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Цели: 

· дать ученикам представление о том, что такое здоровый образ жизни;

· приобщить учащихся к здоровому образу жизни;

· добиться формирования у учащихся активной позиции по данной проблеме;

· развивать творческие способности, память, внимание, познавательный интерес.

Ход мероприятия

Ведущий. Здравствуйте, дорогие друзья! Я говорю вам “здравствуйте”, а это значит, что я всем вам желаю здоровья! Задумывались ли вы когда-нибудь о том, почему в приветствии людей заложено пожелание друг другу здоровья? Наверное, потому, что здоровье для человека самая главная ценность. Но, к сожалению, мы начинаем говорить о здоровье тогда, когда его теряем!

Сегодня у нас необычное мероприятие, сегодня мы с вами отправимся путешествовать по Стране Здоровья. В нашем сегодняшнем плавании мы будем опровергать переместительный закон сложения. Можете ли вы назвать формулу, где от перемены мест слагаемых все резко изменяется…

Формула жизни: (слайд 2. См. Приложение)
Жизнь = здоровье + семья + учеба + друзья.
Если мы поставим здоровье на какое-то другое место, то не только сумма “жизнь” изменится, изменится и ее качество. Эта сумма может быть равна 30, 75, а может быть и 167 годам (длительность жизни одного из тибетских монахов).

Чтобы попасть поскорее в Страну Здоровья, нужно приобрести билеты на наш автобус, а для этого необходимо поучаствовать в необычных конкурсах.

Конкурс 1. “Народная мудрость” (слайд 3)
Составить из рассыпанных слов-карточек пословицы, объяснить их смысл. 

· “Здоровый человек-богатый человек”

· “Здоровьем слаб, так и духом не герой”

· “Чистым жить – здоровым быть”

· “В здоровом теле – здоровый дух”

· “Здоровье – дороже золота”

Конкурс 2. “Загадки” (слайд 4-5)
Два соседа-непоседы.
День на работе,
Ночь на отдыхе. (Глаза)

Ношу их много лет,
А счету им не знаю. (Волосы)

Всю жизнь ходят в обгонку,
А догнать друг друга
Не могут (Ноги)

Оно много меньше нас,
А работает всякий час (Сердце)

Между двух светил
В середине я один (Нос)

У пяти братьев
Одна работа. (Пальцы)

Конкурс 3. “Что? Где? Когда?” (слайд 6-7) 

1. Что это за лекарство, которое слушают? (Музыка.)

2. Какие опасные “подарки” солнца мы можем получить? (Ожоги.)

3. Что на свете дороже всего? (Здоровье.)

4. Что без языка, а сказывается?(Болезнь.)

5. Что никогда не лень делать? (Дышать.)

6. Что такое фитотерапия? (Лечение травами.)

7. Когда необходимо проводить физкультминутки? (В период утомления.)

Ведущий: Молодцы, вы все достойны получить билет в Страну Здоровья. Мы будем путешествовать под девизом:

Я умею думать,
Я умею рассуждать,
Что полезно для здоровья,
То и буду выбирать!

(Слайд 8)
– Для нас открылись двери в Страну Здоровья. Мы едем по ее большим просторным улицам и проспектам. Нам легко дышится. Нам весело путешествовать.

1-я остановка. Проспект “Здоровье человека” (слайд 9-11)
Вам необходимо подобрать верный вариант ответа.

1. Зачем нужно знать свой организм?

А) чтобы сохранять и укреплять здоровье;
Б) чтобы человек мог мыслить, говорить и трудиться;
В) чтобы умело использовать свои возможности.

2. В какой строчке указаны слова, описывающие здорового человека?

А) сутулый, крепкий, неуклюжий, высокий;
Б) горбатый, бледный, хилый, низкий;
В) стройный, сильный, ловкий, статный.

3. В какой строчке указаны только органы человека?

А) глаза, сердце, желудок, кожа;
Б) сердце, головной мозг, почки, кровь;
В) печень, селезенка, уши, желчь.

2-я остановка. Отдых в парке “Помоги себе сам” (слайд 12)
Чтобы говорить о здоровье, надо обязательно вспомнить о стрессах. Они нас подстерегают на каждом шагу. Говорят, что резкое пробуждение и подъем это уже стресс. Уроки – стресс. Дорога – стресс. Родители ругают… С друзьями поссорились… И так далее…

По вашему мнению, как можно снять стресс? (Можно громко закричать, залезть под душ, попробовать потанцевать). Сегодня я хочу научить вас приемам быстрого снятия стресса, и, если в течение жизни вы ими воспользуетесь, я думаю, вы будете быстро выходить из стрессового состояния.

Ведущий показывает упражнение – растирание ладошек.

Есть еще одно замечательное средство от стресса – это включить тихую спокойную музыку, закрыть глаза, расслабиться и представить себе что-нибудь хорошее.

(Затем проводится краткая беседа о впечатлениях, картинах, возникших у ребят в воображении.)
Совет ребятам: учитесь видеть в жизни прекрасное, радоваться жизни, тогда стресс и болезни обойдут вас стороной.

3-я остановка. Площадь Гигиены (слайд 13)
Гигиена – это наука о сохранении здоровья, а также мероприятия, которые содействуют этому. Народная мудрость гласит: “Кто аккуратен, тот людям приятен”.

Нам предстоит вспомнить, как правильно ухаживать за: 

1. волосами;

2. обувью;

3. нательным бельем и верхней одеждой.

(Рассказывают дети.)
4-я остановка. Кафе “Приятного аппетита” (слайд 15)
Мы сегодня еще ничего не сказали о питании, а ведь как известно, от питания зависит порой вся наша жизнь. Недаром древние мудрецы говорили: “Скажи что ты ешь, и я скажу, кто ты есть”. И это правда. Известно, что молодому растущему организму еженедельно требуется 30 видов разнообразных продуктов. Каких, вы мне сейчас скажете сами.

1. Назовите полезные для организма продукты. (Рыба, жевательная резинка, чипсы, кефир, напиток “Кола”, геркулес, шоколадные конфеты, морковь, лук, торты, яблоки, капуста, гречка.)
2. Расскажите о правилах правильного питания. (Рассказывают дети.)
3. Назовите, в каких продуктах содержатся витамины А, В, С. (Рассказывают дети.)
5-я остановка. Бульвар “Не болей” (слайд 16)
Заслушиваются сообщения учащихся, подготовленные дома.

Тема 1. Какие вы знаете инфекционные заболевания.
Тема 2. Как избежать инфекционных заболеваний
Тема 3. Наша домашняя аптечка.

Ведущий 2Сейчас мы с вами представим, что окунулись в жизнь всего организма, и начнем

«улавливать» ценность самых важных его органов.

Печень. Она переваривает пищу, которая в организм поступает. Еще она задерживает различные токсины и яды.

Сердце. Разносит кровь по всему телу. Оно является «часами» нашей жизни. Без

сердца можно жить только в метафорах или в сказках.

Мозг. Он контролирует все действия человека, все его мысли. Каждая часть тела

контролируема им.

Кишечник. Благодаря этому органу все полезные вещества пищи проносятся в кровь и распределяются по всему организму.

Почки. Занимаются тем, что выводят различные шлаки. Еще образуют мочу из отходов, которые

находятся в крови. Теперь, благодаря небольшому театральному представлению,

посмотрим, что происходит с вышеперечисленными органами, когда они сталкиваются с вредными

веществами.

Сценка:

Врачебный кабинет. Доктор сидит за столом.

Раздается стук в дверь, после которого появляется больной.

Врач: Какие есть жалобы?

Больной: С лёгкими что-то (голос – хриплый).

Врач: С лёгкими? Вы, я слышу по запаху, курильщик. Предлагаю проверить ваше сердце и ваши легкие.

На сцену, тяжело дыша и громко кашляя, выходят легкие и сердце. Они опираются друг на друга, вызывая сострадание.

Лёгкие: Мимо меня пробегал рак легких. Он выискивал себе новую жертву. Долго ли нам удастся убегать от лап этого чудовища – неизвестно. Хозяин наш становится все слабее с

каждым днем. Он много курит! Если бы он понял, как страшно умирать от этой жуткой «болячки» – бросил бы сигареты, больше никогда не прикасаясь к ним.

Сердце: Я очень обижен на хозяина. Я работаю круглосуточно, чтобы он пил, ел,

гулял, жил. В благодарность – порция табачного дыма каждый день. А мне так

нужна его забота....

Доктор: В курсе ли вы, больной, что в дыме табака находятся тридцать

компонентов, которые относятся к ядовитым? Не хотите ли бросить эту свою привычку?

Больной: Я пробовал, доктор.

На сцене появляется Мозг. Он весь трясется, и идет, опираясь на палочку.

Ведущий: Это кто?

Мозг: Я – мозг. Мне хорошо известно, как можно отравиться никотином. Мой хозяин – бедняга. Он так слаб духом. И лет одиннадцать уже является рабом.

Больной: Чьим это рабом?

Доктор: Сигаретным рабом! Исследователи утверждают, что никотин вызывает невероятное

привыкание. Последствия – множество неприятных болезней.

Больной: У меня уже живот от страха заболел очень!

Доктор: Это болит желудок.

На сцену выходит Желудок. Выходит он под звучание музыки, на четвереньках. А на Желудке

сидит Язва. Такая довольная, веселая, улыбчивая. Она крутит кнутом, ударяя им Желудок. Бедняга делает попытки отбиться от нее.

Желудок: Убивают! Спасите! Мой Лёша закурил.

Этот день помню, будто он был вчера. Вся Еда, которая в меня поступала, только то и делала, что бросалась жалобами. Компот злился, котлета с ума сходила, салат сказал, что не хочет быть съеденным этим человеком.... Досталось мне нешуточно. Не любит меня совсем хозяин. Обидно!

Доктор: Никотин развивает язву.

Желудок: Вот я ее и подцепил. Она меня уже совсем загрызла. Не знаю, что и делать с ней.

Доктор: Сделать что-то нужно, чтобы Язва отступила! (Доктор совершил попытку спихнуть ее с Желудка, но ничего у него не вышло).

Желудок: Вы не сможете помочь. Хозяин бросит курение – отступит Язва.

Больной: Да, я так вляпался.... Если не буду ничего делать – все хуже и хуже будет.

Нужно заключить договор с Силой Воли. Она меня спасала уже много раз. Спасет и в этот, надеюсь.

Доктор: Пока – опоздали. Придется положить вас в больницу. Дальше тянуть нельзя.

Больной стоит очень грустный, но не может противостоять реальности. Его госпитализируют.

Ведущий:1 Давайте представим ненадолго, что я – это весы. Мои руки – чаша

весов. На одной стороне (указывает на правую руку) находятся: близкие, родные,

друзья, знакомые, жизнь ваших детей, ваше здоровье. На второй – сигареты. Что

выбираете вы?
Ведущий 2: Вот и подошло к концу наше увлекательное путешествие по Стране Здоровья. Нам пора возвращаться домой. Надеюсь, что сегодняшнее путешествие не прошло даром, и вы многое почерпнули для себя. Ведь “Здоров будешь – все добудешь”. Так будьте здоровы! (слайд 17)
Я желаю вам, ребята,
Быть здоровыми всегда.
Но добиться результата 
невозможно без труда.
Постарайтесь не лениться –
Каждый раз перед едой,
Прежде, чем за стол садиться,
Руки вымойте водой.
И зарядкой занимайтесь
Ежедневно по утрам.
И, конечно, закаляйтесь –
Это так поможет вам!
Свежим воздухом дышите
По возможности всегда,
На прогулки в лес ходите,
Он вам силы даст, друзья!
Я открыла вам секреты,
Как здоровье сохранить,
Выполняйте все советы, 
И легко вам будет жить!

Уход за волосами, несколько простых советов и секретов.  
Красивые и здоровые волосы всегда привлекают к себе внимание и позволяют женщине чувствовать себя соблазнительной и неотразимой. Зачастую шикарные волосы вовсе не подарок природы, а результат правильного и регулярного ухода за волосами в домашних условиях. Даже самые потрясающие волосы могут выглядеть тускло и безжизненно, если за ними не ухаживать или ухаживать неправильно. 

Ухаживать за волосами нужно каждый день. При отсутствии правильного, ежедневного ухода за волосами никакая лечебная маска для волос, используемая эпизодически, не окажет желаемого эффекта. 

Один из самых простых методов по уходу за волосами – мытье волос. Казалось бы, что тут сложного? Намылил волосы шампунем, прополоскал водой и готово. На самом деле  здесь тоже есть некоторые особые моменты. Во-первых, важно правильно подобрать шампунь, который подходит именно вашему типу волос. 

Еще один совет по уходу за волосами в домашних условиях – это сведение к минимуму травмирующих факторов.

Постарайтесь отказаться от использования термобигудей, плоек, выпрямителей или хотя бы максимально уменьшите их употребление. Я предпочитаю не пользоваться феном, а высушивать волосы естественным способом. Конечно, это требует больше времени на сушку, но красота и здоровье волос важнее. Если вы не представляете свою жизнь без использования фена, тогда замените горячий воздух холодным, это меньше травмирует волосы. В большинстве современных фенов есть функция холодного воздуха. Обратите на это внимание при покупке.

Расчески и аксессуары для волос.
При уходе за волосами важно правильно выбрать расческу. Расческа не должна быть металлической, потому что она может травмировать и сам волос, и кожу головы. К тому же, металлическая расческа может сильно электризовать волосы. Подберите хорошую щетку, либо деревянную, либо из натуральной свиной щетины. Подойдет и пластмассовая расческа. 

Начинать расчесывать волосы нужно с кончиков, постепенно поднимаясь все выше к корням. Если волосы запутались, не нужно проводить по ним щеткой снова и снова, от этого волосы секутся. В таком случае надо аккуратно распутать узелки руками и только потом продолжить расчесывать. Одним из секретов ухода за волосами в домашних условиях является то, что нельзя расчесывайте мокрые волосы, так как влажные волосы цепляются за расческу и сильно растягиваются. От этого нарушается структура волоса, чешуйки отслаиваются, и волос начинает сечься.

К выбору резинок для волос тоже нужно подойти ответственно. Слишком тугая и узкая резинка может сильно стягивать волосы, что может повредить луковицу волос и привести к выпадению. Покупайте широкие и мягкие резинки.

Подравнивание кончиков.
      Даже если вы отращиваете волосы, регулярное подравнивание кончиков является необходимой процедурой в уходе за волосами. Ведь кончики больше всего страдают от трения об одежду, от климатических условий, от постоянного расчесывания. Я подравниваю кончики примерно раз в три месяца. После стрижки волосы выглядят намного лучше, живее и здоровее.

Защита от суровых климатических условий так же важна при уходе за волосами.
    Когда вы находитесь дома или на улице, в ветряную погоду, то волосы лучше собирать в хвостик или в косичку, чтобы предотвратит спутывание волос на ветру или трение об одежду.

Зимой волосы надо прятать под шапку или капюшон, чтобы они не портились на морозе и не испытывали на себе резкие перепады температур. А летом желательно защищать волосы от палящего солнца. Для этого можно использовать либо головной убор, либо специальные солнцезащитные средства для волос.

Правильное питание.        

Правильно питание – важнейший элемент в уходе за волосами.  Здоровое  питание необходимо не только для красоты волос, но и является залогом молодости, энергичности и здоровья всего организма в целом. Чтобы волосы выглядели шикарно, необходимо чтобы в питании присутствовали элементы из всех основных пищевых групп – зерновые культуры, бобовые, кисломолочные продукты, свежие фрукты и овощи, мясо, рыба, соки. Постарайтесь свести к минимуму сладости, мучные, острые и жареные блюда и отказаться от курения и алкоголя. Не забывайте ежедневно выпивать достаточное количество чистой воды. 

Основные правила по уходу за обувью

Слякотная осень и к нашей обуви особые требования. Зимой дороги посыпают реагентами, усиливающими таяние льда, но эти вещества способны погубить не только лед, а также обувь. Например, реагенты на основе солей, повреждают колагеновые волокна кожи, от чего сапоги могут покоробиться, изменить цвет и даже порваться. Впрочем, если четко следовать инструкциям по уходу за обувью, таких неприятностей можно избежать. Правило №1 по уходу за обувью гласит, что сразу после покупки сапоги или ботинки следует пропитать специальными составами, которые защитят их от грязи и влаги (этого не нужно делать только с обувью из лаковой кожи). Правило №2. На кожаную подошву - непременно поставить профилактику (резиновую подметку), это предотвратит ее быстрый износ. Правило №3. Менять обувь нужно каждый день, чтобы кожа хорошо высохла. Даже при сухой погоде кожа на ногах выделяет значительное количество жидкости, и поэтому обуви необходимо не меньше суток на просушку. Кроме того, по мнению специалистов, 2/3 времени своей жизни обувь должна отдыхать. Правило №4. Промокшую обувь необходимо высушить на специальных распорках, при комнатной температуре. Исключено пользование сушилками, батареями, фенами или пылесосами. Правило №5. После того как обувь высохнет, ее следует немедленно обработать средствами по уходу за кожей. Правило №6. Надевать обувь надо с помощью рожка, а вот снимая, не стоит придавливать пятку или каблук ногой - на обуви могут остаться следы, а каблук от грубого отношения оторвется. Правило №7. Хранить обувь лучше всего на колодках, тогда она не теряет свою форму. И, наконец, правило №8: используйте для ухода только те средства, которые подходят для материала, из которого обувь сшита.
Убираем на хранение

Правильное хранение обуви - залог ее долгой и счастливой жизни. Перед тем, как убрать обувь в кладовку, ее надо тщательно вымыть, высушить, почистить, нанести защитные средства и продезинфицировать. Для дезинфекции обувь внутри протирают тряпочкой, смоченной формалином, и на сутки прячут в плотно завязанный полиэтиленовый пакет. Затем обувь вынимают и проветривают. Для длительного хранения обувь лучше поместить туда, куда не проникают солнечные лучи и влага, не забыв при этом, положить поблизости средство от моли. Сапоги с длинными голенищами лучше всего хранить подвешенными на прищепках. Выходную и особенно лакированную обувь заворачивают в бумагу, или натягивают на нее в чулок. И обязательно с расправочными пружинными колодками. Обувь из натуральной кожи, замши и нубука лучше всего хранить в специальных хлопковых мешках или деревянных ящиках, но вполне подойдут и картонные коробки из под обуви, которые не стоит выбрасывать сразу после покупки.
Уход за одеждой

Вы и так знаете правила ухода за одеждой, если она всегда вычищена, из коживыстирана,отглажена и висит в шкафу на полагающемся ей месте. Каждый вид одежды требует специального ухода. Например одежду  или меха невозможно постирать. Она требует специальной чистки.

Вся верхняя одежда обязательно должна висеть в шкафу на плечиках. Плечики нужно подбирать по размеру, иначе будут вытянутые бугры либо на плечах (если плечики маленькие), либо на рукавах (если плечики большие).

Пальто, пиджаки и жакеты не нужно вешать в шкаф сразу. Эту одежду нужно по приходу домой сразу почистить и оставить проветриться.

Пару раз в месяц верхнюю одежду нужно просматривать на предмет пятен, выводить их, вытряхивать одежду и проветривать ее.

Для юбок и брюк существуют специальные вешалки, либо с крючками для специальных петель на подкладке юбки, либо с зажимами. Тут уж дело Ваших предпочтений. Вешалки с зажимами гораздо удобнее, но они могут оставлять следы зажимов на одежде. Кстати, такие вешалки можно изготовить и самим, нацепив прищепки на обычные плечики.

Брюки же лучше повесить через перекладину вешалки, на которую предварительно нашивается поролон или просто ткань, чтобы сгиб не заминался и брюки не соскальзывали.

Шкаф нужно регулярно проветривать и просушивать, чтобы не заводилась сырость и плесень. Если уж это произошло, то нужно в шкаф положить кусочек камфары.

Трикотажные шерстяные вещи лучше всего хранить аккуратно сложенными в целлофановых или бумажных пакетах.

В гардеробе у каждой женщины обязательно есть сумочки и перчатки. Они тоже требуют нашего внимания.

Главную роль в уходе за одеждой играет стирка. Каждая ткань требует специального подхода.

И конечно Вам понадобится страничка о выведении пятен. К сожалению, невозможно уберечься от пятен, и лучше знать, как от них избавляться.

Немаловажное значение для ухода за одеждой имеет глажка. 

Гигиена тела.

  Гигиена тела – это неотъемлемая часть человеческого здоровья. Если не ухаживать за собой, то красота увядает, а здоровье портиться. Что же подразумевается под гигиеной тела? Прежде всего, она заключается в уходе за волосами, лицом, состоянием полости рта, за руками, ногами, ногтями и всего тела, в общем. 

Главное
Главное, с чего следует начинать личную гигиену тела, так это ежедневно принимать душ. Лучше всего, утром и вечером. Причем, как мужчине, так и женщине. Не обязательно каждый раз использовать мочалку и гель для душа или мыло, важно, чтобы кожа дышала, поэтому, достаточно всего лишь сполоснуться. К тому же, частое применение моющих средств может высушить кожу. Конечно, в наше время, существуют специальные гели для душа, которые предусмотрены для разного типа кожи. Главное, выбирать именно для вашей кожи, тогда, при необходимости и желании, можно пользоваться им каждый день. После душа, тело желательно намазать увлажняющим кремом или лосьоном. 
Хотелось бы отдельное внимание уделить интимной гигиене. И мужчины и женщины не должны о ней забывать. Нижнее белье следует менять ежедневно и туалет проводить каждый день, желательно, не только утром и вечером. 

Уход за кожей
Уход за кожей лица имеет не маловажное значение. Утром и вечером необходимо умываться с использованием специальных средств, которые пригодны для вашего типа кожи. Ни в коем случае нельзя умываться мылом. Это приведет к иссушению кожи и к её шелушению, появится неприятное стягивание. Использование специальных средств не обязательно. Можно просто умываться обычной проточной водой, но она не должна быть горячей. Горячая вода вызывает расширение пор, а для жирной кожи чревата появлением жирного блеска и образованием воспалений в виде угрей. Перед вечерним умыванием необходимо удалить макияж с лица. Для жирной кожи подойдут лосьоны для снятия макияжа на основе спирта, а для сухой надо использовать увлажняющий крем. У мужчин дело обстоит намного проще, им не нужны никакие крема и лосьоны, если конечно нет никаких явных проблем с кожей, таких, как прыщей, достаточно просто умываться дважды в день. Использование чрезмерного количества декоративных косметических средств может способствовать раннему старению кожи. Лучше всего дать предпочтение натуральной косметике. 

Кожа рук и ног
Кожа рук и ног входит в гигиену тела, и она нуждается в не меньшем уходе, чем кожа лица. Женщина всегда должна использовать увлажняющие крема для рук и ног. Вед руки для нее являются вторым лицом, и, поддерживать кожу на них в тонусе просто необходимо. Маникюр и педикюр тоже являются частью личной гигиены. Под ногтями часто скапливается грязь и микробы, поэтому, им необходимо уделять внимание. Мужчинам тоже не маловажно ухаживать за кожей рук и ног. Руки следует мыть перед едой, после посещения туалета, общественных мест. Ноги достаточно мыть перед сном, во время принятия душа. 

Полость рта
Полости рта следует уделять особое внимание, так как проблемы с зубами и деснами способны повлиять на общее состояние организма. Зубы необходимо чистить два раза в день - утром и вечером, а еще лучше - после каждого приема пищи. Если такой возможности нет, то можно пользоваться ополаскивателем для полости рта. Современные ополаскиватели способны очищать от микробов и остатков пищи на зубах так же, как и при чистке зубной пастой. Следует регулярно посещать стоматолога. 

	
	
	


Хорошо выглядеть и быть ухоженным – это необходимо. 
Поэтому, уделяйте гигиене тела достаточное внимание! 

8 правил правильного питания

Для начала нужно прислушаться к своему организму и научиться отличать голод от аппетита. Это правило номер один. Голод - это природный инстинкт, который говорит нам о том, что в данный момент готов принять и переработать пищу, удовлетворив тем самым свои физиологические потребности. Аппетит возникает в результате воздействия на наш разум и чувства вида, запаха еды. В этом и кроется главная проблема, аппетит руководит человеком и стимулирует его к еде, независимо от того, голоден он или нет. Поэтому первый совет: приняв пищу, встаньте из-за стола с легким чувством голода. Откажитесь в один прием от несколько смен блюд. 

Правило номер два - ешьте медленно. Да-да, еще мама и воспитательница в садике говорили нам об этом, и поверьте, они знали, что советовали. По данным японских ученых, которые проводили эксперименты в области правильного питания, оказалось, что чем быстрее мы едим, тем выше риск набрать лишние килограммы. Все из-за того, что желудок наполняется быстрее, чем успевает подать мозгу сигнал о насыщении. И помните, что хорошо пережеванная пища отдает организму все полезные вещества, которыми она богата, да и чувство голода проходит быстрее. 

Правило номер три - соблюдайте режим. Классическая система питания считает оптимальным четырехразовое питание, с интервалами в 4 часа. Суточный рацион должен распределяться по схеме: завтрак - 35 %, обед - 25%, полдник - 15%, ужин - 25%. Последний прием пищи должен быть за 3 часа до сна. При таком режиме питания организм запоминает часы приема пищи и заранее начинает готовиться к работе. 
По утрам, когда вы встаете, теоретически, ваш желудок пуст, по крайней мере, в течение восьми-девяти часов. Первый, в течение дня прием пищи - завтрак должен быть наиболее обильным. Так всегда было в прошлом. Сегодня к завтраку отношение наиболее пренебрежительное. Для многих людей он сведен к чашке кофе, чая или напитка на пустой желудок без всякой пищи. Такая практика оказывает катастрофическое воздействие на уровень обмена веществ. Некоторые могут возразить, отвечая "По утрам у меня не только нет времени, но я, в действительности, не голоден". Ответ прост! Если вы не голодны по утрам, то это значит, что вы плотно поужинали. Это порочный круг. Ваше поведение должно быть подобно набору воды из колодца, когда вы предварительно накачиваете воду, прежде чем она пойдет. Начните снижать количество еды, потребляемой за ужином.
Обед должен быть нормальным или достаточным, чтобы прийти на смену завтраку. Полдник представляет собой легкий перекус. Это может быть стакан кефира, зеленого чая, хлебец из цельнозерновой муки, йогурт, фрукт и т.п. Ужин должен быть, возможно, более легким и, в любом случае, задолго до сна, поскольку организм воссоздает свои ресурсы в течение ночи. Иначе говоря, одни и те же продукты питания, употребленные в вечернее время, будут "более жирными", чем те же самые продукты, съеденные за завтраком или обедом.

Четвертое правило - не пейте во время еды! Это очень важное правило и должно строго соблюдаться. Оно относится как к воде, так и к чаю, кофе и другим напиткам (кстати, молоко - это питание, не напиток, но тоже пьется отдельно). Вода во время еды приводит к плохому пережевыванию пищи. Вместо того чтобы хорошо пережевывать и смачивать слюной пищу, запивающий человек, приучается глотать ее увлажненной и полупрожеванной. Это привычку нужно устранять. О необходимости тщательно пережевывать пищу говорили Пифагор и Гуфеланд, Кант и Флетчер, Шелтон и Озава. Последний, например, рекомендовал здоровому человеку жевать пищу 50 раз, больному - 100 раз, самосовершенствующемуся - 150 раз. Но опять же, не стоит считать количество “жевков”, а то будете постепенно начинать походить на умственно неполноценных. Но это не отменяет правила: жевать долго и тщательно. Ведь главное не процесс, а результат. Жуйте, не считая, пока пища не превратится в жидкую однородную массу.

Правило номер пять - считайте калории. Необходимо правильно рассчитать калорийность вашего суточного рациона. Сокращать калорийность питания следует в первую очередь за счет уменьшения объема потребляемых углеводов и жиров. Когда вы будете тратить больше энергии, чем получать, вес начнет снижаться!

Правило номер шесть - ешьте в хорошем настроении! Древние мудрецы говорили: "Радость повышает усвоение пищи, уныние подавляет и ликвидирует его". Поэтому никогда не садитесь за стол в плохом настроение, с головой, полной отрицательных эмоций, набитой разными проблемами. Оставьте их на потом, за то время, что вы будете кушать - ничего кардинально не изменится.
Правило номер семь - слушайте свой организм! Еще один важный момент - умение услышать свой организм. Бывает так, что вместо очередной порции салата, организм требует кусок зажаренного мяса или рыбы. Прислушайтесь к нему и дайте ему то, что он хочет. Возможно, организм, таким образом, сигнализирует вам о том, что ему не хватает витаминов.

Восьмое правило - спорт, спорт, спорт! Все, кто занимается физическими упражнениями, должны понять, что если продолжать тренировки, потеря веса гарантирована после того, как вы перейдете определенную границу. Так одно занятие физическими упражнениями в течение часа будет более эффективно, чем три занятия по полчаса в один и тот же день.
Когда вы отдыхаете, организм использует в качестве топлива, циркулирующие в крови жирные кислоты и АТФ, которая находится в мышцах. Как только вы начнете заниматься интенсивными физическими упражнениями, организм будет "выкачивать" гликоген из мышц. Этот гликоген будет использоваться в качестве единственного источника энергии примерно в течение двадцати минут. После первых двадцати пяти минут упражнений половина необходимой энергии будет поступать из гликогена, а другая половина будет получена путем трансформации запасов жира (липолиз).
По истечении сорока минут упражнений организм, чтобы сберечь оставшийся гликоген, будет использовать для получения энергии, в основном, жиры. Следовательно, запасы жира начнут таять только после сорокаминутной непрерывно продолжающейся физической нагрузки.
Если, предположим, вы занимаетесь физкультурой три раза в день по двадцать минут, энергетическим источником для этого будет служить гликоген, и его запасы будут каждый раз пополняться в процессе приема пищи в перерывах между занятиями.
Чтобы достигнуть убедительных результатов, необходимо регулярно заниматься тренирующими выносливость видами спорта (велосипед, бег трусцой, плавание и пр.) не менее сорока минут, по крайней мере, три раза в неделю.

Витамины 

 

Что мешает усвоению витаминов: 
Алкоголь – Разрушает витамины А, группы В, кальций, цинк, калий, магний…

Никотин - Разрушает витамины А, С, Е, селен.

Витамин А
Витамин А выполняет множество функций в организме: способствует росту и регенерации тканей, обеспечивает эластичность кожи и волос. Оказывает антиоксидантное действие, повышает иммунитет, усиливает сопротивляемость организма к инфекциям. Витамин А нормализует деятельность половых желез. Одна из важных функций витамина А - предотвращение куриной слепоты - гемералопатия (нарушение сумеречного зрения).

Витамин С
Витамин С был открыт в 1927 году ученым Сент-Дьери, выделившим из красного перца, апельсинового и капустного сока кристаллическое вещество с сильными восстанавливающими свойствами. Он назвал его гексуроновой кислотой. А когда в 1932 году были доказаны его противоцинговые свойства, он был назван аскорбиновой кислотой ("против скорбута": "скорбут" в переводе с латыни - цинга). 

Влияние витамина С на организм очень разностороннее и весьма разнообразное. Он необходим для образования коллагена и соединительной ткани: скрепляет сосуды, костную ткань, кожу, сухожилия, зубы. Витамин С влияет на обмен многих веществ. С помощью аскорбиновой кислоты организм легко справляется со многими токсинами и ядами: соединяясь с витамином С, ядовитые вещества обезвреживаются и выводятся с мочой.

Витамин В1
Витамин В1 называют антиневритным витамином, что характеризует его основное действие на организм. Тиамин не может накапливаться в организме, поэтому необходимо, что бы он поступал в организм ежедневно.

Витамин В1 необходим для нормальной работы каждой клетки организма, особенно для нервных клеток. Он стимулирует работу мозга, необходим для сердечно-сосудистой и эндокринной систем, для обмена вещества ацетилхолина, являющимся химическим передатчиком нервного возбуждения. Тиамин нормализует кислотность желудочного сока, двигательную функцию желудка и кишечника, повышает сопротивляемость организма к инфекциям. Он улучшает пищеварение, нормализует работу мышц и сердца, способствует росту организма и участвует в жировом, белковом и водном обмене. 

Как избежать простуды и других инфекционных заболеваний? 

Несомненно, все мы хотим избежать болезней, однако, чаще всего мы начинаем слишком поздно принимать меры по предотвращению простуды, гриппа, и других инфекционных заболеваний. Поэтому мы можем подвергаться воздействию болезни даже от людей, у которых нет никаких симптомов. 

Например, кто-то в семье чихнул несколько раз за обеденным столом, а вы уже можете заразиться. Грипп становиться инфекционным приблизительно за день до начала проявления симптомов, а стрептококковое воспаление горла за пять дней. 

Однако, если в вашей семье появился насморк или какой-нибудь другой симптом, предосторожность вам не помешает. 

· Шесть основных ежедневных стратегий профилактики заболевания 
· Часто мойте руки. 

· Никогда не касайтесь рта, носа, или глаз, грязными руками. 

· Научите детей, не оставлять продукты для повторного использования, если к ним прикасались ртом, например: пить молоко из пакета или кусать булку. Лучше налить в стакан или отрезать кусочек. 

· Прикрывайте рот салфеткой при кашле. 

· Не используйте чужие туалетные принадлежности, полотенца, и подушки. 

· Старайтесь достаточно отдыхать, и сбалансировано питаться, чтобы укрепит свой иммунитет. 

· Подготовьтесь к возможному заболеванию 
Убедитесь, что вы подготовлены заранее к возможным сезонным заболеваниям. Не забудьте купить: 

· Термометр для каждого члена семьи 

· Дополнительные зубные щетки 

· Салфетки и бумажные полотенца 

· Таблетки от горла 

· Заботьтесь о себе
Как только в вашем доме появляются симптомы простуды, гриппа, или любой инфекционной болезни, вы должны: 

· Использовать бумажные полотенца вместо обычных. 

· Стараться спать отдельно. 

· Избегать контакта с посудой, телефоном и другими объектами, которых касался больной человек. 

· Объясните детям необходимость частого мытья рук 
Частое мытье рук - единственный самый эффективный способ предотвратить простуду, грипп, или любую другую инфекционную болезнь. Убедитесь, что моете руки каждый раз: 

· До и после приготовления пищи 

· Перед едой 

· После туалета 

· До и после смены детских пеленок 

· После прикосновений к животным 

· При кашле или чихании

· Когда в вашем доме кто-то заболел 
Руки нужно мыть тщательно: 

· Старайтесь мыть руки в течение 15 - 20 секунд и, затем, вытирайте их бумажным полотенцем. 

· В отсутствии мыла и воды, используйте дезинфицирующий гель, на спиртовой основе. 

· Используйте антибактериальное мыло 

· Антибактериальные мыла убивают микробы, что отражается на иммунитете и здоровье. Однако, специалисты не рекомендуют злоупотреблять подобными средствами, так как это ведет к развитию супермикробов, устойчивых к антибиотикам. 

· Во время болезни чаще проводите влажную уборку 

Старайтесь чаще стирать постельное белье, полотенца, тряпки для мытья посуды. Чаще купайте домашних животных, храните отдельно зубные щетки, чтобы избежать распространения микробов в ванной. 

· Дезинфицируйте предметы общего пользования 
Бактерии могут оставаться на поверхностях некоторых предметов в течение трех дней. Поэтому продезинфицируйте: 

· Телефоны 

· Пульты дистанционного управления 

· Ручки микроволновой печки и холодильника 

· Ручки двери 

· Краны 

· Выключатели 

· Компьютерную клавиатуру/мышь 

· Карманные игры, компьютеры и джойстики 

· Игрушки 

Проводя дезинфекцию, не забудьте надеть резиновые перчатки и маску, если вы восприимчивы к химическим веществам. После процедуры, вымойте руки и проветрите помещение.

Травы от простуды

Человек широко использовал лекарственные растения еще задолго до появления медицины, как науки. И сегодня лекарственные травы составляют значительную часть медицинского арсенала. 
К лекарственным травам прибегают для предупреждения многих болезней, в том числе простуды и гриппа. 
В фитотерапии простуды и гриппа используют лекарственные травы с различными свойствами, содержащие, например, эфирные масла (эвкалипт, багульник, анис, лаванда, душица и др.), слизи (корень алтея, коровяк, мать-и-мачеха). Находят применение при простуде и травы, содержащие натуральную ацетилсалициловую кислоту в виде связанныx эфиров (ромашка, таволга, тысячелистник). 
Кроме того, в лечении этих заболеваний находят применение растения, содержащие особые вещества, - сапонины (корень солодки, первоцвет).
Эпителий относится к быстро обновляющимся тканям и для того, чтобы процессы его восстановления при простуде и гриппе (при которых каскадно разрушаются именно эпителиальные клетки) не нарушались, возникает необходимость в назначении трав, способствующих восстановительным процессам, -  регенерации. Этим требованиям отвечают лопух, алоэ, зверобой, мытник болотный.  
При гриппе и простудных заболеваниях эффективны чаи, содержащие травы с различным  механизмом действия. Обязательным же компонентом такого чая являются противовирусныe растения. К ним относят аир, березу, душицу, лук медвежий, мелиссу, можжевельник, полынь, ромашку и эвкалипт также, а также лук, чеснок и свеклу.
Нужно не только рассчитывать на помощь лекарственных трав во время эпидемии гриппа и при простуде, но и использовать их такое важное свойство, как способность предупреждать простудные заболевания. 
Запасайтесь лекарственными травами, в силу которых вы верите. Пусть они всегда будут у вас под рукой.

Лечение травами при первых симптомах простуды

Если вы почувствовали первые симптомы простуды – легкую головную боль, першение в горле, слабость, боль в глазах, в ваших силах не дать болезни развиться. Налейте в миску очень горячей воды, добавьте отвар хвои или ромашки и хорошо попарьте ноги. Вытрите их жестким полотенцем и сразу же оденьте шерстяные носки. Следующая процедура. Отвар ромашки хорошо нагрейте в чугунке, наклонитесь над ним, покрыв голову полотенцем, и подышите горячим паром. Наконец, уже перед тем, как лечь в постель, выпейте кварту калинового чая с медом, также очень горячего. К этому чаю можно добавить мяту, липовый цвет.

Пластырь из минеральных грязей для лечения простуды

Он изготовляется из грязей минеральных источников путем нанесения грязи на плотную ткань. Если зимой закутать черным пластырем грудь и спину, возможность простуды снижается до минимума. Черный пластырь лечит хронический бронхит, избавляет от всяческих болей в руках, ногах, прекрасно помогает при радикулите. Некоторые люди ходят с этим пластырем по 2-3 недели. При насморке его нужно прикреплять к подошвам ног. За сутки самый сильный насморк исчезает.

Самый лучший способ борьбы с простудой

Если вы ощутили первые симптомы простуды, немедленно сделайте вот что. Очистите с помощью клизмы или какого-либо слабительного желудок и кишечник, ничего не ешьте, а только пейте, причем много. Чай с липой, малиной, медом, просто горячую воду с медом или смородиной и малиной, соки. На ноги оденьте шерстяные носки с насыпанной в них горчицей. Спину и грудь на ночь окутайте шерстяной тряпкой, смоченной в смеси уксуса, подсолнечного масла и камфары. Если ломит хребет, тяжело дышать, сделайте своеобразный компресс сзади на шею из свеженатертого хрена. Несколько дней полежите в постели, постарайтесь почти ничего не есть, а только пить. Болезнь как рукой снимет, причем без каких-либо осложнений, какие часто сопутствуют простудам.

Октябрь.

День Республики. День Учителя.

Цель. Воспитывать чувства национальной гордости и патриотизма; бережного отношения к национальным богатствам, языку, культуре, традициям; бережного отношения к природе, эстетическое отношение к окружающему миру; воспитывать уважение к профессии учителя.

	Направления
	Проводимые мероприятия
	Дата
	Ответственный
	Примечание

	Нравственно-правовое
	  1.Подготовка к празднику  День учителя.

  2. Организация и  проведении Дня Республики.
	04.10.13
      08.10.13
	Администрация  Уч-ся 8 кл.,                          Кл.рук.
	

	Военно-патриотическое
	  Кл. час : «Государственная символика РБ и РФ»
	08.10.13
	Кл.рук.
	

	Туристическо-краеведческая работа
	Викторина   «Знаешь ли ты свой край?»
	3 нед.
	Кл.рук.
	

	Трудовое воспитание.
	Уход за комнатными растениями.

Участие в акции «Посади дерево».
	В теч. мес.

3 нед.
	Абдуллин С.
Кл. рук.
	

	Эстетическое воспитание
	 Беседа «Пожилые люди» (ко Дню пожилых людей).
Акция «Эстафета добрых дел»
	1.10.13.
	Кл.рук.
Уч. 8 кл.
	

	Работа с родителями
	1. Индивидуальные встречи с родителями.

2.Беседа с родителями о подготовке учащихся к занятиям.
	В теч. мес.


	Кл.рук.

родители
	

	ПДД
	Беседа: «Разметка проезжей части улиц и дорог»
	14.10.13.
	Кл.рук.
	

	ППБ
	 Классный час: «Как вести себя в чрезвычайных ситуациях».
	21.10.13.
	Кл.рук.
	

	Развитие физкультуры и спорта, пропаганда ЗОЖ.
	1.Осенний кросс.

2.Разучивание комплекса утренней гимнастики.
	3 нед.

В теч. мес.
	Учит. физкультуры.

Сергеев К.
	

	Профилактика наркомании, табакокурения и алкоголизма
	Лекция:  «Этикет светского человека»


	28.10.13.
	Кл.рук.
	

	Работа с учителями-предметниками
	 Индивидуальные беседы с учителями-предметниками.
	В теч. мес.


	Кл.рук.
	

	Работа с классом
	1.Ген. уборка класса

2. Тимуровская команда
3. Осенний бал
	3 неделя

1 неделя
24 октября 
	Абдуллин С.

Степанова Р..
Сайпушева Л.
	


Кассный руководитель:                 /З.М.Камалтдинова/

Работа с «трудными» обучающимися, с родителями     8класс
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Ноябрь.

День народного единства. Спорт и здоровый образ жизни.

Цель: Показать нравственную красоту, стремление к доброте, патриотизму. Укрепить дружбу между народами России. Воспитывать собственную ответственность за здоровье, агитировать ЗОЖ.

	Направления
	Проводимые мероприятия
	Дата
	Ответственный
	Примечание

	Нравственно-правовое
	 Беседа: «Встречаем олимпиаду».
	11.11.13.
	Кл.рук.


	

	Военно-патриотическое
	Сбор материалов о земляках участниках боевых действии.
	В теч. мес.
	Кл. рук.
	

	Туристическо-краеведческая работа
	Беседа: «Моя родословная».


	18.11.13

	Кл.рук.
	

	Трудовое воспитание.
	Уборка в кабинете.

Уход за комнатными растениями.
	4 нед.

В теч.мес.
	Абдуллин С.

Владимирова Н.
	

	Эстетическое воспитание
	Эстетическая беседа: «Подросток и мода»».
	7.11.13.
	Кл.рук.
	

	Работа с родителями
	Индивидуальная беседа с родителями.

Родительское собрание « семья: если у вас конфликт с детьми… Как его разрешить ».
	В теч. мес.

    15.11.13
	Кл.рук.
	

	ПДД
	Классный час «Поведение участников ДТП»
	25.11.13.
	Кл.рук.
	

	ППБ
	Экскурсия в музей пожарной части с. Н-Березовки
	Во время осенних каникул
	Кл.рук.
	

	Развитие физкультуры и спорта, пропаганда ЗОЖ.
	Участие в неделе физкультуры и спорта.
	В теч. мес.
	Сергеев К.
	

	Профилактика наркомании, табакокурения и алкоголизма
	Беседа: «Антиреклама курения».
Открытое мероприятие по здоровому образу жизни
	18.11.13.
	Кл. рук.
Сайпушева Л.

	

	Работа с учителями-предметниками
	Посещение уроков.

Консультации с учителями- предметниками.
	В теч. мес.

В теч.мес.
	Кл.рук.

 Учителя предметники.


	

	Работа с классом
	1. Ген. уборка класса

2. Утепление окон
	4 неделя

2 неделя
	Абдуллин С.

Учащиеся
	


Кл. рук.                 Камалтдинова З.М.
