (мотив, головним чином, властивий хлопчакам). У більш старшому віці це частіше трапляється з традиційних приводів: “свято”, “сімейне торжество”, “гості” і т.д. Зазвичай, це буває, так би мотиви, “безневинна” чарочка на честь дня народження або іншого свята. І хоча це відбувається за згодою батьків, у колі родини, все ж і таке доручення дітей до вина небезпечне. Адже варто раз доторкнутися до спиртного, як уже знімається психологічний бар’єр, і підліток вважає себе спроможним випити з товаришами або навіть сам, якщо з’являється така можливість. Недарма в народі говорять:”Ріки починаються зі струмочка, а пияцтво з чарочки”.

З 14-15 років з’являються такі приводи, як “незручно було відстати від хлопців”, “друзі умовили”, “за компанію”, “для хоробрості” і т. д.

У цілому мотиви вживання спиртного підлітками поділяються на дві групи. В основі мотивів першої групи лежить бажання дотримуватися традицій, випробувати нові почуття, цікавість і т. д. Формуванню цих мотивів сприяють деякі властивості психіки неповнолітніх, прагнення дорослості, яке в них пробуджується, бажання бути як усі, намагання наслідувати старших і т. п. Віковими особливостями підлітків певною мірою можна пояснити і вживання ними спиртних напоїв “для хоробрості”. Цей мотив пов’язаний з відсутністю в неповнолітніх життєвого досвіду, що дозволяють їм вільно вступати в спілкування з оточуючими (наприклад, з особами більш старшого віку, дівчатами).

Усі ці групи мотивів першого знайомства з алкоголем більш притаманні хлопцям. Для дівчат типова в основному друга, “традиційна група мотивів.

До числа цих мотивів входить прагнення позбутися нудьги. У психології нудьгою називають особливий психічний стан особистості, пов’язаний з емоційним голодом. У підлітків цієї категорії істотно ослаблений або втрачений інтерес до пізнавальної діяльності. Підлітки, які вживають спиртне, майже не займаються громадськими справами. Істотні відхилення спостерігаються у структурі їхнього дозвілля. Ці підлітки менше цікавляться художньою літературою, рідко беруть участь у самодіяльності, майже не бувають у театрі, не мають інтересу до серйозної музики, живопису.

Нарешті, деякі підлітки споживають спиртне, щоб зняти із себе напругу, звільнитися від неприємних переживань. Напружений, тривожний стан може виникнути у зв’язку з певною ситуацією в родині, шкільному колективі.

Для підлітків характерно проведення вільного часу переважно з друзями. І хоча підліткові групи складаються стихійно, їх становлять хлопці та дівчата, близькі за рівнем розвитку, запитами й інтересами. Але якщо підліткова група не об’єднана якоюсь корисною діяльністю, у ній переважає “порожнє” проведення часу, і така група нудьгуючих стає сприятливим середовищем для вживання спиртних напоїв.

Отже, загалом мотиви першої спроби алкоголю такі:

* бажання потрапити до певного кола однолітків, де споживання спиртного є звичаєвим явищем;

* бажання здаватися дорослішим;

* вважають, що це модно і “круто”;

* з метою розслабитися, позбавитися відчуття сором’язливості;

* з метою позбутися стресу;

* з метою розвеселитися;

* стимул до спілкування;

* через тиск оточення;

* заради солідарності з компанією;

* як “анестезію” від звичайної образи, горя або фізичного болю.

Головна небезпека першої спроби алкоголю для незрілої особистості полягає в тому, що, відчувши потягу до спиртного, підліток з біологічною схильністю до алкоголізму стає алкоголіком практично відразу, навіть не встигнувши зрозуміти, що з ним сталося.
Шкідливі наслідки споживання алкоголю

Вплив алкоголю на нервову систему

Алкоголь потрапляє зі шлунка в кров через 2 хвилини після вживання. У першу чергу страждають клітини великих півкуль головного мозку. Погіршується умовно-рефлекторна діяльність рухів, змінюється співвідношення процесів збудження і гальмування в центральній нервовій системі. Людина втрачає здатність керувати собою.

Порушення роботи нервової системи та внутрішніх органів спостерігається при будь-якому вживанні спиртного: одноразовому, епізодичному чи систематичному.

Кількаразове чи часте вживання алкоголю справляє буквально спустошливий вплив на психіку підлітка. При цьому затримується не тільки розвиток вищих форм мислення, а й втрачаються вже розвинені здібності. Підліток “тупіє” і інтелектуально, і емоційно, і морально.

Вплив на репродуктивну функцію

У жінок алкоголь порушує вироблення статевих гормонів та дозрівання яйцеклітини, менструальний цикл. Зловживання алкоголем, руйнуючи організм жінки, виснажує нервову й ендокринну систему і зрештою може призвести до безплідності.

Стан сп’яніння в момент зачаття може вкрай негативно позначитися на здоров’ї майбутньої дитини. Уживання спиртних напоїв небезпечно протягом усієї вагітності, тому що алкоголь легко проникає через плаценту матері до дитини, а також у період годування грудьми.

Якщо мати під час вагітності вживає алкоголь, імовірність порушень у розвитку плода та ризик викидня значно підвищується. Плацента, яка виконує захисну функцію для плода, не може переробляти алкоголь, тому останній потрапляє в кров плода. Оскільки печінка плоду розвинена недостатньо, вона також не у змозі розщеплювати алкоголь, у результаті чого він впливає на плід більшою мірою на дитину, аніж на матір. Коли алкоголь досягає мозку плода, утворення нервових клітин зупиняється, тому мозок росте повільніше і функціонує гірше. Ризик таких ускладнень тим більший, чим молодший вік жінки.

Вплив на внутрішні органи

Алкоголь порушує структуру клітин печінки, призводячи до переродження її тканин. При систематичному споживанні спиртного жирові зміни в клітинах печінки призводять до омертвіння печіночної тканини – розвивається цироз печінки, що майже завжди пов’язано з хронічним алкоголізмом. Ураження клітин печінки призводить до порушення білкового і вуглецевого обміну, синтезу вітамінів і ферментів.

Алкоголь “роз’їдає” слизову оболонку стравоходу, шлунка, порушує секрецію і склад шлункового соку, що ускладнює процес травлення, і, врешті-решт, несприятливо відбивається на рості і розвитку дитини або підлітка.
Шкідливі наслідки вживання алкоголю
Фізичні Психологічні Соціальні

• Симптоми похмілля;

• Головний біль;

• Нудота;

• Тимчасове притуплення пізнавальних здібностей;

• Понос;

• Короткочасна або тривала втрата пам’яті;

• Нещасні випадки, що призводять до травм;

• Отруєння;

• Негативний вплив на центральну нервову систему;

• Зміни функцій печінкових клітин;

• Порушення вуглеводного обмін;

• Негативний вплив на серцево-судину систему. • Зміни настрою;

• Неадекватна поведінка;

• Імпульсивна поведінка;

• Апатія, депресія, розв’язність, цинічність, емоційна холодність, брутальність, агресивність. • Зниження рівня успішності в школі, прогули, втрата працездатності;

• Підвищена конфліктність із родичами;

• Асоціальна, а в крайніх випадках і антисоціальна поведінка; сварки, бійки, насильство, порушення громадського порядку, скоєння злочинів.
"Шкідливим звичкам немає місця серед нас". Творчий звіт
Мета заходу: ознайомити із поняттям «звичка»; розкрити різницю між корисними та шкідливими звичками; сприяти усвідомленню учнями необхідності формування корисних звичок; формувати вміння порівнювати і формулювати висновки; розвивати логічне мислення на прикладах впливу корисних та шкідливих звичок на здоров'я та спосіб життя людини; виховувати силу волі для формування корисних звичок та подолання шкідливих, позитивне ставлення до оздоровчого способу життя.

Очікувані результати:
Учні повинні знати:
- різницю між корисними та шкідливими звичками;

- вплив корисних звичок на здоров'я;

Уміти наводити приклади впливу шкідливих звичок підлітків на здоров'я;
Розуміти:
- необхідність формування корисних звичок;

- наслідки корисних та шкідливих звичок;

- можливості людини без шкідливих звичок;
Ключові поняття: звичка, корисні та шкідливі звички, чинник ризику.

Обладнання: плакати з теми, додаткова література, малюнки учнів.
Надписи на плакатах:
«Люди не народжуються, а стають тими, хто вони є» (К. Гельвецій).

«Найбільша перемога - це перемога над собою, а найганебніше - це бути переможеним своїми пристрастями» (Х. Демокріт).

«Усуньте хибний спосіб життя — і хвороби зникнуть самі"(народна мудрість).
Хід заходу
Вчитель:Добрий день, шановні гості!

Раді вас вітати!

Всім бажаємо здоров'я

І щастя повну хату.

(Звучить пісня на мотив пісні «Моя біографія»)
Новий день над землею встав

Починає країна роботу,

Ти не встиг, прогуляв, проспав -

Запиши свої марні турботи.

Менше хліба народить земля,

Менше буде вугілля і гравію!

Біль країни – турбота твоя

А це складна біографія.
Учень:Є у нас урок чудовий –

Урок основ здоров’я.

Ласкаво просимо ми Вас

На цей урок до нас.
Вчитель: Як ви думаєте, що таке звичка?

Звичка – поведінка, спосіб дій, схильність до чогось, які стали для кого–небудь в житті звичними, постійними. (Тлумачний словник)

- Які бувають звички? (Корисні і шкідливі)

- Які ви знаєте корисні звички?
Повідомлення учнів про корисні звички.
– Корисних звичок багато. Важливими звичками, які сприяють зміцненню здоров'я дівчат і хлопців, є пунктуальність, охайність, ввічливість, заняття спортом, виконання ранкової гімнастики, дотримання правил особистої гігієни.

– Вичищені звечора черевики, вчасний телефонний дзвінок, ранкова зарядка, виконане прохання батька чи матері – теж початок формування корисних звичок. Вони допомагають дотримуватися розпорядку дня, не втомлюватися не дратуватися через прикрі дрібниці, радувати рідних і друзів, добре вчитися, зберігати здоров'я. Корисні звички саме тому так і називаються, бо приносять людині користь.

– Важливо набувати корисних звичок з дитинства. Тоді шкідливі звички просто не сформуються. Ті, хто досягли успіху в житті, цілеспрямовано культивували свої корисні навички.

Знаменитий український футболіст Олег Блохін спочатку з допомогою батьків, а потім і самостійно регулярно робив ранкову гімнастику, загартовувався, виробляв у собі організованість, відповідальність. Його було визнано кращим футболістом Європи, він отримав у 1975р. нагороду «Золотий м'яч». Тепер Олег Володимирович – відомий тренер.

– Які шкідливі звички ви знаєте? (Приклади шкідливих звичок: облизую пальці, гризу нігті, сьорбаю, коли їм, колупаюся в носі, кидаю сміття, сварюся, не реагую на зауваження, б'юсь, не допомагаю вдома, лінуюся прибирати, багато сиджу за комп'ютером, телевізором, пізно лягаю, не буваю на вулиці, не люблю митися і прати білизну, їм багато солодкого, не роблю гімнастику, пробував курити тощо.)
Шкідливі звички і здоров'я.

Шкідливими звичками є неорганізованість, брехливість, переїдання, куріння, вживання алкоголю, наркотиків і токсичних речовин.

Навіть міцна від народження людина під впливом шкідливих звичок поступово втрачає здоров'я.

Здавалося б, дрібниця – викинута порожня пляшка біля урни, вчасно не повернута другові книжка, маленька брехня батькам. Та непомітно такі вчинки стають звичками. На жаль, шкідливими. Адже неохайність, безвідповідальність, нечесність характеризують людину, на яку не можна покластися в житті. Ніхто не хоче мати безвідповідального, нечесного, неохайного друга.

Здоров'я не купити ні за які гроші...

Усі ми живемо у ритмі нашого часу. А сьогоднішній час - відбудови молодої України. Час боротьби за тверезий і здоровий спосіб життя та побут.

Для боротьби ми не збирали

Ані рушниць, ані гармат.

Здоров'я повний міх набрали

І вам всім вистачить його.

Девіз нашого свята: Посієш вчинок — пожнеш звичку, посієш звичку — пожнеш характер, посієш характер — пожнеш долю.
1-й. Давайте поговорим про життя .

Отак зберемось й поговоримо .

Поділимося радістю і горем ,

Давайте поговорим про життя.
2- й. Слухайте всі! Слухайте нас!

Наша розмова про тебе, Людино!

Про здоров'я твоїх нащадків!

І просто про те, як довше прожить на Землі!
3-й. Сьогодні ми доведемо вам,

що основна цінність людини – це здоров'я!

І ми пропонуємо вам здоров'я!

Силу! Віру! Фізичний гарт!
Виконання пісні на мотив «Їхали козаки»
За здоровий спосіб

Жити закликаєм,

Щоб були здорові ми –

Поради приймаєм.

Геть, з дороги,

Алкоголь, куріння.

Боремось завзято

Із вашим велінням.
І учень: Десь, колись, в якійсь квартирі,

Проживали дві сестрички –

Добра та Шкідлива звички.
2 уч. Друзів в них було доволі:

У дворі, в будинку, в школі.

Друзів їхніх пригадайте,

Хто є хто – упізнавайте.

І Особиста гігієна
Інсценізація уривку казки «Пригоди Буратіно або ЗОЛОТИЙ КЛЮЧИК»
Ведучий: І знов залишився наш герой на вулиці. Від страху, голоду та холоду він втратив останні сили і впав без свідомості.
(На сцені з'являються Артемон і Мальвіна)
(Мальвіна пісню на мотив «Пісні Наталки»).
А, я – дівчина красива

З щирим серцем, не спесива

На 12 добре вчуся

І бруднуль я не боюся.

Всі науки я вивчаю

Та освіту здобуваю.

І отримую щодня (показує 12)

В рідній школі я знання.
Мальвіна: Бідний хлопчисько. Необхідно допомогти йому. Давай віднесемо його до нашого будинку. (уводять Буратіно)
Ведучий: Коли Буратіно відкрив очі, то побачив дівчинку. Гарнішої, мабуть, на світі не знайдеш. У неї навіть волосся було незвичайне – блакитне.
Мальвіна: А зараз, Буратіно, я почну вас виховувати. Зранку завжди необхідно робити зарядку. Почнемо! Станьте струнко. Виконуємо вправу: роби раз, роби два… (Буратіно робить все невірно, без бажання)
Мальвіна: Наступна вправа… (показує) Раз, два, три, чотири. Буратіно! Будьте більш уважні!
Буратіно: Та я так не вмію. Не забувай, я ж дерев'яний. І взагалі, не розумію, нащо мені оці вправи потрібні?
Артемон: Ранкова гімнастика – це бадьорість, радість життя, хороший настрій на весь день.

Вранці прокинься вчасно, вікна відчини,

Досить лежати в ліжку – зарядку розпочни!

Вправи виконуй чітко, лінощі відгонь –

Зміцниться твоє тіло, приємно буде душі!
Мальвіна: Досить на сьогодні. Сподіваюсь Буратіно, ти зрозумів для чого необхідна ранкова гімнастика.
Буратіно: (бурчить собі під ніс) Як би не так, краще я поспав би ще пів годинки (позіхає).
Мальвіна: Хлопчики! Хлопчики! Вже готовий сніданок.
(Буратіно сідає за стіл і хватає пиріжок брудними руками…)
Мальвіна: (робиться зле) АААх! Хто займався вашим вихованням? Не можу на це дивитись. Ви ж не помили руки. Подивіться, які вони брудні.
Буратіно: Навіщо їх мити? Я їх вже мив…. Кажись на тому тижні. (дивиться на руки, вони дуже брудні).
Артемон: Негайно встаньте! Я відведу вас до умивальнику.

Кожний ранок добрий буде,

Якщо лінощів не буде.

Почисти зуби, посміхнись,

Вимий руки, шию, ніс.

Необхідно завжди пам'ятати, якщо ви забуваєте про правила гігієни, на вашому тілі накопичуються мікроорганізми, які можуть стати причиною багатьох хвороб. Тому, неслухняний хлопчисько, ніколи не забувай мити руки, якщо не хочеш захворіти.
Буратіно: Домовились… (миє руки й говорить) Ніколи не мив руки і нічого зі мною не траплялося, а тут такі справи…
Мальвіна: А зараз, шановний Буратіно, почнемо вчити уроки…(садить хлопчика за парту) Я буду диктувати речення, а ви записуйте його! (диктує) А роза упала на лапу Азора.
(Буратіно дивиться на ручку, не знає що з нею робити, бере у рот і гризе)
Мальвіна: Що ви робите! Цього неможна ні в якому разі робити! Ручка брудна, і на неї завжди багато мікробів. Я не можу більше витримувати цього! Артемон, заберіть цього хлопчиську до прикомірки – це буде йому покарання.
Артемон: (веде Буратіно й повчає)

Є в чоловіка приховані вороги,

Шкідливі звички звуться вони –

Нігті кусати, гризти олівці –

Зовсім не потрібно тобі житті!

Вважаю, що Мальвіна права у тому, що покарала вас. Посидьте тут, та поміркуйте про свою поведінку. Але ж зверніть увагу, що ми все робимо лише для того, щоб вам було добре!
Послухайте прислів'я про здоров'я:
1. Бережи одяг, поки новий, а здоров'я поки молодий.

2. Як немає сили, то й світ не милий.

З. Хто день починає з зарядки, у того все буде в порядку.

4. Без уроків фізкультури не зміцнить мускулатура.
Вчитель: Маємо надію, що Буратіно зрозумів, що йому хотіли допомогти набути корисних звичок.
Вчитель: ”Дзень-дзелень”, – чуть аж в кімнату,

Йдемо гостей зустрічати.

О, цілісінький букет -

Із хвороб тут вінегрет.

Тут бацили і мікроби

Принесли різні хвороби.
Лікар Медунка. «Звідки хвороби» Т.Лисенко
Звідки взялися хвороби?

Їх створили злі мікроби.

Це – маленькі злодіяки,

Хулігани, розбишаки,

Що живуть усюди,

Де є повно бруду:

У болоті і в грязюці,

У смітті та у пилюці,

Під брудними нігтями,

Пазурами кігтями.

Той, хто руки не помиє,

Їх ковтне і захворіє.

І тому, малята,

Слід вам пам’ятати:

Будете вмиватися,

Митися, купатися,

Повтікають злі мікроби,

Разом з ними всі хвороби!

Брудні руки, нечистоти –

Ось причини для сухоти

Для болячок і лікарні, Глянь, які вони негарні.

Бесіда для старшокласників: "Пияцтво – початок безбожництва"

Буває, що твої друзі, приятелі чи зовсім стороння людина намагається якимось чином змусити тебе випити алкоголю. Перш ніж прийняти рішення «так», бо це тобі подобається, чи «ні», бо переконаний, що це зашкодить тобі – згадай…

Алкоголізм — це хвороба. Вживання спиртних напоїв може бути початком того шляху, який веде до хвороби. Коли людина випиває, вона може відчути прилив енергії, тому що спочатку алкоголь знімає відчуття тривоги, страху, знімає напругу. Виникає відчуття легкості, всі неприємності здаються меншими. Алкоголь на деякий час допомагає забути людині про свої «страждання». Але … Проходить пару годин і вся його заспокійлива дія закінчується, все повертається назад, почуття напруги посилюється, всі твої проблеми знову з тобою.
Пиятство, початок безбожжя бо воно затьмарює розум, яким найбільше пізнається Господь.
Для юнаків та дівчат гуляти вулицею "в суху” на сьогодні вважається непрестижною, а от за пляшкою пива чи іншої «cлабоалкоголки» – і вільніше, і приємніше, і бар’єри спілкування зникають. А за прикладом трохи старших підлітків спостерігають молодші наступники, тому випивання, а з часом – буденний алкоголізм – молодшає. Коли раніше підлітки, якщо й вживали алкоголь, то десь по закутках, то тепер процес цей аж надто відкритий. Хоча західний досвід показує, на вулиці розпивати спиртні напої заборонено або ж дозволено, проте лише у пакетах.
Вино потрапляючи до свідомості і до розуму збуджує потяг і звабу.
У травній системі алкоголь швидко всмоктується в кров і розноситься до клітин головного мозку. Це проявляється збудженням, радісним настроєм (ейфорією, балакучістю, тощо).

Людина втрачає почуття самоконтролю, сорому, стає брутальною і може здійснити такі вчинки, які, перебуваючи у тверезому стані, ніколи не зробила б.

Давно помічено, що люди, які мають згубну звичку до спиртного, частіше за інших хворіють на різні застудні хвороби органів дихання, тому, що алкоголь ослаблює опірність організму.

Дуже поширена думка про корисність алкоголю як засобу, який підвищує апетит. Дійсно після вживання спиртних напоїв збільшується виділення шлункового соку, і в більшості випадків покращується апетит.

Проте, це може спостерігатися тільки спочатку, поки організм не перевантажений алкогольною отрутою. Системне вживання алкоголю призводить до того, що шлунковий сік, стимульований алкоголем, він подразнює слизову оболонку шлунка і призводить до гастриту. Також зловживання алкоголем призводить до виразкової хвороби шлунка і дванадцятипалої кишки, до цирозу печінки та інших захворювань.
П’яниця- живий мертвець.
Дослідження, які були проведені групою вчених під керівництвом А.В.Царенка, виявили тривожну тенденцію. Шляхом анкетування більше як 2000 школярів м. Тернополя було встановлено, що якщо серед підлітків у віці 14-15 років періодично вживають алкогольні напої близько 30% опитаних, то в 16-17 р. їхня кількість збільшується в 2,7 раза і становить близько 80%.

Вживання і зловживання алкогольними напоями особливо небезпечне в дитячому, підлітковому віці, коли ще не завершилося формування організму, у цей період у печінці відсутній спеціальний фермент – алкоголь – дрідногеназа, який розщеплює етиловий спирт на прості нетоксичні сполуки. Ось чому вживання дитиною навіть незначної кількості алкоголю може призвести до дуже небезпечних наслідків. В організмі людини, яка вживає алкоголь змалку, набагато швидше формується алкогольна залежність. Вчені вивчивши біографії декількох сотень хворих, які перебували на лікування з приводу алкоголізму, виявили. що більшість із них почали вживати спиртні напої у віці – 12-18 років. На лікування вони потрапили тільки у 25-35 р., маючи тяжкі ураження центральної нервової системи та внутрішніх органів, порушення психічної діяльності, в стані вираженої соціальної деградації.

Вкрай небезпечні є гострі отруєння алкоголем. Вживання великої дози алкоголю спочатку спричиняє глибокий алкогольний сон, а кожен може зумовити розвиток серцевої слабкості, навіть паралічу серцевого м’яза і дихання. Випадки раптової смерті серед алкоголіків дуже поширене явище.

Отже, людина, яка не здатна сказати "ні” зловживанню алкогольними напоями, стає на шлях, що може призвести її до деградації фізичної, моральної, духовної, соціальної і врешті-решт, до загибелі.

Пияцтво-нещастя, над яким сміються, хвороба над якою знущаються, це довільне біснування, яке гірше помутніння розуму.

Вирватись з цього виру дуже важко. Значно легше в нього не потрапити. І це залежить від вас, вашої волі, ваших переконань вашого світогляду.

Підлітки, які звертаються до алкоголізму, намагаються втекти в ілюзорний світ і в світ спілкування з такими ж, як вони, замість того щоб діяти, будувати своє життя. Вся ця отрута робить їх куди більш пасивними перед обличчям перешкод, саме вона є джерелом апатії, байдужості. Людина стає емоційно зрілою тоді, коли вона вчиться не пасувати перед життєвими труднощами, радіти перемогам і гідно приймати поразки.

Труднощі можна переборювати і без різних речовин, які гальмують емоційний розвиток. Часто причиною того, що твої друзі-однолітки починають вживати алкоголь є вплив близьких людей. Важко витримати тиск ровесників. Так роблять всі в компанії і не хочеться бути «білою вороною». То може слід пошукати іншої компанії?

Серед твоїх знайомих, які вживають АЛКОГОЛЬ, ти будеш відчувати сильний психологічний тиск. Треба бути готовим протидіяти тиску.

Відмовитись від вживання алкоголю – твоє право. Май сміливість відмовитись і рішуче сказати: «Ні!».Ти маєш право бути здоровим! Зроби свій вибір.

ТЕСТ НА АЛКОГОЛЬНУ ЗАЛЕЖНІСТЬ

Відповідайте «так» чи «ні».

1. Чи прогулювали ви школу у зв’язку з уживанням спиртного?

2. Чи стало ваше життя менш щасливим від того, що ви іноді вживаєте алкоголь?

3. Ви випиваєте тому, що ви соромитеся?

4. Чи впливає уживання алкоголю на вашу репутацію?

5. Чи були у вас фінансові ускладнення, пов’язані з алкоголем?

6. Чи є у вас тенденція поспілкуватися здрузями, коли ви п’єте?

7. Коли ви п’єте, вас не цікавить у той момент благополуччя родини?

8. Ваші амбіції зменшилися останнім часом?

9. Чи хочеться вам випити «зранку після?»

10. Чи є у вас проблеми зі сном після вживання спиртного?

11. Чи впливало колись те, що ви випили, на ваше навчання або стан справ?

12. Ви випиваєте для того, щоб утекти від проблем і тривог?

13. Ви пропускаєте іноді чарчину на самоті?

14. Ви зверталися колись до лікаря із цією проблемою?

15. Випиваєте для того, щоб відчути себе більш впевнено?

16. Відчували коли-небудь каяття після того, як випили напередодні?

17. У вас виникає бажання випити щодня у певний час?

Якщо ви відповіли «так» на більше, ніж 3 запитання, то алкоголь стає або навіть став вашою особистою проблемою

Дорога в прірву

(рольова гра з проблем наркоманії)

В актовому залі стільці розташовані на півколом. На сцені: гості, лікар-нарколог, ведучі учні, “поліцейський”, “група ризику”. 

1-й ведучий. Наша розмова сьогодні присвячена проблемам величезної ваги, тому що від їх вирішення залежить не просто майбутнє, щасливе життя суспільства, а життя взагалі. Ми поговоримо про наркоманію.

2-й ведучий.  Наркоманія – хвороба особлива, багато в ній зовсім не зрозумілого нам. Чому, наприклад, вона виникає, в основному, в молоді? Чому в однієї молодої людини не виникає пристрасті до вживання наркотику, а інша без цього зілля не може існувати?

1-й ведучий. Мабуть, причин багато. Але все-таки головним винуватцем трагедії є сам наркоман. Тому треба не замовчувати проблеми наркоманії, а говорити про страхітливі наслідки цієї біди. 

2-й ведучий представляє запрошені групи учасників та повідомляє про те, що всім їм можна задавати питання.

1-й ведучий звертається до залу і пропонує розібратись з трактуванням окремих слів, понять. 

1. Які речовини називають наркотиками? 

2. Що таке наркоманія?

3. Розкрийте зміст абревіатури СНІД.

4. Як СНІД передається?

5. Що таке “група ризику”?

6. Хто до неї входить?

2-й ведучий. Скільки їх, доріг в безодню. Із соку маку виготовляють морфій, героїн, лауданум – це опійна наркоманія. Опійна наркоманія розвивається надто швидко. Морфіністи через невеликий проміжок часу втрачають вагу, старіють, пропадає статевий потяг, розвиваються захворювання печінки і нирок.

1-й ведучий. Існує наркоманія, пов’язана із вживанням препаратів коноплі. В ній є речовини, які викликають яскраві галюцинації. Гашиш, анаша, маріхуана – це все наркотичні речовини, які містяться в різних видах коноплі. В таких хворих посилюється апатія, на передній план висувається психічна залежність.

2-й ведучий. Однією з найдавніших є кокаїнова наркологія. У кокаїністів досить часто буває галюцинація, переоцінювання власних можливостей, апатія, відсутність апетиту.

1-й ведучий. Можна навести величезну кількість назв наркотичних засобів, але результат їх дій один. Наркомани, які звикли збуджувати себе зіллям, стають соціально небезпечними, йдуть на все, щоб придбати необхідний для них препарат. Злодійство, проституція, вбивство – всі засоби для них добрі. Мало хто з наркоманів доживає до зрілого віку.

2-й ведучий. А скільки знаменитостей стали жертвами пагубної звички!



  

“Поліцейський”  

Ця історія трапилася рано-вранці 3 жовтня 1849 року. На землі лежав виснажений чоловік, який іноді подавав слабкі ознаки: щось белькотів, злякано оглядався, несподівано усміхався. Поліцейський довго дивився на чоловіка, ніяк не міг зрозуміти, що з ним трапилося: нібито і п’яниця, але не зовсім типовий. Раптом поліцейський зрозумів. Це ж був наркоман. Їх тут стало з’являтися багато. Поліцейський заніс чоловіка в лікарню. Той був без свідомості і, не приходячи до тями, помер. Лише через деякий час з’ясувалось, що це був  великий американський письменник Едгар Аллан По (1809-1849). 

1-й ведучий. Приблизно в 1984-1985 роках розпочалась епідемія не вивченої на той час хвороби, яка вражала імунну систему організму, в результаті чого людина ставала беззахисною перед будь-яким мікроорганізмом – СНІД.

2-й ведучий. Наркоманія страшна, бо людина, яка стала на її шлях, втрачає людське обличчя. Але сьогодні наркоманія страшна і СНІДом, оскільки наркомани користуються не стерилізованими шприцами. 

1-й ведучий. Західно німецький журнал “Шпігель” (“Дзеркало”)  надрукував інтерв’ю з двома наркоманами, з якого стають зрозумілі шляхи поширення СНІДу серед наркоманів. 

(Далі розмова продовжується як інтерв’ю).

Журналіст. Де ви берете гроші на наркотики?

Мартин. Краду.

Бригіта. Пропоную себе за 5 марок.

Журналіст. Чи є у вашому життя ще щось, крім наркотиків?

Бригіта. У мене – нічого. Я йду або на панель, або сплю, або знаходжусь в кімнаті і дивлюся в стелю.

Мартин. З того часу як я перестав красти, я майже весь час знаходжусь в кімнаті і дивлюся в стіну, чекаю, поки прийде Бригіта, щоб можна було купити чергову дозу героїну.

Журналіст. Вас не лякає, що під виглядом героїну вам дадуть щось не те?

Мартин. Така небезпека існує. Подруга знайомого нещодавно померла після інфекції.

Журналіст. Завтра те ж саме може трапитись з вами...

2-й ведучий. Ця розмова з кореспондентами “групи ризику”  ще раз примусила кожного з нас задуматись над змістом життя кожного.

1-й ведучий. Наркоманія – це жахливо. В профілактиці наркоманії немає поганих чи хороших методів, усі засоби добрі, якщо вони попереджують це зло.

2-й ведучий. Ось і все. Наша розмова підійшла до завершення. І кожному з нас потрібно вчитися, працювати і дбати про себе, своє життя.

ДЕНЬ ЗДОРОВ’Я

(спортивне свято)
Учні шикуються у спортивному залі. 

Тримають у руках вивіски. 

Спорт – помічник! 

Спорт – здоров’я! 

Спорт – гра!
Всюди друзів ми знаходим 

З ними – як одна сім’я! 

Але нам без друга спорту, 

Не прожити ані дня! 

Виставка стінгазет на тематику здорового способу життя.

Вступне слово. 

З давніх-давен в Україні у народних піснях, легендах, прислів’ях, казках оспівував, возвеличував фізично дужу, здорову і сильну людину. Згадаймо хоча б казку “Котигорошко”. Молодий хлопець був сильний і зміг побороти Змія. 

Тепер ви бачите багато кінострічок, мультфільмів, в яких хоробрі, сильні люди кмітливі перемагають у нерівній боротьбі з ворогом. Отже сила і здоров’я, розум і витримка перемагають. 

Культ фізичної досконалості людини існував у Запорозькій Січі. Там були спеціальні козацькі школи, школи джур, в яких хлопчиків навчали бою, розвідці, володінню шаблями, списами, умінню стрибати, метати, поводитися в різних ситуаціях. 

І вам відомо, що козаки були фізично здоровими і сильними людьми, добрими вершниками. Наприклад Іван Підкова був сильний, міг зігнути підкову, П. Сагайдачний змалку навчився натягати лук, коня з рук не випускав, вмів боротися з негодою, був витривалий, переносив голод, у небезпеці проявляв відвагу і мужність. За такі риси і вибирали козаки собі гетьманів. Виявляли козаки свої здібності під час бою і козацьких забав, які проводилися у час відпочинку. 
В цих змаганнях козаки показували свою силу тіла і рук, у веслуванні, кулачництві, влучності ока при стрільбі, їзду верхи, здатність переплисти всі пороги Дніпра,

Єдність, навчання грамоти, глибока релігійність і фізична досконалість – були ознакою богатирів Київської Русі, Запорізької Січі і мають стати ознаками громадян нашої держави. 

Отже, вам, діти, треба вчитись, і набиратись сил при тренуваннях, спортивних іграх, змаганнях. Черпайте знання, із народних скарбниць. 

Учні називають прислів’я 

— Здоровому – все здорово! 

— Здоров’я – всьому голова! 

— У здоровому тілі – здоровий дух! 

— Сміх – це здоров’я. 

— Хочеш добре виглядати – не треба ся нервувати. 

— Хто добре жує, той довго жиє. 

— Їж менше м’яса, сала, щоб старості не знала. 

— Лінощі псують людину. 

— Хто горілку любить, той сам себе губить. 

— Хто п’є, той сам себе б’є. 

— Хліб на ноги ставить, а горілка з ніг валить. 

— Горілка входить, розум – виходить. 

Зараз діти ви будете змагатись, гратися, бо ігри, особливо рухливі, теж зміцнюють здоров’я людини. 

Заходить у спортивний зал Лікар Айболіт, в руках має великий термометр. 

Лікар Айболіт: Доброго дня вам діти! 

Діти: Добрий день! 

Лікар Айболіт: А здоров’я у вас в порядку. 

Діти: В порядку, спасибі зарядці! 

Лікар Айболіт: Перед тим як почнуться змагання я маю вас усіх оглянути. 

Слухайте всі мою команду: 

Всі дихайте!, Не дихайте . 

Все в порядку, спочивайте 

Дружно руки піднімайте 

Все прекрасно. Опустіть . 

Нахиліться . Розігніться 

Станьте прямо . усміхніться. 

(Всім міряє температуру тіла)

Так, оглядом я задоволений 

Бо ніхто з дітей не хворий 

Всі веселі і здорові 

До змагань будьте готові! 

(Раптом появляється хлопчик, одягнутий у кед-черевик, шапку набакир, одна штанка закочена) 

Лікар Айболіт: (оглядає хлопчика) 

Ти хто такий? На кого схожий? 

Тебе бояться перехожі 

Гидкий, зігнений, як нікчема 

Зробити з тебе людину треба. 

(Прибігає медсестра зі шприцом, на ньому напис “від лінощів”. Хлопчик боїться, проситься “я не буду, я боюся уколів, я хочу бути таким як усі”. Швиденько направляється, і стає в команду) 

Лікар Айболіт: Увага! Починаємо змагання. 

(раптом появляється хлопчик і дівчинка, вистрибують, сміються) 

Дівчинка. Я – амеба дизентерійна, незвичайна 

Проникаю я в кишечник дуже файно 

Поїдаю епітелії і клітини крові 

Викликаю виразки, кровотечі, болі. 

Хлопчик з дівчинкою. 

Дівчинка. Ох тривога, ох біда – глисти в людини 

Дуже швидко множаться, майже щогодини. 

Хлопчик. Я маленький ціп’ячок 

Гуляю по школі 

Проникаю в печінку 

Викликаю болі. 

Дівчинка. Карликовий ціп’ячок  в печінці поселиться 

Там зростає черв’ячок й дуже веселиться 

Хлопчик. Від людини до людини 

Скачу дуже швидко 

Викликаю похудіння, що аж наскрізь видно. 

Дівчинка. Хто не миє руки з милом, овочів і фруктів, той мене з’їдає силу, я ж нечистих люблю. 

Хлопчик. Я боюся тих діток, котрі чистесенькі, з ними я дружить не хочу, бо вони чемненькі. 

Лікар Айболіт: Та що ж ви тут розгулялися, розспівалися. А ну, женімо їх звідси (діти їх проганяють). 

Лікар Айболіт: Ну, тепер вже спортивне змагання починати пора. 

Нумо, дружно, діти 

Крикнем всі, фізкульт . 

Діти: Ура!!! 

Вчитель: Починаємо спортивні змагання 

“Спорт – помічник!”, Спорт – здоров’я! Спорт – гра! 

1. Естафета: “Стрибки “жабкою” – з палицею під колінами. 

2. “Будь обережний” – нести у ложці м’яч. 

3. Перейти по дощечці, переступаючи на ту, що попереду, покласти на перед ту, що була позаду. 

Підсумок за 3 естафети 

4. “Влучити в мішень” - кидати м’ячиком в обруч. 

5. “Біг через тунель” – через 3-4 обручі. 

Підсумок за 5 естафет. 

6. Спорт – розминка 

— Назвіть відомі вам види спорту. 

— Прислів’я і приказки про спорт. 

Підведення підсумків 

Здоров’я – всьому голова. 

7. Хто сильніший? – Перетиснення рук – назва – Вікторія (дів) – хл. Лідер. – 

8. Посадили ми картоплю. 

9. Хокей. 

10. По-порядку – кубики. 

Пісня. “Як зробити день веселим?”

Ти прокинься рано-рано 

лиш над селом сонце встане 

Привітайся з ластівками 

з кожним променем ласкавим 

Сам гарненько вмийся 

Сам швиденько одягнися 

Підійди до тата й мами 

І скажи їм “Добрий ранок!” 

Усміхнися всім довкола 

Небу, сонцю, квітам, людям 

І тоді обов’язково 

день тобі веселим буде! 

Пісня: Якщо ви в своїй кімнаті –

Руки ширше, годі спати. 

У перед і назад згинайтесь у талії 

Сіли, встали, поскакали 

Три-чотири ніс підняли 

Знову й знову вправи ці повторим ми 

Біг на місці коло хати 

Не дамо нікому спати 

Дихаєм скоріш на повні груди ми 

Миєм руки, миєм вуха. 

Витираєм їх на сухо 

І до школи швидко поспішаєм ми 

Так щодня будем робити 

Щоб здоровим в світі жити 

Радимо і вам до цього братися 

Щоб до старості дожити 

Треба ні курить ні пити 

І крім того добре харчуватись. 

СПОРТИВНА ВІКТОРИНА.

1. Який м’яч найважчий і який найлегший? 

2. Скільки гравців в гандбольній команді? 

3. Що таке марафонський біг? 

4. З якого виду спорту змагаються тільки жінки? 

5. У якій грі користуються найлегшим м’ячем? 

6. Скільки гравців волейбольній команді, футбольній? 

7. Які ви знаєте фізичні якості? 

8. Назвати видатного борця всіх часів чемпіон чемпіонів? 

9. В якому році національна збірна України вперше самостійною командою виступила на Олімпіаді в Атланті? 

10. Яке місце зайняла національна збірна України серед 197 країн світу в Атланті? 

11. Назвіть кількість медалей на Олімпіаді в Атланті? 

12. Назвати першу олімпійську чемпіонку незалежної України на зимових Олімпійських іграх? 

13. Назвати рекорди Олега Блохіна, “короля футболу”? 

14. Хто такий – єдиний в історії легкої атлетики білий спринтер на дистанції 100 і 200 метрів – олімпійський чемпіон 1972 року. 

15. Хто з українських спортсменів встановив 35 світових рекордів? 

16. Назвіть українського штангіста, який виступав в супер важкій категорії і встановив 17 світових рекордів? 

17. Хто володар “золотого м’яча” – 2004р? 

18. Кого називають “золота рибка” – 2000-2005р? 

19. Як часто проводяться Олімпійські ігри? 

20. Де проводилися Олімпійські ігри у далеку давнину? Чому вони називаються Олімпійськими? 

21. Який вигляд має емблема Олімпійських ігор і що вона означає? 

22. Кого з олімпійців називають літаючими лижниками?
Підведення підсумків. Оголошення переможців
ФІЗКУЛЬТХВИЛИИКИ– ЦЕ ЗДОРОВ’Я ДИТИНИ

(для молодших школярів)
Мета: Уточнити та закріпити знання дітей про здоров’я. Виховувати в них бажання бути здоровими. Виявити знання фізкультхвилинок. 

Обладнання: Малюнки, касета з музикою. 

Хід заняття

І.Організаційна частина. 
Привітання. 

1. Вступ. 

- Добрий день діти та дорогі гості. 
Як ви думаєте, чому одні люди хворіють часто, а інші рідко? Одні увесь час скаржаться на втому, біль, а іншим час скаржаться на втому, біль, а іншим усе дарма? Добре бути завжди в гарному настрої, і дуже погано, коли в тебе щось болить. 

Отже, сьогодні ми поговоримо про здоров’я і що потрібно робити, щоб бути здоровими. Давньогрецький лікар Гіппократ виявив зв’язок між здоровою людино і її характером 

Він стверджував, що здорові люди зазвичай в доброму настрої, менше втомлюються, активні. 

Здавна людям всім відомо, 

Що приємно буть здоровим 

Тільки треба добре знати 

Як здоровим стати. 

2.Здоров’я – це найбільше багатств людини. 

Нарівні з силою, швидкістю, спритністю, витривалістю, гнучкістю показником здоров’я також є добрий настрій. 

ІІ. Основна частина. 

-Послухайте прислів’я про здоров’я. 

“Здоровий же знає, який він багатий” 

“Хворому і мед гіркий” 

“Здоровому все здорово” 

“Здоров’я найбільше багатств у світі” 

-Чи знаєте ви прислів’я про здоров’я? 

(Діти говорять) 

Д: “Здоров’я всьому голова” 

“Здоров’я маємо не дбаємо, а втративши плачем” 

“Здоров’я людини – це найдорожчий скарб” 

“Збережи здоров’я тай на все життя”
“Наше здоров’я у наших руках”. 

“Коби голова здорова, будуть ваш і корова” 

“Той здоров’я не цінить хто хворим не був”. 

· Отже, у кожної людини найважливішим є здоров’я. Дітки, а що потрібно робити щоб бути здоровим? 
(Діти відповідають) 

-А що потрібно нам робити на уроках, щоб не зіпсувати своє здоров’я. 

Д: - Коли читаємо не ставити книжки близько біля очей, не горбитись, а рівно сидіти за партою, лежачи за партою не читати, сидіти – ножки рівно, руки на парті. 

-Добре, а що ще є основним для здоров’я і на? 

Д: - Фізкультвизинки. 

· Давайте з вами трохи відпочинемо. 
1.Конкурс фізкультхвилинок. 

- Зараз я подивлюся і наші гості, які фізкультхвилини з вами проводять ваші класні керівники. 

(Діти проводять фізкультхвилинки). 

1.Раз – підняти руки вгору, 

Два нагнутися додолу. 

Не згинайте діти ноги 

Як торкаєтесь підлоги 

Три, чотири – прямо встати 

Будем знову починати. 


2.Скільки пальців на руках? 

10 гарних зайченят 

Під яликою сидять 

Зайці почали стрибать, 

Ми їх будем рахувать: 

1,2,3,4,5. 

3.Буратіно потягнувся. 

Раз нагнувся, два нагнувся 

Руки в сторони розвів 

Мабуть ключик загубив 

Щоб той ключик відшукати. 

На носочки треба встати, 

І тихенько посідати. 

- Давайте зараз визначимо переможця нашими оплесками. 

ІІІ. Підсумок спортивно-оздоровчої години. 

- Фізкультура, спорт, здоров’я – 

Речі кожному потрібні 

Бути сильним і здоровим – 

Це найбільша радість в світі. 

- Отже, що найважливішим є для людини? 

- Які ознаки здорової людини? 

- Що робити на уроках, щоб зберегти своє здоров’я? 

Чи потрібні нам фізкультхвилинки на уроках?
Подорож у країну Здоров’я

Мета. Формувати навички особистої гігієни. Розвивати у дітей активну життєву позицію, бажання бути здоровим.
Учитель. Зрозуміло, всім відомо, що приємно бути здоро​вим. Тільки треба знати, як здоровим стати. Міцне здоров'я — це найдорожчий скарб. Чи знаєте ви, що наше здоров'я залежить від того, як ми дбаємо про Нього щодня. Міцне здоров'я — це, передусім, свіже повітря, фізкультура, спорт, особиста гігієна, правильне харчування.   
У народі кажуть: «Немає щастя без здоров'я». Отже, щоб бути щасливим, потрібно дбати про своє здоров'я. А тепер ми відправляємося у подорож до країни Здоров'я. Вмощуйтесь зручненько на своїх місцях, а ось і наш капітан — лікар Айболить. У нього є до вас поради, як піклуватись про себе.
Лікар Айболить.
Друже, щоб здоровим бути, треба навички здобути. 
Про здоров'я піклуватись: перш за все — не лінуватись.
І здружитися зі спортом, рідко ласувати тортом. 
Воду крижану не пити і ніколи не палити. 
Щоб знешкодити мікроби, руки мий щоразу чисто.
Не забудь щоденно їсти овочі та фрукти різні — 
Всі вони тобі корисні. Вранці й ввечері, 
Мій любий, завжди-завжди чисти зуби. 
Отже, будьте уважні під час подорожі. В дорогу! 
Учитель. Наша перша зупинка — станція Бруднуль і Плямок. Вони не вмиваються, не чистять зуби, не слідку​ють за чистотою у своїх кімнатах. Нігті в них чорні і не обрізані. Вони не чистять своє взуття, не слідкують за одягом і ходять патлатими.
1.  Там живе дівчинка Плямка:
шапочка у глині, сажа на коліні, пальчики зелені, плат​тя у смажені. Вся замурзана, брудна, неохайна дуже, по​дивіться: ось вона впала у калюжу.
Плямка.
Не вмивайтеся ніколи і не мийте навіть рук, 
Не потрібне це заняття, не вартує стільки мук. 
Знов замурзаються руки, шия, вуха, все у вас, 
То навіщо сили тратить і даремно гаять час? 
Стригтися також не варто, та й резону в тім нема, 
Бо однаково на старість облисіє голова.
2. Там живе хлопчик Бруднуля:
— І руки брудні, і щоки мурзаті.
—  Це просто я мило віддав поросяті.
—  Чого в чорнилі руки, Ваню?
—  Це в нас було чистописання!
—  А на щоках чому чорнило?
—  Бо руками щоки мив я! Черевики повтікали, куртка з ними — за поріг. Сумка, зошити й підручник — їх спіймати я не зміг.
Учитель. Діти, а чому всі речі повтікали від Бруднулі?
Лікар Айболить.
Буде все у вас боліти, як нічого не робити. 
Буде світ тоді немилий, і не буде в діток сили, 
Коли рук своїх не мити і брудну водичку пити,
Їсти овочі немиті, ось таким брудним ходити.
Буде все у вас боліти, як зарядку не робити, 
Будете тоді маленькі, безсилі, і слабенькі, 
А коли немає сили, світ стає тоді немилим, 
А таким ходить не стид? Ви погляньте на цей вид! 
(Звучить пісня «Хлопчик Замазура»).
1. Ген ромашка розцвіла — рано пораненьку. 
На вітрах вона вдягла платтячко біленьке. 
Ось так, ось так-так, платтячко біленьке. (2 р.)
2.  Грицик бриличок підняв край стежини в полі, 
Він росою вже скупав стебелини голі.
Ось так, ось так-так, стебелини голі. (2 р.)
3. У пухнатого кота також є турбота — 
Лиже китичку хвоста, ну й важка робота. 
Ось так, ось так-так, ну й важка робота. (2 р.)
4. Тільки хлопчик пізно встав, дивиться похмуро,
Умиватися не став, він же Замазура. 
Ось так, ось так-так, він же Замазура. (2 р.) 
Вчитель. А Мийдодір не любить таких неохайних малят, тому він просив їм передати посилку з загадками і відгад​ками. А якщо ви відгадаєте всі загадки, станція Бруднульок і Плямок стане чистою. Спробуємо?
1. Гарне я і запашне, роботяще змалку. 
Люблять всі чомусь мене вдень і на світанку. 
Кажуть, я даю красу і здоров'я й силу, 
Чистоту у дім несу, звуть мене всі...
(Мило)
2. Я — невтомна трудівниця, мені вірять люди, 
Хто зі мною поведеться — той здоровий буде. 
Буде часто усміхатись білими зубами,
Мене знає вся малеча і бабусі, й мами. 
Чистоту тримаю в домі, справу знаю чітко,
Вам ім'я моє знайоме, бо зубна я...
(Щітка)
3. Я — м'якенька полотнинка, випрана дбайливо.
Не серветка, не хус​тинка, знаю своє діло. 
Я до щічок, до голівки притулюсь ласкаво, 
Я вберу усі краплинки з тіла після ванни. 
Я не гість — хазяїн в домі, і лежати я не звик,
Вам ім'я моє відомо, пригадайте, я...
(Рушник)
4. Маю вигляд я і смак — можеш подивиться,
 І без мене вам ніяк всім не обійтися:
Я не страва, не напій, та в роботі часто 
З милом, щіткою дружу. Ім'я моє...
(Паста)
5. Ліг в кишеню і вартую. Плаксі, реві та бруднулі
Витру вранці струмки сліз, не забуду і про ніс.
(Носовичок)
6. Білих 30 зубчиків для кучерів і чубчиків
По голівці ходять, волосся в порядок приводять.
(Гребінець)
7.— Васильку, куди ти дивишся після вмивання, Щоб дізнатися, чисте в тебе обличчя чи ні?
— На рушничок!
Учитель. Чи правильно відповів хлопчик?
(Люстерко).
Ось ви і відгадали загадки Мийдодіра. Я знаю, що всім вам подобаються білі, здорові й міцні зуби, гарна по​смішка, густе, красиве волосся, охайний, випраний і вип​расуваний, чистенький одяг. Але для цього треба щодня чистити зуби, вмиватися, розчісувати волосся, чистити взуття... і привчати себе до цього треба змалку. Заважати вам у цьому може лише лінь. Треба навчитися переборю​вати свої лінощі. Ось послухайте маленьке оповідання і подумайте: чи бувають ліниві охайними?
На вулиці
Іде дівчинка в школу. Бантики чистенькі, платтячко випрасуване, черевички блищать. Поряд з нею — мама, несе її портфель. А позаду двоє хлопців ідуть, розмовля​ють.
—  Дивись, яка охайна дівчинка. Аж глянути любо, Чистюля!
—  І зовсім вона не чистюля!
—Це ж чому? — здивувався перший. — Вона ж он яка чистенька!
—А тому, що все за неї мама робить. Навіть портфель її до школи носить, я щодня бачу.
То як ви думаєте, чи може бути лінивий охайним? А ми опинились у місті Лінивому. Це наша наступна зупинка. Ось послухайте, як живуть люди в цьому місті. 
Дзвенить за вікнами трамвай: вставай (3 р.) 
У хаті — метушня. Сестра гукає: «Де пальто?» 
А де пальто — не зна ніхто. Отак у нас щодня.
Шука портфеля старший брат, сорочечку — середній брат,
Штанці — молодший, а я згубила черевик 
І олівець раптово зник, шукаю все підряд.
Пальто знайшли ми у кутку, портфель в садочку на бузку.
Ну а штанців нема, коли дивлюся — ось вони, 
Лежать під лавкою штани, на них Мурко дріма.
Дев'ята б'є. Ну так і є. Спізнились на урок. 
Порозмовлявши віч-на-віч, на місце класти кожну річ 
Даєм собі зарок.
А зранку знов лунає крик: «Де мій портфель? Де черевик?»
І знову метушня. І тільки чути: де та де? 
І хата обертом іде. Отак у нас щодня. 
Учитель. Діти, а у вас не буває такого? Що ви поради​те жителям цього міста?
Кожній речі — своє місце!
А лікар Айболить приготував їм подарунок — чарівну квітку-семицвітку.
1. Жити в чистоті.
2. Дотримуватись режиму дня.
3. Робити зарядку.
4. Займатися спортом.
5. Правильно харчуватись.
6. Частіше гуляти на свіжому повітрі.
7. Позбутися шкідливих звичок.
Лікар Айболить. Ви, мабуть, втомилися? Тож давайте відпочинемо.
Я раненько прокидаюсь, біля ліжка потягаюсь. 
Йду й водицею вмиваюсь, рушничком я утираюсь,
А тоді роблю зарядку, різні вправи по порядку. 
1, 2, 3, 4 — проганяю лінь з квартири. 
Мишка.
Мишенятко встало зранку, розім'ятись до сніданку. 
Йшло під гірку, бігло з гірки, та й вернулося до нірки. 
Хом'ячок.
Хомка, Хомка, хом'ячок, посмугований бочок. 
В Хомки гарна звичка є — Хомка рано устає 
Прибирає двір і хатку й почина робить зарядку: 
Спершу тупає ногами, потім низько присідає, 
Вгору лапи піднімає. 1, 2, 3, 4, 5 — Хомка сильним хоче стать.
Сорока.
Уяви собі, що ти не боїшся висоти!
І крильцями, а не руками, помахай, лети до мами
А тепер лети до тата і навчи його літати. 
Ведмідь.
Я ведмідь! Міцний аж жах! Сила вся моя в руках. 
Тож в подушку мов боксер, побоксуємо тепер. 
Лисиця.
Довгий хвіст у лисеняти, пишний хвіст у лисеняти, 
Щоб той хвостик роздивитись, треба добре покрутитись. 
Бджілка.
Не кусайся, бджоленя, а малину пошукай. 
Набери її у кошик, ще й мені в долоню трошки. 
Білка.
Я веселе білченя і стрибаю по півдня 
З килимка на килимок. Стриб (Зр.) та скок (Зр.). 
Учитель. А наша подорож продовжується. Перед нами місто Режим Дня. Діти цього міста все встигають, вони завжди охайні та веселі. Ось послухайте: 
(Звучить пісня «Ми дружимо з Мийдодіром»).
Ми всім класом за санстан і порядок дбаємо, 
А сміття і безпорядок з класу виганяємо.
В нашім класі чистота на першому місці. 
Безпорядок і сміття, забирайтесь звідси.
Подивіться на дівчаток — королеви чистоти, 
А таких, як нас, хлоп'яток в цілім світі не знайти.
Всі ми дружим з Мийдодіром, із гребіночкою й милом,
Називають нас «зразкові» і ростем ми всі здорові. 
Учитель. Жителі цього міста пропонують вам пограти в ФУ, яка називається «10 правил». Це ті правила, які ви маєте виконувати щодня. Хто уважний і хоче бути здоро​вим, той легко вгадає потрібне слово.
1. Як прокинувся — вставай, ліні волі... (не давай).
2. Квіточку роса умила, а тебе умиє... (мило).
3. І дивись, не барись, в школу швидко, швидко... (мнись).
4. Але й тут не поспішай, подивись спочатку,
Чи нічого не забув, чи в портфелі все в... (порядку).
5. Не носи в кишені жуйки, крейду, яблука і булки, Кнопки, цвяхи, сірники, а носи... (носовички).
6.  В школі, класі не брудни, сміття бачиш... (підніми).
7.  Будь охайним завжди сам, уникай дірок і... (плям).
8. Вдома близьким не груби, менших захищай... (завжди).
9. Знай: хороші всі оцінки, як плоди в саду на... (гілці).
10. Щоб тобою всі пишались, перехожі оглядались 
Так роби, щоб люди звикли: ти в усьому завжди... (приклад).
Лікар Айболить. І ось, друзі, ми з вами від'їжджаємо у країну Чистоти і Порядку.
Учитель. Тут чисті вулиці, по тротуарах йдуть чисті, красиві й веселі діти. Вони знають багато прислів'їв про здоров'я і вас хочуть навчити:
1. Чистота — запорука здоров'я.
2. В здоровому тілі — здоровий дух.
3. Чиста вода — для хвороби біда.
4. Як про здоров'я дбаєш — так і маєш.
5. У чепурній оселі й життя веселе.
6. Найбільше багатство — здоров'я.
7. Хвороба з брудом у дружбі.
Але, щоб жити у цій країні треба обов'язково мати деякі речі:
—Коли люди чхають, мною шлях мікробам закривають.
—Що дістане зубами потилицю?
—Коли пінюсь — на бруд я злюсь.
—Ворсинок я багато маю, про білизну зубів я дбаю.
Що ж, з усіма завданнями ви впорались, щоб перевіри​ти, чи все ви запам'ятали, як живуть у країні Чистоти і Порядку, я пропоную зіграти ще в одну гру. Гра «Шкідливо і корисно». Слухайте те, шо я казатиму, і як​що це корисно — плесніть у долоньки, якщо ні — ні.
— Щодня вранці робити зарядку і приймати холодний душ.
— Лягати спати пізно ввечері, а вранці довго ніжитись у ліжку.
— Інколи чистити зуби
— Бути охайним і акуратним.
— Відпочивати на свіжому повітрі.
— Переглядати усі телепередачі на всіх каналах.
— Займатися фізкультурою і спортом.
— Надзвичайно полюбляти цукерки, торти і тістечка.
— Ходити з батьками в турпоходи, працювати разом.
— Розмовляти під час їжі.
— Мити овочі й фрукти перед вживанням.
— Бережіть здоров'я власне, поки є на це ще час,
Бо життя таке прекрасне і воно одне у нас!
Лікар Айболить. Отже, за власним бажан​ням ви стали жителями країни Чистоти і Порядку. І вам слід пам'ятати, що найбільше багатство в людини — це здоров'я.
Учитель. Дорогі діти! Робіть кожного ранку зарядку, вмивайтесь, чистіть зуби, стежте за чистотою свого тіла. Мийте руки перед кожним прийомом їжі, після сну і пе​ред сном.
Тріться губкою й мочалкою, потерпіть — це не біда.
І чорнило, і варення змиє мило і вода.
І давайте хором прочитаємо правило: Твоє здоров'я в твоїх руках.
(Звучить пісня «Сонечко», сл. Л. Реви, муз. Ю. Рожавської).
1. Спало сонечко у річці, 
Ранком вмилось у водичці, 
Хмарочками утиралось, 
Травам, квітам посміхалось.
Приспів:
Сонечко, сонечко, 
Здрастуй, любе сонечко! (2 р.)
2. Разом з сонечком я встану, 
Гарно вмиюся під краном, 
Рушничком своїм утруся:
— Добрий день, — скажу матусі. 
Приспів.
В усіх куточках Землі люди хочуть бути здоровими і гар​ними. Чого тільки вони не роблять для досягнення цієї мети: є такі народи, які чорнили зуби і просвердлювали в них дірочки, розмальовували шкіру, прилаштовували до носа блискучі кільця, проколювали вуха... Людина ство​рює себе і свою зовнішність сама. А переконатись у тому,  що ми гарні, нам допоможе дзеркало. Хто з вас читав каз​ку про Білосніжку та сім гномів? Пам'ятаєте, що було найбільшим скарбом злої Королеви-мачухи?
Щодня вона запитувала своє дзеркало, чи   вона  найкрасивіша,   чи  ні.   А Білосніжка була кращою, тому що вона була не лише красивою, а ще й доброю, працьовитою,    чуйною, щирою і нікого не ображала. Про таких людей кажуть, що вони красиві душею. Тому я вам бажаю бути здоровими, краси​вими і добрими. Тоді й у країні буде мир і спокій. 
Найбільше багатство — здоров'я людини, 
А люди здорові — багатство країни! 
А будуть здоровими діти рости, 
То буде країна багатством цвісти!
Ростіть здоровими і сильними, добрими і мудрими. У добрий час!
Батьківські збори

Тема: "Шкідливі звички дітей і запобігання їм в сім'ї" (шкідливість тютюну)
I.
Питання, які бажано обговорити під час заняття
· Звідки походить тютюн. 

· Історія поширення паління. 

· Шкідливість паління для здоров'я підлітків. 

· Чинники, які сприяють поширенню паління серед підлітків. 

· Роль батьків у профілактиці паління серед підлітків. 

· Як позбутися шкідливої звички.
II.
Матеріали для проведення заняття
Провести попередньо анкетування серед дітей та батьків. 

Анкета для батьків
1. Чи палите Ви? Якщо палите, то чому?
2. З якого часу Ви почали курити?
3. Чи шкідливе, на Вашу думку, куріння?
4. Чи пробували Ви позбутися палити цигарки?
5. Чи палить Ваш син (дочка)?
6. Яке Ваше ставлення до цього?
7. Як Ви боретесь із шкідливими звичками своїх дітей? 

Анкета для учнів
1. Чи палиш Ти цигарки?
2. З якого віку?
3. Чому   Ти   почав   палити?(цікаво,   примусили   друзі,   для
4. самовираження, модно, наслідую приклад батьків, старших, інше)
5. Чи шкідливе, на твою думку, паління цигарок?  

6. Чи пробував Ти покинути курити?
7. Чи звертався за порадою до старших, щоб позбутися цієї звички? 

Учитель.Сьогодні ми поговоримо про згубну пристрасть до тютюну. Тютюн родом з Америки. Але задовго до відкриття Колумба, якщо виходити з історичних та археологічних джерел, почали палити ще до нашої ери, наприклад, народи Азії, Африки, а на початку І ст. - давні слов'яни.
Як же розвивалося паління?
Прибувши до Америки, Колумб серед інших подарунків одержав від місцевих жителів висушене листя рослини "петум", яке вони палили, згорнувши в трубочки. Звалися вони "сигаро".
Рослина, яка одержала назву від імені провінції Табаго (острів Гаїті), почала свій підступний хід по країнах та континентах. Після другого походу Христофора Колумба (1493-1496 рр.) насіння було завезено в Іспанію, звідки воно потрапило в сусідні європейські країни. Потім у період великих відкриттів морськими та сухопутними караванними шляхами це зілля було доставлене в різні куточки земної кулі.
Таке швидке поширення тютюну пояснювалось тим, що він має дивну наркотичну властивість, завдяки якій потяг до паління перетворюється на звичку, з якою дуже важко боротися.
У середині ЗО -X років XVI ст. тютюн почали культивувати в Європі під назвою "нікотин" на честь Жана Ніко, який першим почав його тут розводити.
Спочатку його визнавали як ліки. Так, французька королева нюхала тютюн для заспокоєння головного болю.
У Росію тютюн завезли англійські купці через Архангельськ у 1585 р. Вони привчили до паління багатьох поморів, а потім тютюн почав поширюватись далі.
Тим часом не всі європейські країни визнавали тютюн. Наприклад, в Італії його було оголошено "забавкою диявола". Римські папи пропонували навіть відлучення від церкви осіб, які палили або нюхали тютюн. Для повчальності нащадкам п'ятеро монахів, обвинувачених у палінні, були живцем замуровані в монастирську стіну.

В Англії в XVI ст. курці прирівнювалися до ворогів, і їх водили вулицею з мотузкою на шиї. А в 1604 р. король Якоб Стюарт, прийнявши престол, оголосив паління "шкідливим, неблагочестивим та негідним цивілізованої людини заняттям". Він видав трактат "Про шкоду тютюну", який закінчувався словами : "Звичка, противна для ока, нестерпна для носа, шкідлива для мозку, небезпечна для легенів..." Це була перша популярна книжка про паління.
Боротьба проти тютюну велася запекла, але перемогла тютюнова індустрія, оскільки давала великі прибутки.
Та чи перемога це?
Розглянемо, що відбувається в нашому організмі, коли він так гостро реагує на тютюн.
Через підпалений та повільно жевріючий тютюн (жевріючий тютюн має температуру близько +300 С, а при затяжці - близько +1000 С) захоплюється повітря, те саме повітря, яким ми постійно дихаємо, воно часто-густо отруєне всілякими токсинами. Кисень, який міститься в цьому повітрі, проходить через жевріючий тютюн і посилює його горіння. Відбувається так звана суха перегонка продуктів горіння, в даному випадку тютюну зі всілякими домішками. Продукти перегонки разом із залишками повітря потрапляють до легенів.
Наявність у тютюновому димі радіоактивних елементів - сполук калію, свинцю, полонію, стронцію та інших - призводить до того, що людина, яка палить за день пачку цигарок, одержує дозу опромінення в 3-5 раз вищу від тієї норми, яка встановлена міжнародною угодою захисту від радіації. Зверніть увагу, що рак легенів, який посідав на початку століття останнє місце серед онкологічних захворювань, зараз перейшов на друге місце і поступається лише раку шлунка, який, до речі, теж часто спричинюється палінням. Паління являє собою небезпечне соціальне явище, оскільки пасивні курці піддаються ризику захворіти не менше, ніж ті, що їх обкурюють.

Перебування некурця хоча б годину в закритому приміщенні викликає стан, аналогічний тому, який виникає після випалювання чотирьох сигарет. Якщо протягом робочого дня немає можливості провітрити кімнату, то всі присутні теж одержують значну дозу карцогенних речовин.
Доведено, що 35% шкідливих речовин тютюнового диму згоряє, 25% поглинає курець, решта - отруює повітря приміщення, в якому палять.
Спеціальні лабораторні дослідження показують, що в сечі маленьких пасивних курців завжди виявляються ті чи інші компоненти тютюнового диму, як правило, нікотин і карцогенні смоли. Так, у дітей батьків-курців вміст нікотину в сечі майже в 90 разів вищий, ніж у тих, що не палять. У повітрі, що вони вдихають, якщо навіть уже не перебувають в прокуреному приміщенні 5-10 і більше годин, міститься збільшена кількість чадного газу в порівнянні з видихом дітей, які не піддавалися дії тютюнового диму.

Скільки цигарок пасивно "палять" діти завзятих курців? Після обстеження майже 60 дітей віком 11-15 років вчені встановили, що тютюновий дим, який вони вдихають протягом року в квартирах, де палять батьки, рівнозначний за дією в середньому з 80 сигаретами.
Результати обстеження дітей віком 7-11 років свідчать, що діти батьків-курців нижчі на зріст, у них гірше налагоджена дихальна функція, і вони вдвічі частіше страждають від леїеневих захворювань.
У сім'ї, де палили батьки, згодом починають палити 67% хлопчиків і 78% дівчаток. За даними Всесвітньої організації охорони здоров'я, з 80% таких дітей зберігають цю звичку й надалі.
В арсеналах дитячих психіатрів нещодавно з'явився новий термін "природжена дитяча нервовість" Цей діагноз  частіше ставлять дітям, народженим від батьків та матерів, які ведуть нетверезий спосіб життя або палять.
Шкідлива дія паління проявляється не лише в розвитку онкологічних захворювань. Воно завдає шкоди всім органам людини. Так вплив диму на органи дихання позначається на голосових зв'язках; голос грубішає, втрачає свою соковитість, гучність, чистоту. Особливо це помітно у дівчат - дзвінкі голоси красивих дівчат стають грубими. А крім того, ніжні рожеві щічки жовтіють, очі блякнуть.
Та страждають не тільки голосові зв'язки. Паління пов'язане з бронхітом, який загострюється вранці, коли курець пробуджується в кашлі.
Від нікотинової отрути особливо страждають надниркові залози, які відповідають за чималу кількість найважливіших функцій організму. Навіть малі дози нікотину провокують підвищення кров'яного артеріального тиску, а великі-пригнічують діяльність серцево-судинної системи.

Небезпека злоякісного ураження підстерігає не лише легені, а й порожнину рота, горла, гортані, стравоходу, підшлункової залози, нирок, сечового міхура, тобто всіх органів, які вступають у контакт з речовинами, які утворюються при вдиханні тютюнового диму.

Нікотин - отрута, це відомо всім.
Але біда в тому, що абсолютна більшість курців, безтурботно палячи, все-таки тішать себе: "Той дзвін дзвонить ще не по мені... може пронесе, не торкнеться.., мало чого буває, не всім же помирати..." Центральний інститут онкологічних захворювань Німеччини пропонує до уваги курців ще одну закономірність:
"В авіакатастрофах фатальний випадок серед мільйона людей чекає своєї жертви не частіше, ніж раз у 50 років.
При автомобільних катастрофах фатальний випадок  трапляється серед мільйона людей кожні 2-3 дні. Серед мільйона людей смерть від паління - кожні 2-3 годин."
Паління - це найбільша з причин смерті, яку можна відвернути!
Чому ж саме людина починає палити, якщо паління супроводжується-серйозними захворюваннями?
Одна з основних причин - цікавість. Інша причина - наслідування дорослих. У сім'ях, де не палять, курцями стають не більше ніж 25% дітей, у тих, що палять - більше половини. У багатьох паління пояснюється бажанням наслідувати приклад товаришів або героїв фільмів.
Не можна не зважати і на той факт, що нерідко дітей змушують палити заядлі курці, принижуючи прізвиськами на зразок "матусин синочок", докоряючи їм, що не вийшли з-під опіки батьків, несамостійні. І нестійкі під натиском, щоб догодити товаришам, запалюють першу, другу, третю. Дуже швидко паління стає звичкою.

Деяким цигарка надає почуття впевненості, особливо при спілкуванні з дівчиною, в незнайомій компанії. Сигаретою приглушують хвилювання, неприємність, страх.
Поширення куріння серед дівчат переважно - данина моді. 60% дівчат-курців вважають, що палити - "привабливо", інші відповідають, що "палить, бажаючи сподобатися", "бажаючи привернути до себе увагу". Часто дівчат залучають до паління в компаніях, де вважається, що дівчина, яка палить, "краще виглядає", "виглядає самостійно" і тому тягнуться до сигарети.
Одна з головних причин паління у підлітків - самовираження. У хлопчиків - це неначе символ своєї самостійності. Не випадково досить часто можна почути таку фразу "А чому ти не палиш, - ти що не мужчина?". І ми намагаємося виглядати справжнім .мужчиною.
Диспут "Як попередити паління". 

Поради для курців, щоб відвикнути від паління.

Міжнародна протиракова спілка рекомендує  правила, дотримуючись яких, курець самостійно зможе відвикнути від паління:
1. Намагайтесь випалювати якомога менше сигарет, ведіть підрахунок випалених за день сигарет, прагніть, щоб сьогодні було випалено .менше, ніж учора.
2. Затягуйтеся якомога рідше і неглибоко.
3. Не паліть на голодний шлунок, оскільки продукти тютюну, змішуючись зі слиною, уражають слизову оболонку шлунку, а потрапляючи в кишківник, одразу ж усмоктуються в кров; з тієї ж причини не паліть під час їжі.
4. Між затяжками не залишайте цигарку в роті,
5. Не допалюйте сигарету до кінця на третину і викидайте, оскільки власне в цій частині накопичується найбільша кількість карцогенів і нікотину, ще краще, коли викидатимете сигарету після двох-трьох затяжок.
6. Не паліть на ходу, особливо піднімаючись сходинами чи вгору, тому що в цей час дихання дуже інтенсивне і карцогени глибоко проникають в легені.
7. Якомога довше не паліть після великого фізичного навантаження, а тим більше під час інтенсивної роботи.
8. Віддавайте перевагу сигаретам з фільтром.
9. Час від часу влаштовуйте перерви у палінні (не палю до "понеділка", "до кінця місяця", "до нового року").
10. Не паліть, коли палити не хочеться.
Анкета для старшокласників
	В якому класі навчається дитина
	8
	9

	Кількість
	
	

	
	
	
	

	1. Здоровий спосіб життя впливає на успіх людини

так

ні 

не знаю


	
	
	

	2. Рівень здоров’я більшою мірою залежить від:

Кількість відповідей
стану довкілля
спадковості
способу життя
медичного обслуговування
фізичного розвитку
раціонального харчування
шкідливих звичок
психіки людини
мікроклімату в сім’ї
інший варіант

	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Що, означає вести «здоровий спосіб життя»__________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	3. Чи є серед твоїх друзів ті, що палять?
	
	
	4. Чи є серед твоїх друзів ті, що вживають алкоголь?
	
	
	5. Чи є серед твоїх друзів ті, що вживають наркотики?
	

	немає
	
	
	немає
	
	
	немає
	

	є 1-2
	
	
	є 1-2 учні
	
	
	є 1-2 учні
	

	майже всі
	
	
	так, половина
	
	
	так, половина
	

	важко сказати
	
	
	майже всі
	
	
	важко сказати
	

	не знаю
	
	
	важко сказати
	
	
	не знаю
	

	
	
	
	не знаю
	
	
	
	


	6. Як ти вважаєш, чому твої друзі палять?
	
	
	7. Що, на твою думку, спонукає твоїх друзів до вживання алкогольних напоїв?
	
	
	

	наслідують приклад батьків
	
	
	приклад батьків
	
	
	

	наслідування прикладу інших
	
	
	наслідування прикладу інших
	
	
	

	престижно, викликає повагу
	
	
	престижно, викликає повагу
	
	
	

	підвищує настрій
	
	
	підвищує настрій
	
	
	

	наявність вільного часу
	
	
	свята
	
	
	

	бажання виділитися
	
	
	наявність вільного часу
	
	
	

	інший варіант
	
	
	бажання виділитися
	
	
	

	
	
	
	інший варіант
	
	
	


	
	8. Що, на твою думку, спонукає твоїх друзів до вживання наркотиків?
	
	
	9. З яких джерел учні отримують інформацію про вплив куріння, алкоголю, наркотиків на здоров’я людини ?
	

	
	приклад батьків
	
	
	батьки, родичі
	

	
	наслідування прикладу інших
	
	
	друзі
	

	
	престижно, викликає повагу
	
	
	вчителі
	

	
	підвищує настрій
	
	
	радіо, телебачення
	

	
	наявність вільного часу 
	
	
	газети, журнали, книги
	

	
	бажання виділитися
	
	
	інтернет
	

	
	цікаво дізнатися, що це таке
	
	
	лікарі
	

	
	інший варіант
	
	
	психолог
	

	
	
	
	
	інший варіант
	


	10. Питання
	так
	ні
	не знаю

	1. Шкідливі звички шкодять здоров’ю, але не впливають на тривалість життя?
	
	
	

	2. Чи достатньо ти інформований(на) про вплив куріння, вживання алкоголю, наркотиків на організм людини?
	
	
	

	3. Як ти вважаєш, твоя сім’я має шкідливі звички?
	
	
	

	4. Людина, яка вживає наркотики, більш впевнено почуває себе в суспільстві? 
	
	
	

	5. Чи знаєш ти про таке захворювання, як СНІД?
	
	
	

	6. Чи достатньо ти отримуєш інформації про шкідливі звички та профілактику ВІЛ/СНІДу в школі?  
	
	
	

	
	
	
	

	11. Чи доводилось тобі бути присутнім на заході, де мова йшла про вплив шкідливих звичок та профілактику ВІЛ/СНІДу?


	так
	ні 
	не пам’ятаю

	
	
	
	


	12. На яких заходах, де мова йшла про вплив шкідливих звичок та профілактику ВІЛ/СНІДу ти був присутнім?
	
	
	13. Чи дізнався  ти щось нове про вплив шкідливих звичок та профілактику ВІЛ/СНІДу, на цьому заході?(
	

	урок
	
	
	так, дізнався дуже багато нового
	

	лекція
	
	
	дещо дізнався
	

	обговорення в класі
	
	
	нічого нового
	

	дебати
	
	
	важко сказати
	

	конкурс, вікторина
	
	
	інший варіант
	

	тренінг
	
	
	
	

	театральний спектакль
	
	
	
	

	масова акція (концерт, мітинг і т.п.)
	
	
	
	

	класна година
	
	
	
	

	проект
	
	
	
	

	виступ агітбригади
	
	
	
	

	інший захід
	
	
	
	

	не пам’ятаю
	
	
	
	

	інший варіант
	
	
	
	


	14. Як ти вважаєш, чи змінилося твоє ставлення до власного здоров'я після участі в цьому заході?
	
	
	15. Чому ти не брав участі у заходах, направлених на профілактику шкідливих звичок та ВІЛ/СНІДу?
	

	змінилося суттєво
	
	
	нецікаво 
	

	змінилося певною мірою
	
	
	не знав
	

	зовсім не змінилося
	
	
	не бажав
	

	важко відповісти
	
	
	не мав часу
	

	
	
	
	інший варіант
	


	16. Чи хотів би ти в майбутньому бути присутнім на заходах, направлених на профілактику шкідливих звичок та ВІЛ/СНІДу?
	так
	ні 
	не знаю

	
	
	
	


Батьківські збори
Тема.     Підліток і шкідливі звички.

Мета: 1. Поповнити знання батьків щодо причин і ознак паління, вживання алкоголю, нарко​тичних речовин підлітками. 
2. Запевнити батьків у необхідності обговорення в родині проблеми паління і алкогольної залежності.

3.
Визначити найбільш ефективні методи боротьби у підлітковому віці зі шкідливими звичками.

Коментар: для проведення зборів класний керівник за​здалегідь доручає учням намалювати етикет​ки для пляшок спиртних напоїв, для пачок цигарок, такі, щоб, подивившись на них, людині не захотілося б пробувати речовини, які там знаходяться. Напередодні зборів учитель ор​ганізовує з учнівських малюнків виставку. Класний керівник проводить анкетування уч​нів та батьків.
Анкета для учнів «Мої думки щодо цигарок»

Закінчи речення:             
1. Паління— це ____________________________________________________
2. Цигарка в руці — це показник______________________________________

__________________________________________________________________

3. Для того, щоб кинути палити, потрібно ______________________________

4. Паління дає мені можливість _______________________________________
Анкета для учнів «Я та алкоголь»

(Пропонується учням, якщо у класі виявлено випадки вживання алкогольних напоїв)

1. Чи пам'ятаєш ти, в якому віці вперше спробував алко​голь?


2. Що це був за напій?

3. Хто тобі його запропонував?

4. Як ти поставився до цієї пропозиції?

5. Як часто ти вживаєш спиртні напої?

6. Що може послужити приводом для вживання алко​голю?

7. Ти сам купуєш алкоголь чи тебе пригощають?

8. Які у тебе виникають відчуття під час вживання алко​голю?

9. Чи сварять тебе батьки за вживання алкоголю?
10. Як ти реагуєш на зауваження батьків?

11. Чи пропонують тобі спиртні напої твої рідні?

12. Ти відмовляєшся чи п'єш разом із ними?

13. Скільки ти можеш випити за один раз?
Анкета для батьків

1.
Наш син/донька вживає спиртні напої:


а)
інколи;

б)
ніколи;

в)
рідко;

г)
часто.


2.
Ми як батьки:

а)
намагаємось із цим боротися;

б)
не бачимо нічого страшного, якщо дитина іноді вживає спиртне;


в) сподіваємось, що все минеться само собою
З.  У нашій родині ми вживаємо спиртне:

а)
дуже рідко;

б)
у свята;

в)
як усі;

г)
ніколи;

д)
коли в цьому є потреба.

4.
Друзі нашого сина/доньки:

а) зовсім не вживають алкоголь;    

б) п'ють лише легке спиртне;

в)
п'ють досить часто;

г)
п'ють інколи;

д)
не можуть обійтись без спиртного.

5.
Ми вважаємо, що в родині:

а)
можна обійтись без вживання спиртних напоїв;

б)
неможна обійтись без вживання спиртних напоїв;

в)
усе залежить від ситуації;

г)
можна вживати спиртне, але лише у великі свята.
На класній дошці написано вислови:

«Потрібно підтримувати міцність тіла, щоб зберегти міцність Духа».
 (В. Гюго)

«Від вина гине краса, вином скорочується молодість». 
(Горацій)

«Жодне тіло не може бути на стільки міцним, щоб вино не могло зашкодити йому». 
(Плутарх)
Хід зборів
Бесіда
Звичка — друга натура?
Підростають наші діти... Із маленьких безпомічних діт​лахів вони перетворюються на підлітків. Зростають діти, і більш серйозними стають проблеми, з якими ми стикає​мось.

Сьогодні мені б хотілося запропонувати вам замисли​тись про шкідливі звички, що підстерігають на життєвому шляху кожну людину, що здатні перекреслити все життя.

Як вберегти свою дитину від куріння, алкоголю, наркотиків? Можливо, ми не знайдемо сьогодні унікального рецеп​ту, але спробуємо розібратись у цій проблемі.

Звичка— друга натура... Як часто ми чуємо ці слова. Кожна людина має багато звичок, як шкідливих, так і ко​рисних. Звички — це автоматизовані дії, які виявляються незалежно від бажань людини. Корисні звички допомага​ють нам відчути себе зібраною людиною, організованою, го​товою до подолання труднощів. Вони допомагають людині підчас стресу, в умовах дефіциту часу. На жаль, у людей — і дорослих, і дітей — самі по собі виникають не лише ко​рисні, але й шкідливі звички. Будь-яка звичка з'являється не випадково. Про​блему шкідливих звичок вирішують і психологи, і педаго​ги, зі шкідливими звичками дітей борються і батьки.
Чому підлітки починають палити, вживати алкоголь?

Підлітковий вік — вік становлення. Підліток ще погано знає навколишній світ, самого себе. Він поспішає жити, увійти у світ дорослих людей, все хоче попробувати, про все скласти власну думку. Якщо ж до цього додати чимало
нових проблем, перші розчарування, драми, то можна зрозуміти, чому саме підліток такий схильний до вживання алкоголю, паління та наркоманії. Результати обслідувань школярів, які мають шкідливі звички, дозволили скласти так званий рейтинг причин, що, на думку самих підлітків, відіграли найважливішу роль у прийнятті ними згубного рішення.


1) Бажання походити на своїх друзів, знайомих, відповіда​ти своїй групі однолітків.
2) Бажання відчути нові приємні відчуття, про які так ба​гато розповідають освічені знайомі.

3) Цікавість, прагнення випробувати себе у,новій, майже екстремальній ситуації.
4) Вплив авторитетної для підлітка людини.

5) Прагнення забутися, розслабитися, зняти напряг, не​приємні відчуття.

6) Прагнення демонстративного протесту.

Таким чином, найбільш дієвою причиною залучення підлітків до алкоголю та інших шкідливих звичок є бажан​ня походити на своїх друзів, знайомих, відповідати вподо​банням свого оточення.

Чи варто обговорювати з дитиною проблему шкідливих звичок, якщо вони є у батьків?

Існує дві головні причини, через які батьки ухиляються від розмов з дитиною про тютюн та алкоголь:

батьки вважають, що не мають права говорити про це, адже самі палять або вживають алкоголь;

батьки не вважають за необхідне торкатись цієї пробле​ми, тому що самі не палять і не вживають алкоголь і гада​ють, що їхнього прикладу для дитини достатньо.

Шановні батьки, в обох випадках ви робите помилку. Незалежно від того, вживаєте ви самі чи ні, розмова на цю тему завжди корисна. Ваша дитина ще не визначилась, тому її може «занести» в будь-який бік. Дуже важливо не ухилятись від запитань дитини з приводу вашої особистої поведінки.

Однак, чим більш відвертими будете ви, тим простіше буде вашій дитині зрозуміти те, що ви говорите. Напри​клад, ви можете сказати, що добре розумієте ту шкоду, яку завдає паління, але самі не в змозі позбавитись цієї звички. Якщо у вашій родині. ніхто не палить і не п'є, то ви напевне подаєте гарний приклад. Проте, й на практиці буває і так, що позитивна атмосфера в родині сама по собі не виховує в ди​тині протидію зовнішньому впливу. Тож і в цьому випадку підлітку потрібна батьківська порада. Що ж допоможе ди​тині протистояти біді?
 1) Внутрішній самоконтроль і визначення життєвої мети (вона, звичайно, може змінюватись, але головне, що така мета є;

2) любов до батьків, бажання бути поруч із ними;

 3) можливість активної участі в суспільному житті (відві​дування гуртків, спортивних секцій, студій); 
4) бажання вчитися, успіхи у навчанні;
5) визнання і заохочування з боку оточуючих (дитина від​чуває свою значимість, повагу до себе). 
Ось на ці фактори батьки мають звернути увагу в першу чергу і на їх основі будувати спілкування із дітьми і їхнє заховання.


Як саме потрібно обговорювати з підлітком проблему шкідливих звичок?

Перш за все визначте, що ви хочете донести до свідо​мості дитини, яку думку сформувати? Пам'ятайте, метою вашої розмови про Негативний вплив вживання алкоголю, тютюну — не відгородити дитину від зіткнення із цими речовинами, але навчити приймати розумні рішення, займати правильну і відповідальну позицію при зустрічі з цими, речовинами, тобто — уміти накласти на себе обмеження, а стосовно деяких речовин (тютюну, наркотиків) — уміти явністю відмовитись від їх вживання.

У реальному житті існують деякі труднощі дотримання прийнятого рішення, тому обов'язково має бути обговорена тема існування і важливості соціального впливу. Ваша дитина повинна знати про вплив оточення на неї (а також на вплив, який вона може здійснити на своє оточення), Підліток повинен навчитися казати «ні» тому, хто пропонує йому щось погане. Тому батьки мають виявляти інтерес до того, чим займаються друзі їхньої дитини.

Як загартувати дитину настільки, щоб вона могла сказати «ні» спокусі? Відповідь шукають дорослі по всьому сві​ті.. Психологи радять батькам поставити перед собою два завдання:
· сформувати в дитини ставлення до спокуси, уміння дати їй точну оцінку і сказати собі: «Так, у світі є ба​гато речей, що приносять задоволення. Деякі з них небезпечні, і я зумію побудувати своє життя без них»;
·  створити умови для об'єднання підлітків навколо по​зитивних цілей. Фахівці пропонують практичні поради, які можуть ви​явитись корисними підлітку в певних ситуаціях. Вони пи​шуть, що відмова від спиртного або наркотиків—не така вже легка справа. Вона потребує серйозного обмірковуван​ня, певної практики і підтримки зі сторони, а головне — сили волі. Психологи пропонують навчити дитину скори​стуватися найбільш прийнятною відповіддю при ВІДМОВІ від запропонованого наркотику чи алкоголю.
Ось приблизні слова:

«Дякую, ні. Це не в моєму стилі»

«Дякую, ні. Мені час на тренування»

«Дякую, ні. Мені це не до вподоби»

Форма відмови може бути будь-якою. Важливо, щоб вона була рішучою. Якщо вам вдасться запевнити підлітка, що саме відмова від наркотику, а не його вживання — озна​ка сили та дорослості, то ви захистите його від жахливого Лиха — наркоманії. Це ж можна сказати і про алкоголь та паління. Було б добре, якби дитина знала, що ті, хто про​понує їй легкий «кайф», можуть бути легко викриті.

Наприклад, зацікавлена у розповсюдженні наркотиків людина зазвичай каже: 
1. «Наркотики вживають сильні і талановиті люди». Фактично: всі вони, якщо навіть були такими,' дуже скоро втратили свої силу і талант.

2. «Наркотик робить людину вільною».

Фактично: наркомани абсолютно вільні від радощі життя.

3.
«Наркотики бувають «всерйоз» і «не всерйоз» — від них завжди можна відмовитись».

Фактично: вони перетворюють життя на безкінечну бо​ротьбу за існування.

4.
«Наркотики допомагають вирішити життєві проблеми». Фактично: вони перетворюють життя на суцільну проблему
5. «Наркотики, як пригодницький роман — позбавляють від нудьгування і прози життя». Фактично; позбавляють, але разом із життям.
Як дізнатися, що дитина щось вживає?

Багато батьків побоюються того, що їхня дитина ро​бить чимало небезпечних речей, а вони про це не підозрю​ють. Вони хотіли б знати, як це можна визначити, якщо зловживання дійсно існує. Однак, не дивлячись на те, що симптоми вживання відомі, навіть якщо ви будете трима​ти в руках аркуш зі списком таких симптомів, неможли​во визначити, що саме вживає наша дитина. Тому можна дати добру пораду: якщо поведінка вашої дитини стала не такою, як зазвичай, ви можете, не ставлячи прямих запи​тань, розпитати, чи не вживає вона якихось речовин?

Батьки мають обов'язково звернути увагу на такі зміни у поведінці дитини:

1. Раптова зміна друзів.

2. Різке погіршення поведінки.

3. Зміна у харчуванні, смакових звичках.

4.
Випадки забудькуватості, недоладної мови.

5. Різки зміни настрою.

6. Повна втрата попередніх інтересів.

7. Раптові порушення координації рухів.

8.
Часте згадування наркотиків, алкоголю під час жартів та розмов.

9.
На фоні повного здоров'я— розширені зіниці, почервонілі очі, кашель, нежить, блювання.

Однак бути уважним до дитини — це не значить пильно наглядати за кожним її кроком і підозрювати в усьому по​ганому. Це значить — любити і підтримувати її. Дуже дав​но відома американська акторка Марлен Дітріх так сказала про свою матір: «Міцніше підлоги під ногами, коли я була маленькою. Міцніше скелі, коли потрібна була підтримка, й набагато міцніше скелі в мить, коли стоїш без допомоги і готовий бігти стрімголов».
1. Батькам пропонується обговорити питання.

1) Чи вважаєте  ви за необхідне відзначати свята вжи​ванням алкогольних напоїв? Чому?

2) У вашої дитини наближається день народження. Він хоче придбати пляшку вина. Ваші дії?

3) Випадково ви знайшли у кишені куртки вашої  дитини цигарки, запальничку. Ваші дії? 
2. Класний керівник  розділяє батьків на три групи. Кож​ній групі пропонується розробити перелік аргументів для підлітків щодо небезпеки шкідливих звичок (палін​ня,  вживання алкоголю, наркотиків). Перелік може розпочинатися, наприклад, таким висловом:. «Падіння шкідливе і небезпечне, тому що:...». 
3. Після виступу батьків класний керівник роздає їм роздруковані пам'ятки із запитаннями, що примусять під​літка замислитись і правильно повестись у випадку, коли йому запропонують наркотичні речовини.

Пам'ятка для підлітків
1) Чому, з якою метою пропонують безкоштовно речовину, що коштує дорого і яку можна дістати лише за гроші або в обмін на цінні речі?

2) Вживає наркотики людина, яка пропонує їх тобі, чи лише «пригощає» інших?


3) Якщо вона сама не вживає наркотик, то навіщо пропо​нує його іншим? Якщо ж вживає, то чи може без нього обходитись? Коли стверджує, що так, як це може дове​сти на дії?
4) Свою відмову від пропозиції спробувати наркотик мож​на супроводжувати такими висловами: «У мене алер​гія», «Я підтримую форму для спорту», «Мені час на побачення».
БАТЬКІВСЬКІ ЗБОРИ

Тема.     Фізичне виховання підлітків у родині.

Мета:     
 1. Розширити уявлення батьків про роль та зміст поняття «здоров'я дітей», дати реко​мендації щодо основних напрямків розвитку фізично здорової дитини. 
2. Ознайомити батьків з роботою, спрямова​ною на поліпшення фізичного стану учнів, яка проводиться в школі. 
Коментар:     на збори запрошуються шкільний лікар та ви​кладач фізичної культури. Перед проведенням зборів з учнями слід про​вести анкету.
Анкета для учнів «Спорт у моєму житті»

1. Якими видами спорту тобі подобається займатися?

2. Як ти почуваєшся після цих занять?

3. Чи згоден (згодна) ти з думкою: «Спорт — це здоров'я»? Чому?

4. Чи любиш ти уроки фізкультури?
5. Чим саме тобі подобається займатись на цих уроках?

6. Що б ти хотів (хотіла) виправити (вдосконалити) за до​помогою цих уроків?

7. Твої побажання вчителю фізичної культури.
Хід зборів
Бесіда.  Здоров'я — найцінніший скарб
Шановні батьки! Кожен із нас знає, що найголовні​ше вжитті будь-якої людини, а особливо дитини, — це здоров'я. Про необхідність здорового способу життя нині можна почути звідусіль, в першу чергу із засобів масової
інформації. Ми знаємо, як важливо бути здоровим, фізично повноцінним. Та чи завжди ми приділяємо належну увагу цій проблемі, виховуючи та розвиваючи свою дитину? За​думаймося над цим.

Існують різні визначення поняття «здоров'я»: «стан організму поза хворобою»; «стан, при якому різноманітні фізіологічні показники не виходять за межі норми» (тоб​то нормальний кров'яний тиск, нормальний аналіз крові тощо.) Організацією Об'єднаних Націй здоров'ю було дане наступне визначення: «Здоров'я — стан повного фізичного, психічного, соціального та морального благополуччя, а не тільки відсутність захворювань та нездужань».

Кожен інтуїтивно відчуває, що може бути і «багато здо​ров'я» і «мало здоров'я». В останньому випадку ця якість явно нестійка: від найменшої зовнішньої дії виникає хво​роба — і здоров'я як не бувало.
Проблеми здоров'я у дітей шкільного віку

Досвід запевняє утому, що приблизно у 85 % учнів, які погано вчаться, головна причина відставання у на​вчанні — незадовільний стан здоров'я, якесь нездужання чи захворювання, найчастіше цілком непомітне, таке, що піддається лікуванню лише спільними зусиллями матері, батька, лікаря та вчителя. Приховані, замасковані дитячою живістю, рухливістю нездужання та захворювання серцево-судинної системи, дихальних шляхів, шлунково-кишкові дуже часто є не хворобою, а відхиленням від нормального стану здоров'я. Багаторічні спостереження фахівців пока​зали, що так зване сповільнене мислення — це у багатьох випадках наслідок нездужання, якого не відчуває і сама ди​тина, а не якихось фізіологічних змін чи порушень функ​цій клітин кори півкуль. В окремих дітей можна помітити хворобливо бліді обличчя, відсутність апетиту тощо. При цьому дитина втрачає здатність до зосередженої розумової праці. Особливо зростає число нездужань у період бурхли​вого росту організму.
«Резерви здоров'я» та шляхи їх пошуку

У цей час особливо потрібні «резервні потужності» орга​нів та організму в цілому, які вмикаються при дії зовніш​ніх шкідливих факторів чи при власних великих наванта​женнях та утримують фізіологічні показники у нормі.

 Як добути ці резерви? Лише через навантаження, через вправи, через зусилля та обмеження; лише тренуванням м'язів, серця, легень, нервів. Радикальним лікуванням у таких випадках також є зміна режиму праці та відпочин​ку: тривале перебування на свіжому повітрі, сон при від​критій кватирці, вчасний відхід до сну та ранній підйом, належне харчування.

І неодмінно, щоб мати добре здоров'я, не хворіти, а як​що хворіти, то не тяжко, необхідні постійні вправи. Часто наші діти хворіють тому, що вони мало рухаються, їдять надмірну кількість жирної їжі, їх змалечку занадто тепло одягають, позбавляють свіжого повітря та іноді неконтрольовано «напихають» ліками.

Головні труднощі фізичного виховання та освіти — у дозуванні виховальних дій. У якому віці і скільки, «ви​ховувати» , збільшувати обмеження чи заохочення? Засоби та методи — також важливе питання. Багато залежить від особистості вихователя та індивідуальних особливостей дитини.

Правильно оцінити нахили своєї дитини — це умова, без якої нема виховання. Батьки повинні обов'язково ставити перед собою цю задачу та цілеспрямовано змалку спостері​гати за дитиною, порівнювати її з іншими дітьми, радитися з педагогами, психологами.

Важливу роль у розвитку фізично здорової дитини має ві​діграти фізкультура та спорт, загартування. Вони тренують не лише тіло, але й характер. Ігри та спорт виховують това​риськість, комунікабельність, згуртованість. Ніхто не сумні​вається у користі здоров'я, але воно не прийде само, без пра​ці. Потрібні напруження та обмеження, потрібна воля. На щастя* розвити та зберегти Здоров'я дитини простіше, ніж дорослої людини. У дитячому організмі ще діють уроджені програми активності, які є необхідним елементом росту.

Батьки не можуть бути осторонь фізичного виховання дитини. Позитивний вплив, як правило, має їх особистий приклад.

Пам'ятайте, що повністю вберегти дітей від хвороб — неможливо. І цьому є ряд причин. Найперша — мікроби. Вони дуже різноманітні. Захист є, але поки сформується імунітет, слід 1—2—3 тижні прохворіти. Для здорової ди​тини, та ще й при сучасній медицині, такі хвороби безпеч​ні. Організм у змозі впоратися з ними сам, навіть без будь-якого лікування — що у дійсності і буває.
Рекомендації щодо здорового способу життя та подолання хвороб

Потрібно вірити у здоров'я і не боятися хвороб, меди​каменти без необхідності не вживати. Правильне харчу​вання, фізкультура і загартовування насамперед стимулю​ють нашу імунну систему, яка рятує від інфекції. Хороше тренування фізкультурою серцево-судинної та дихальної систем є додатковою гарантією. Обмежене та різноманітне харчування захищає шлунково-кишковий тракт та обмін речовин. Здоров'я, сила та краса визначають хороший на​стрій дитини. Але вони не вирішують питання її щастя. Не​обхідно пам'ятати: щоб бути здоровим, дуже важливо бути щасливим. Такою є логіка прямих та зворотних зв'язків. Психологічні напруження, неприємності є такими ж шкід​ливими для тілесного здоров'я дітей, як і дорослих. Тому особливо важлива духовна атмосфера у родині та успіхи ди​тини у суспільному житті, тобто коли вона достатньо добре навчається та займає гідне місце серед товаришів по силі, спритності, розуму.

Будь-яка хвороба, завдаючи болю та страждань людині, перешкоджає проявленню нею духовної сили та енергії.

Ми маємо навчити своїх дітей піклуватися про своє тіло та підтримувати фізичне здоров'я, а також тому, як вберегтися від різноманітних захворювань. Кожному відо​ма приказка «У здоровому тілі здоровий дух», ще древні визнавали взаємозалежність між фізичним та духовним розвитком.

Не вилікувана хвороба, не усунене хворобливе явище у подальшому набуває хронічного характеру та може завда​ти Дітям невиправної шкоди, зруйнувати основу їх майбут​нього щастя. То ж не забувайте: якими виростуть діти — за​лежить, насамперед, саме від вас, батьків.
Пам'ятки для батьків

Проблеми здоров'я: стомленість та поганий сон. Питання раціональної організації розумової праці дітей та попередження виникнення перевтомлення, його негатив​них наслідків протягом тривалого часу привертала увагу вчених. Ось найбільш важливі висновки цих досліджень:

1. Стомлення буває двох видів. Тимчасове та поверхневе стомлення знімається невеликим відпочинком, який відшкодовує витрачену енергію. Довготривале та гли​боке стомлення, причиною якого є розумове та фізичне виснаження, вимагає не лише тривалого відпочинку, релаксації для відновлення сил, але і медичного ліку​вання.

2. Причини стомлення різноманітні та залежать від бага​тьох факторів! досвіду, роботи, зацікавленості, характе​ру роботи, яку людина виконує тощо. Так, наприклад, діти по-різному стомлюються від фізичної та розумової діяльності. Фізичні особливості (маса тіла, зріст, розви​ток м'язової системи), розумові здібності також мають великий вплив на ступінь стомленості. Якщо дитина бе​реться за справу охоче, з радістю, робочий процес та до​сягнутий при цьому успіх приносить їй задоволення, то відчуття стомленості у неї буде значно меншим, аніж у то​го, хто не виявляє зацікавленості, байдужий до роботи.

3. Стомленість свідчить про те, що людина не може від​новити енергію ніякими іншими способами, окрім сну та відпочинку. Однак існують деякі види розумової та фізичної стомленості, при яких корисні інші способи відновлення сил. Наприклад, для ослаблених, неврасте​нічних дітей, які часто хворіють та мають слабкий тип нервової системи, характерні підвищена стомлюваність, відчуття постійного дискомфорту, зниження працездат​ності. У цьому випадку необхідно створити сприятливі умови для розвитку працездатності та провести курс лі​кування.

4. Надмірні фізичні навантаження так само втомлюють та виснажують мозок дитини, як і розумова праця. А стом​лення, яке викликає рішення математичних задач, можна порівняти з стомленням, що викликає м'язова напруга.

5. Однією із безсумнівних ознак перевтоми є порушення сну. Дитина швидко засинає, але потім прокидається і не спить всю ніч або, навпаки, ледве засинає.

6. Перевтомлення може викликати у дітей різні наслідки: зниження концентрації уваги, розгубленість, погіршен​ня координації рухів. Дитина, яка перевтомилася, буває підвищено збудженою, роздратованою чи в'ялою, сльозливою, психічно вразливою. На заняттях у класі вона не може ясно викладати свої думки, її успішність та творчі здібності знижуються.

Перевтома, нервове збудження часто супроводжуються серцево-судинними порушеннями, головними болями, змінами тиску, а також безсонням.
Як зберегти працездатність дитини

1.
Повернувшись із школи, дитина має хоча б декілька хвилин полежати спокійно, розслабившись. Після обіду дуже добре зробити невелику прогулянку.

2.
Дитині не слід годинами сидіти за підручниками. Через кожні 30 — 45 хвилин необхідно робити 15-хвилинні перерви.

3.
Найкращий засіб для відновлення витраченої енергії — сон. Діти 10—12 років повинні спати 9—10 годин на добу.
Доповідь шкільного лікаря на тему: «Фізіологічні пробле​ми дітей молодшого підліткового віку»

Лікар відповідає на запитання батьків з теми.

Доповідь учителя фізкультури на тему: «Фізичний розви​ток та виховання школярів на уроках фізкультури»

Учитель фізкультури відповідає на запитання батьків з теми.
Педагогічний практикум для батьків.

1. Ознайомлення батьків з результатами анкетування уч​нів на тему «Спорт у моєму житті». Обговорення резуль​татів анкетування.

2. Батькам пропонується обговорити ситуацію.

«...Батьки звернули увагу, що їхня 12-річна дочка, яка була до недавнього часу поступливою та спокійною, стала плаксивою, роздратованою. На звичайні та не зовсім зви​чайні зауваження з приводу її недостатньої участі останнім часом у домашніх справах стала неприродно бурхливо, до сліз, реагувати. Навчатися стала гірше, що пояснювала втомленістю у зв'язку з посиленням навчальних наванта​жень та необхідністю багато займатися вдома.

З уроків вона нерідко відпрошувалась через головні болі, чого раніше з нею не траплялося. І зовні вона вигля​дала такою змарнілою, що близькі стривожилися: «Чи не захворіла?» Тим більш, що до останнього часу її здоров'я не викликало ніяких побоювань: вона росла здоровою ди​тиною. Стурбовані батьки проаналізували все. Домашнє становище було спокійне і не могло стати причиною по​гіршення стану. У дівчинки завжди була жива, товариська вдача, доброзичливість у спілкуванні з оточуючими. У неї були гарні здібності, тому надавати першочергове значення великим навантаженням дорослі не поспішали...»
Запитання для  батьків:

1. Які, на ваш погляд, можуть бути причини погіршення самопочуття дівчинки?

2. Якою має бути поведінка батьків у залежності від цих причин?

3. Що може стати реальною підставою для виникнення конфліктів у цих ситуаціях?
Підсумки зборів.
 

Класний керівник, перевіряючи ефективність зборів, просить батьків назвати найважливіші, на їхню думку, на​прямки розвитку та виховання здорової дитини.
БАТЬКІВСЬКІ ЗБОРИ

Тема.     СНІД — життя без майбутнього.

Мета: 1. Поглибити знання батьків про СНІД, основ​ні шляхи зараження цією хворобою та заходи щодо її профілактики.

2. Формувати у батьків адекватність розумін​ня проблеми існуванні хвороби СНІД. 
Коментар:     для проведення зборів класний керівник за​здалегідь проводить анкетування учнів.

Анкета для учнів «Перевір свої знання про СНІД»

1. Що таке СНІД? Що ви знаєте про цю хворобу?'

2. Чи спричинює вірус імунодефіциту людини (ВІЛ) СНІД?

3. Чи уражає ВІЛ імунну систему організму?

4. Чи відрізняються за зовнішнім виглядом ВІЛ-інфікований та хворий на СНІД від здорової людини?

5. Чи передається СНІД через поцілунок?

6. Чи передається СНІД через нестерильний медичний ін​струментарій?

7. Чи допоможе використання презерватива під час ста​тевих контактів уберегтися від СНІДу?

8. Чи можна виявити вірус відразу після інфікування?

9. Чи проводить держава політику:

а)
на виявлення хворих на СНІД та ВІЛ-інфікованих;

б)
на ізолювання їх від суспільства?

10. Чи має медицина ліки від СНІДу, вакцину, що пере​шкоджала б інфікуванню?
Правильні відповіді:

1 — власні думки; 2 — так; 3 — так; 4 — ні; 5 — ні; 6 — так; 7 — так; 8 — ні; 9 «а» — так; 9 «б» — ні; 10 — ні.
Хід зборів

Бесіда.
Що таке СНІД?
У генеалогії цієї страшної хвороби багато загадкового. Науковці й досі не дійшли згоди про походження лиховіс​ного ВІЛ-вірусу імунодефіциту людини. Висуваються різ​ні гіпотези, зокрема і фантастичні, мовляв, вірус занесли на Землю інопланетяни. Є й більш обґрунтовані версії.

Почнемо з того, що існує два види вірусу. Вони ідентич​ні за структурою, але різняться за генетичним апаратом. Найбільшого поширення дістав ВІЛ-1. ВІЛ-2 виявлений ві​домим французьким вірусологом й імунологом Люком Монтаньє лише кілька років тому в африканців, що лікувалися від СНІДу у Франції і Португалії. За своїми ознаками він наближається до вірусів, виявлених на території Гвінеї, Гвінеї-Бісау, Сенегалу та інших країн континенту, але по​при це вчений не вважає, що вірус походить з Африки — на його думку, для цього бракує вагомих аргументів. До того ж, якби це було так, розмірковує вчений, то спершу вірус перекинувся б до найближчої за географією Європи, але не до США, як це сталося насправді.

Югославський лікар та історик медицини Мірко Грмек вважає, що привід до епідемії СНІДу — це порушення рів​новаги між поширеними хворобами і тяжкими інфекцій​ними захворюваннями, яких майже повністю позбулися завдяки успіхам медицини. За Грмеком, епідеміям нових, незнаних досі хвороб, передують їх поодинокі прояви впро​довж десятиліть, навіть століть. Уся біда в тому, що ме​дики просто не встигли своєчасно звернути на них увагу, вивчити і осмислити через ту ж таки їх рідкість у медичній практиці. До того ж новий вірус здатен досить довго нічим себе не виявляти в організмі людини, очікуючи більш спри​ятливих для себе умов.

А ось іще одна версія, теж не позбавлена наукового сенсу. Професор радіології з Пітебурзького університету Е. Шернглас та його колеги з Бременського університету, дослідження яких висвітлювалися у британській науко​вій пресі, вважають, що однією з головних причин по​яви вірусу СНІД у СІНА та Африці є викиди в атмосфе​ру радіоактивних елементів під час випробувань ядерної зброї. Сталося мутаційне перетворення одного з рідкісних у природі вірусів під дією радіоактивного випромінюван​ня Стронцію-90, який у величезних кількостях викидався в атмосферу в 50—60-ті роки XX століття. Учені також спромоглися встановити, що переважна кількість Строн​цію-90 випала на території Північної Америки і Централь​ної Африки. Як відомо, населення саме цих районів земної кулі найбільше постраждало від смертоносного вірусу. Цей елемент нагромаджується в організмі людини переважно у червоному мозку й уражує його клітини, які відіграють роль у діяльності імунної системи.

Цей вірус дуже дрібний, набагато менший за бактерії, проте неймовірно підступний. Розмножується, тільки по​трапивши в клітини білих кров'яних тілець людини — основних вартових її .імунної системи. Вірус руйнує їх із середини. Наслідки цього жахливі: людина стає беззахис​ною перед будь-якою інфекцією.

Практичне значення в передачі СНІДу мають тільки ті речовини, в яких збудник міститься в достатній кількості: кров, сперма, Піхвові виділення, жіноче молоко.
Основні шляхи зараження ВІЛ-інфекцією

Лікарі встановили шляхи зараження цим, небезпечним вірусом:      
· статевий;

· під час переливання донорської крові, зараженої Ві​русом імунодефіциту;

· при використанні нестерильного медичного інстру​ментарію (шприців, системи для переливання крові );

· від ВІЛ-інфікованої або хворої на СНІД матері дити​ні до, під час або після пологів.

Інкубаційний період від моменту зараження ВІЛ до перших проявів інфекції може бути як коротким—чотири-п'ять тижнів, так і дуже довгим — декілька років. За цей період збудник СНІДу руйнує лімфоцити, що неминуче призводить до глибоких змін усієї імунної системи хворої людини. Особливо небезпечним є те, що вірус уражає клі​тини ЦНС.
Що повинно викликати занепокоєність у зміні стану здоров'я:

— збільшення лімфатичних вузлів практично одночас​но у кількох місцях: на шиї, у ліктьових згинах, під руками, у паху;

· втрата ваги, що прогресує (режим харчування не змі​нений);


· часті гнійні й запальні ураження слизової оболонки рота, шкіри, статевих органів;

· підвищення температури тіла, що тримається більше як місяць без будь-якої причини.
Групи ризику зараження СНІДом

Хто може, бути найімовірнішим вірусоносієм? Це так звані групи ризику. До них належать: гомосексуалісти (бісексуали), наркомани, що вводять наркотики внутрішньо, повії, особи, які часто змінюють статевих партнерів. Групою ризику є також новонароджені, матері яких ВІЛ-інфіковані або хворі на СНІД. Але було б великою помилкою думати, що СНІД вибирає собі жертви тільки серед груп ризику. Ри​зик інфікування на ВІЛ із більшою чи меншою ймовірністю загрожує кожній людині. Вірус-убивця розповзається пла​нетою з невловимою швидкістю. Епідемія страшна не тіль​ки смертями, а й тим, що призводить до тяжкої соціальної та економічної деградації суспільства.

Щодня у світі СНІДом заражується до 5 тисяч осіб. Пе​ред цією хворобою виявилися беззахисними дорослі й діти, багаті й бідні, чоловіки і жінки, білі й чорні, люди різного віросповідання.
Що треба робити:

· здійснювати санітарно-профілактичні заходи бороть​би зі СНІДом;     
· вести жорсткий контроль донорської та плацентральної крові, її препаратів та інших біологічних рідин;

· у лікарнях вести контроль за стерилізацією ріжучих, колючих та інших інструментів;

· пам'ятати, що основний шлях зараження це ста​тевий;

· пам'ятати, що вберегти нас від СНІДу може тільки власна обачність;   
· дотримуватись закону України «Про запобігання захворюванню на СНІД та соціальний захист насе​лення»;

· дбати про соціальний захист, милосердя та; співчуття до ВІЛ-інфікованих осіб та хворих на СНІД;

· створювати служби профілактики  ВІЛ-інфекції, служби здоров'я, анонімне обстеження.
Як загасити пожежу під назвою СНІД?

Не проста ще справа. Учені Колумбійського пресвітері​анського медичного центру в Нью-Йорку знайшли спосіб відтворювати ген так званої молекули С04, завдяки якій вірус потрапляє в клітини білокрівців. Отже, з'явилася можливість відтворити й саму цю молекулу, щоб докладні​ше вивчати її структуру.

Як відомо, вірус атакує клітину білокрівця в одній тільки точці — точці кріплення молекули С04 до клітини. З'явилася ідея створити її синтетичний імітатор -1— свого роду мішень для вірусу. Згодом експериментами підтвер​дилося, що мішень діє успішно, примушуючи ВЇЛ розпоро​шувати свої сили вхолосту, а справжні точки білокрівців лишаються неушкодженими. Каліфорнійська компанія «Генентехнік» виготовила препарат,  що діє за цим принципом. Він поки що експериментальний.
Але на цьому пошуки не припинилися: фірма працює над створенням нового покоління цього препарату т— гібри​да С04 з антитілом людини, який допомагатиме імунній системі геть знищувати уражені вірусом клітини. Правда, в організмі - хворого утворюють антитіла проти ВІЛ і при​родним шляхом, але вони не здатні впоратися самостійно з таким завданням. Переваги нового засобу в тому, що він затримується в організмі довше й обіцяє більший ефект. Але основним лікарським препаратом проти СНІДу все ще залишається азидотимідин. І хоча він дає значні побічні ефекти, проте перешкоджає відтворенню лиховісного віру​су. На жаль, ефективність препарату знижується вже через півроку. Винайдено ще, один, похідний від азидотимідину і менш токсичний препарат. Крім нього є вже промисловий зразок нових ліків проти СНІДу — С04 — їх апробація три​ває у кількох клініках США

Педагогічний практикум для батьків.
Батькам пропонується заповнити таблицю
	Контактування з людиною, хворою на СНІД
	Небезпечно
	Безпечно

	Дружньо цілуватися.
	
	

	Мати статеві відносини.
	
	

	Їсти за спільним столом. 
	
	

	Спати у спільному ліжку;
	•
	

	Обмінюватися рукостисканням.
	
	

	Допомагати під час промивання рани.                          
	
	

	Сидіти за однією партою.
	
	

	Позичити олівець.
	
	

	Користуватися чужою зубною,щіт​кою.
	
	

	Пити із спільного питного фонтан​чика.
	
	

	Користуватися спільним туалетом.
	
	

	Цілуватися в губи.
	
	

	Кашляти або чхати в одній кімнаті.
	
	

	Спільно відвідувати басейн.
	
	

	їхати в громадському транспорті.
	
	■

	Купатися в одній річці.
	
	

	Бути   вкушеним   ВІЧ-інфікованою людиною.
	
	

	Читати одну й ту саму книгу.
	
	

	Користуватися чужою бритвою.
	
	


Підсумки зборів.

Учені не втрачають надії, деякі навіть певні, що меди​каменти, спроможні Перемогти ВІЛ, неодмінно з'являться у найближчі 5—7 років. Що ж до вакцини для масового за​стосування, то, за їхніми прогнозами, вона з'явиться вже в нашому столітті. А поки що всі зусилля науковців і гро​мадськості треба спрямувати на профілактику СНІДу — такі перспективи на найближче майбутнє.

Кожна людина повинна до кінця усвідомити всю небез​пеку, яку несе СНІД, і зробити все можливе, щоб уберегти себе і своїх рідних та близьких від цієї страшної інфекції, бо СНІД може увійти практично в кожний дім, кожну сім'ю.

Здоровий спосіб життя, чистота у взаєминах — найкра​щі методи профілактики СНІДу.

Умови


здорового способу життя





Природа, гармонія життя з природою





Оптимальний руховий режим





Гігієнічні навички





Відсутність шкідливих звичок





Збалансоване


 харчування





Раціональний добовий режим





Загартування





Психологічний мікроклімат в сім’ї








Пам’ятка


Пам’ятай, твоє здоров’я – у твоїх руках!


 Дотримуйся режиму дня.


Вживай здорову їжу.


Загартовуйся


Вживай вітанміни.


Здійснюй профілактику захворювань


відвідуй гуртки, секції, громадські заходи.


Будь прикладом у збереженні та зміцненні здоров’я








