Виховна година 

КОЛО СПІЛКУВАННЯ «Еталон здоров’я»

ТЕМА:
«Еталон - здоров’я» 

МЕТА:

· формувати дбайливе ставлення до свого здоров’я;

· показати шляхи покращення стану здоров’я;

· розвивати інтелектуальні здібності учнів у процесі обговорення теми, пізнавальну активність, увагу й самостійність;

· виховувати відчуття колективізму і взаєморозуміння.

ОБЛАДНАННЯ:
картки, анкети, малюнки, коллаж, схеми.

ЕПІГРАФ:
Молодість – то скарб, що містить усе!


Цієї пори в руках людини – її майбутнє


Наймогутніший той, хто 

Передусім береже себе.

ПРОБЛЕМА:
Є здоров’я – є людина


Нема здоров’я – нема людини.

ХІД ВИХОВНОЇ ГОДИНИ

Життя – це багатство, яке дається нам нашими батьками. Хочеться, щоб воно було красивим, довгим і щасливим. А це можливо тільки тоді, коли ми здорові. Давайте подивимось на складові частини здоров’я.
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Мозкова атака. 


На столі лежать таблички. Вибрати, які характеризують здоров’я, прикмети на ватман „здоров’я” й пояснити, чому обрали цю табличку.

1. Свіже повітря 

2. Режим дня

3. Фізична активність

4. Улюблена робота

5. Відпочинок

6. Не пити, не палити.

7. Кохання

8. Медицина

9. Особиста гігієна

10. Правильне харчування 

11. Відсутність стресів.

Інформаційний дайджест


З давніх часів люди розуміли велике значення харчування для здоров’я. Мислителі давнини Гіппократ, Цельс Гален і інші присвятили цілі трактати лікувальним засобам різних видів їжі та розумному її використанню. Видатний вчений Сходу Авіценна вважав їжу джерелом здоров’я , сили, бадьорості. Мечніков писав, що люди попередньо старіють й умирають у зв’язку з неправильним харчуванням, й що людина, яка харчується раціонально може прожити 120 – 150 років. Так яке ж харчування можна назвати раціональним?

Розповідь медсестри або лікаря.

Це харчування, при якому у наш організм попадають усі речовини, необхідні для його нормальної життєдіяльності. При чому, раціональне харчування повинно бути за якістю, кількістю і режимом.

Скласти коллаж.

На ватмані написано слово „їжа”. Скласти коллаж із запропонованих малюнків продуктів харчування.

Захист роботи.
Вчителька. Досліди показали, що їсти досхочу шкідливо. Кажучи про кількість їжі, необхідно обов’язково враховувати енергетичний баланс, тобто рівне співвідношення енергії, яка надходить до організму та енергії, витраченої у результаті діяльності організму.


Що відбувається в організмі, коли ми переїдаємо?

Відповіді учнів.

Запис запропонованих відповідей.

1) важкість у шлунку

2) більше шлаків обміну

3) жирові відкладання

4) розвиток гнилостних мікробів

5) більше енергії на травлення їжі.

Поради медсестри 


Я пропоную вам побути лікарями. Групи отримують листки, на яких записані симптоми хвороби. Спробуйте визначити її назву:

1 картка:
Слабкість, швидка втома, запалення, кровотеча ясен, розпухлі суглоби. 










(авітаміноз)

2 картка:
Велика повнота, зниження працездатності, підвищений тиск. 










(ожиріння)

3 картка:
Збільшення кількості цукру в крові, загальна слабкість організму, порушення обміну речовин.










(цукровий діабет)

Висновки, рекомендації учнів.

Свіже повітря, екологія.


Зараз темою розмови будуть взаємовідносини людини і природи. На початку ХХІ століття проблема цих стосунків дуже загострилась. Людина своїм необдуманим ставленням до природи поставила себе на межу екологічної катастрофи. Із скриньки природи ми черпаємо всі наші багатства. Це є наш скарб, наша святиня, засіб нашого існування. Так було, є і буде. Внаслідок ненормованого ставлення до природи людство зіткнулося із основними бідами. Як ви вважаєте з якими?

Відповіді учнів.

· критичний стан атмосфери

· руйнування озонового шару

· забруднення водного середовища

· зменшення земель, придатних для існування

· катастрофічне скорочення різноманітності в рослинному і тваринному світі

· швидке зростання населення у країнах, що не розвиваються.

Інформаційний дайджест


Спалювання палива та відходи хімічної промисловості є причиною кислотних дощів. За останнє століття температура Землі зросла на 0,5 с. Внаслідок цього зросте наступ пустель на житло людей і підвищиться рівень Світового океану на 1,5 м. Руйнування озонового шару небезпечне для всього живого. Вченими доведено, що зменшення озону на 1% призводить до збільшення захворювань на рак шкіри на 5 – 7 %.


Щодо екологічних проблем України. Розораність території складає 56%. Такого немає у жодній країні світу. Причому 2/3 земель вже не придатні для користування внаслідок забруднення ґрунту. Україна – одна з найменш забезпечених водою країн Європи. При цьому щорічно скидається у води 3,2 млрд. куб. метрів забруднених стічних вод.

8 Споруда, Чорне море

Вчителька. Людина є частиною природи тому, руйнуючи природу – ми руйнуємо себе.

Інформаційний дайджест.


Загальний коефіцієнт народжуваності в Україні впав. Смертність перевищує народжуваність. З 1986 р. на 5% щорічно зростає кількість народжених дітей-мутантів. Середня тривалість життя в Україні для чоловіків – 65 років, для жінок – 75 років. Український народ перебуває під загрозою знищення. Найбільш вразливими стають органи дихання, бо вони безпосередньо контактують із шкідливими речовинами тому і на їх частку випадає 70% загальної захворюваності. Внаслідок ослаблення імунної системи можуть виникнути онкологічні захворювання. Катастрофа на Чорнобильській АЕС вплинула основним чином на здоров’я людини. Особливо тривожним є той факт, що 50 тисяч жителів одержали сильне радіологічне опромінення, серед них значна частина дітей.

Вчителька. Що ж держави?


Екологічні проблеми не знають державних кордонів. Офіційною датою міжнародного співробітництва можна вважати 1913 рік, коли 18 країн зібрались у Швейцарії, на конференцію з міжнародної охорони природи.


У 1948 році за ініціативою ЮНЕСКО було організовано Міжнародний Союз охорони природи, який включає 500 різних установ 130 країн.


А що ж Україна? Як вона піклується про охорону навколишнього середовища?

Діють екологічні організації:

„Зелений світ” – українська екологічна асоціація

„Українська молодіжна екологічна ліга”

„Дерево життя” – екологічний центр

„Екоправо”


В Україні прийнято ряд законів і законодавчих актів в галузі охорони навколишнього середовища.

Обласні програми.

Стрес.

Вчений Спіноза казав: „Якщо ви хочете, щоб життя посміхнулося вам, подаруйте йому спочатку свій чудовий настрій”.

Анкетування учнів.

Інформаційний-дайджест.


У кожній людині від народження закладена здатність до самозбереження. Нам змалечку прищеплюють позитивні звички, формують гігієнічні навички, вчать турбуватися про своє здоров’я. І це добре. Але чи вміємо ми дбати про свою душу? Адже саме залежно від душевного стану ми почуваємося щасливими чи нещасливими. Сьогодні вже доведено, що негативні переживання, погані думки спричиняють фізичні недуги. Кожне почуття дає своє забарвлення, випромінювання на аурі.


Постійні думки про можливі труднощі спричиняють хвороби печінки, легень. Від дратівливості постраждають бронхи, носоглотка. Від невміння відпочивати виникають хвороби шлунка. Конфліктний настрій призводить до захворювання серця. Коли воно починає боліти, спробуйте пригадати близьку людину, доброго друга. Якщо ви надто відлюдкуваті, похмурі, недоброзичливі, маєте тяжкі думки – можете одержати хворобу нирок та гіпертонію.

Гра „Вірю – не вірю”

1. Лікарі та психологи з Великобританії встановили, що суперечливий характер передається у спадок. А спілкування з доброзичливими людьми – найкращі ліки від усіх хвороб. 













(так)

2. В американських клініках з грудня 1999 року практикують плакотерапію. Доведено, що сльози знімають нервову напругу. А в Нью-Йорку з’явились гуртки голосного плачу. 













(ні)

3. Новий спосіб зняття стресу винайшла мюнхенська психотерапевт Франциска Вебер. Її клієнти, роздягнувшись, входять у спеціальну камеру, де повітря охолоджено до 110 с нижче нуля. Трьох хвилин у морозильнику досить, щоб багатомісячну втому, як рукою зняло. 













(так)

4. Стрес є причиною багатьох захворювань. 













(так)

5. Стрес буває позитивний (приносить користь організму). 













(так)


Лихо ХХ ст. – стрес не залишить нас і у новому тисячолітті. Відома фраза „Всі хвороби від нервів” – набуває дедалі глибшого змісту. Кожному з нас відомо почуття страху: в очікуванні серйозної розмови, іспиту, публічного виступу. Стрес – стан напруженості; треба навчитися зберігати емоційний спокій.

Не пити, не палити

Анкетування учнів

Сенека сказав: „Люди не умирают. Они убивают себя сами”

Історичний дайджест

Першими курцями на Землі  були корінні жителі Північної Америки. З відкриттям Америки Колумбом ХІ ст. і приходом Європейських завойовників тютюн поширюється на Європу, де до цього не знали смаку його диму і не відчували у цьому потреби.

Йшли роки, століття і куріння тютюну стало глобальною звичкою. Для його вирощування виділялися найбільш родючі землі, росла торгівля. Парадокс, але в Індії, де було безліч голодних, найкращі землі займав тютюн. Чому?

Тютюн спочатку використовується як декоративна рослина. Пізніше виникли уявлення незвичайних лікувальних властивостей. Королева Катерина Медичі скаржилася на головний біль. Французький посол з Португалії Жан Ніко подарував їй листя й насіння тютюну. Королева відчувала себе краще, коли нюхала тютюн. З його іменем пов’язана назва діючого алкалоїду (нікотину). Почали траплятися випадки отруєння та почалось гоніння на курців тютюну.

В Англії, в кінці 16 ст. за куріння тютюну належала смертна кара. Жорстоко розправлялись з курцями в Персії, їм виривали ніздрі. В 1692 році п’ять монахів були замучені і замуровані в стіну за куріння тютюну.

Швидкий ріст числа злоякісних пухлин, особливо рак легенів, змусив дослідників звернутися до вивчення ролі нікотину для здоров’я людини. Крім нікотину, в склад тютюнового диму входять піридин, синильна кислота, аміак, вуглекислий газ, ефірні олії, тютюновий дьоготь.

Що ви знаєте про куріння негативного?

Відповіді учнів.

1. Каплі нікотину достатньо, щоб убити трьох дорослих коней.

2. При викурюванні 20-25 цигарок вдень людина приймає смертельну дозу нікотину і врятовує її лише те, що нікотин надходить в організм людини поступово.

3. При курінні нікотин осідає в дихальних шляхах і легенях, викликає різні запальні процеси.

4. Гете писав: „От курения люди глупеют, теряют способность думать и творить. Курение годится для тунеядцев, для людей, которых одолевает скука».

Складання схеми (колективно)





Висновки.



Я працював з інтересом, захопленням



Я працював у нормальному режимі



Я працював без інтересу, мені було нецікаво.

Яку корисну інформацію ви сьогодні отримали?

Для того, щоб зберегти здоров’я на довгі роки, треба:

· Не вживати алкоголю, тютюну, наркотичних речовин.

· Вести активний спосіб життя.

· Уникати стресових ситуацій.

[image: image2.jpg]



Маю конфлікти з батьками





Начебто впевнений у собі





Маю ризик захворіти на рак





Маю поганий подих





Маю нездоровий колір шкіри та зубів





Витрачаю більше грошей





Стану залежним від тютюну








Якщо я палю то...








