Взаимосвязь здоровья и образа жизни
Кого из ребят на рисунках можно назвать более здоровым?
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Человека можно назвать здоровым, если он:
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хорошо переносит нагрузки и за партой и _______________________;
· не болеет или болеет очень ______________________;

· соблюдает ____________работы и отдыха, чтобы не уставать;

· не поддаётся ___________________привычкам.

Запиши что относится  к вредным привычкам?__________________________

__________________________________________________________________
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    Курение в младшем школьном возрасте опасно для здоровья: развитие ребенка задерживается и при определенных условиях (больших дозах) может остановиться вообще. При чем этот процесс носит необратимый характер — бросив курить через несколько лет, восстановить темпы развития организма не удается.
  У начинающих курить табак действие никотина вызвано особенно резко: отмечаются головокружения, мышечная слабость, расширение зрачков, слюнотечение, бледность кожи, учащение сердцебиения, снижение аппетита, нарушения сна.

  Курение табака оказывает токсическое действие на печень, желчные пути.
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Чем курящий подросток отличается от некурящего?
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Анкета
   Какие условия для сохранения здоровья ты считаешь наиболее важными?

Из приведённого перечня выбери и отметь 4 наиболее важных для тебя.
	Регулярные занятия спортом.
	

	Знания о том, как заботиться о своём здоровье.
	

	Хорошие природные условия (чистый воздух, вода, …)
	

	Возможность лечиться у хорошего врача.
	

	Деньги, чтобы хорошо питаться, отдыхать, посещать спортивный зал.
	

	Ежедневное выполнение правил здорового образа жизни (соблюдение режима дня, регулярное питание, занятие физкультурой).
	


    Здоровый образ жизни – это образ жизни, основанный на принципах нравственности, рационально организованный, активный, трудовой, закаливающий и, в то же время, защищающий от неблагоприятных воздействий окружающей среды, позволяющий до глубокой старости сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье. Каждый человек имеет большие возможности для укрепления и поддержания своего здоровья, для сохранения трудоспособности, физической активности.
А знаешь ли ты, на какие органы  влияет алкоголь в твоём организме?
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1.__________________
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2.__________________
3.__________________

4.__________________

5._________________
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Запиши, что ты считаешь здоровым образом жизни:
_______________________________________________

_______________________________________________
_______________________________________________

_______________________________________________

_______________________________________________
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Режим дня
  Ты уже знаешь, что о своём здоровье нужно заботиться постоянно:

1.Делать____________.

2.Регулярно показываться ________________.
Как ты сам строишь свой день, запиши.

             Мой режим дня
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Анкета

Что из перечисленного присутствует в твоём распорядке дня?

	
	Ежедневно
	Несколько раз в неделю
	Очень редко, никогда

	Утренняя зарядка, пробежка
	
	
	

	Завтрак
	
	
	

	Обед
	
	
	

	Ужин
	
	
	

	Прогулка на свежем воздухе
	
	
	

	Сон не менее 8ч
	
	
	

	Занятия спортом
	
	
	

	Душ, ванна
	
	
	


Режим дня должен выполняться обязательно. Запиши основные правила:
· спите не менее __часов;

· питайтесь всегда в __________время;

· вовремя выходите в школу, никогда не ____________;

· перед выполнением домашних заданий полезно отдохнуть на __________________воздухе;

· делайте домашние задания в ____________________время;

· перед сном полезно ______________, а не сидеть перед телевизором;

· ложитесь спать всегда в _________________ время.
[image: image30.png]


Составь режим дня для своей младшей сестрёнки:
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           Инфекционные заболевания и их профилактика
   Инфекционные заболевания – это болезни, причинами которых являются микроорганизмы: бактерии, вирусы, грибы, паразиты или их токсины.
   Профилактика инфекций, также важна, как и борьба с ними. Ведь даже просто вымытые вовремя руки после посещения уборной или по приходу с улицы, могут спасти вас от ряда кишечно-инфекционных заболеваний. 
    Кроме того, профилактика инфекций может выражаться и в борьбе с такими опасными носителями инфекционных заболеваний как грызуны и тараканы.
Какие инфекционные заболевания ты знаешь? Кто  или что является переносчиком?
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1.___________________________________

2.___________________________________

3.___________________________________

4.___________________________________

Какие насекомые являются переносчиками возбудителей различных болезней?__________________________________________________________
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  Запиши как защититься от мух и комаров.
	

	   

	

	

	


  Заразиться опасными болезнями можно и от животных. Наибольшую опасность представляют дикие или одичавшие животные.

  Какие главные правила безопасности при общении с животными ты уже знаешь?     


	

	

	

	

	

	

	

	

	

	


  Кишечную инфекцию можно приобрести, если не обращать внимание на дату изготовления продуктов питания и неправильного хранения.

    Меньше 100 лет назад от эпидемии гриппа погибло почти 40 миллионов человек. В наши дни каждый год во время эпидемий гриппа заболевает больше 15% всего населения Земли. Диагноз «грипп» уже давно стал привычным. Вирус гриппа постоянно изменяется. Вирус как бы закаляется. Поэтому правила, которые надо выполнять, могут вас частично защитить от этой страшной болезни, уходя, она оставляет после себя осложнения. Запиши какие ты знаешь________________________________________________ .

· Сделай прививку от гриппа.

· Поднимай свой иммунитет, ешь больше витаминов.

· Слушайся родителей, одевайся тепло, не выбегай на улицу раздетым, если вспотел.

· Не общайся с заболевшими друзьями. Твоё внимание и заботу о друге можно высказать по телефону.
· Выполняй все указания врачей, если ты случайно подхватил вирус гриппа. И не забывай, что лук – одно из средств профилактики гриппа.

Ответь на вопросы:
1. Почему у больного гриппом должны быть два носовых платка?

2. Почему нужно пользоваться носовыми платками?

3. Почему надо использовать одноразовые стаканчики?

4.Почему нельзя пить воду  из крана, прикасаясь к нему губами?
   Если у тебя появились признаки болезни: болит голова, горло или ухо, ты чувствуешь озноб или жар, у тебя вдруг испортилось настроение, не хочется гулять, играть, - скорее всего ты заболел.

    А что делать, если никого нет дома?

________________________________________________

________________________________________________
КАК ПОМОЧЬ БОЛЬНОМУ ДО ПРИХОДА ВРАЧА?

Если знобит:
· тепло укутать, надеть шерстяные носки;

· обложить грелками;

· дать тёплое питьё ( чай с малиной)

Если жар:

· положить на голову холодный компресс;

· чаще проветривать комнату;

· чаще давать питьё;

· чаще менять бельё;

· при высокой температуре можно сделать

обтирание тела  смесью воды, уксуса.
             Личная и общественная гигиена
Почему заболели ребята, изображённые на рисунке?

Что забыли сделать ребята?

Вспомни правила личной гигиены. Выбери верные высказывания:
Правила ухода за своим телом 

-Каждое утро необходимо умываться: мыть руки, лицо, шею, уши.
 -Умываться также нужно после прогулок и вечером. 

-Перед сном обязательно мойте ноги, потому что на ногах особенно сильно потеет кожа, накапливается грязь. 

-Все тело необходимо мыть не реже одного раза в неделю дома в ванне, под душем или в бане. Для того чтобы снять с кожи жир и грязь, мыться нужно обязательно теплой водой, натирая тело мочалкой с мылом. После мытья следует надеть чистое белье. 

-Очень тщательно нужно промывать волосы, так как на них и между ними накапливается много кожного жира, грязи и пыли. Легче ухаживать за короткими волосами: они лучше промываются. Поэтому желательно, чтобы мальчики стригли волосы коротко, особенно в летнее время. Девочкам же, у которых длинные волосы, нужно мыть голову не реже одного раза в неделю, после мытья тщательно их расчесывать только своей и обязательно чистой расческой. 

-Тщательного ухода требуют также ногти. Их необходимо аккуратно подстригать (на пальцах рук – один раз в неделю, на пальцах ног – один раз в две недели), потому что под длинными ногтями скапливается грязь, удалить которую трудно. Кроме того, такими ногтями можно поцарапать кожу себе и товарищу. Грязные ногти – признак неаккуратного, неряшливого человека, который не соблюдает правил личной гигиены. 

-Особенно важно следить за чистотой своих рук. Руками вы берете различные предметы – карандаши, ручки, книги, тетради, мячи, гладите животных (кошку, собаку), беретесь за дверные ручки, предметы в туалетных комнатах. На всех этих предметах есть грязь, часто невидимая глазом, и она остается на коже ваших пальцев. Если брать немытыми руками хлеб, яблоко, конфету и т.п., то эта грязь с рук попадает сначала на продукты, а с ними через рот в ваш организм. Это грозит заражением такими тяжелыми заболеваниями, как дизентерия, брюшной тиф, желтуха (болезнь Боткина) и др. Касаться своего лица руками можно только во время умывания. 

К сожалению, некоторые ребята имеют дурную привычку во время урока, 
приготовления домашних заданий и т.п. постоянно тереть лицо, глаза, подпирать щеки рукой. А руки-то грязные!
- Необязательно мыть руки перед посещением туалета.
ОТГАДАЙ:
1. Ускользает как живое, 
   Но не выпущу его я. 
   Белой пеной пенится, 
   Руки  мыть не ленится._______________________
2. Зубов много, а ничего не ест._______________________________
3. Что за платок должен  лежать у нас в карманах?______________________
4. Мудрец в нём видел мудреца.

    Глупец - глупца, баран - барана.

   Овцу в нём видела овца.

   И обезьяну - обезьяна.

   Но вот подвели к нему Федю Баратова-

    И Федя неряху увидел лохматого.________________________
Анкета

   Тебя назначили дежурным. Тебе нужно проследить за тем, как соблюдаются правила гигиены твоими друзьями. Отметь, в каких случаях ты посоветуешь им вымыть руки:
	Перед чтением книги
	

	После посещения туалета
	

	Перед едой
	

	После игры в баскетбол
	

	Перед посещением туалета 
	

	После того, как заправил постель
	

	Перед тем, как идёшь гулять
	

	После того, как поиграл с кошкой или собакой
	


Если тебе интересно узнать, на сколько, верно и правильно ты выполнил задания, пошли ответы по адресу: ksenia73_08@mail/ru
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