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Подосиновец, 2013
Цель: Сформировать у подростков правильное представление о составляющих здоровья.
Задачи:

- определить компоненты здорового образа жизни;

- показать влияние курения, алкоголя и наркотиков на здоровье человека;

- выделить взаимосвязь здоровья человека с состоянием окружающей среды;
- развивать у учащихся интерес к спорту и двигательной активности.
Время проведения мероприятия: 40 мин. 

Целевая аудитория: учащиеся 7 - 9 классов.

Информационное обеспечение мероприятия: книжная выставка «Спорту и здоровому образу жизни – да!», презентация Microsoft Power Point, памятки-закладки о здоровье.
Форма проведения: час проблемного разговора.
ХОД МЕРОПРИЯТИЯ

Богатство любого государства составляют не только природные ресурсы или материально-культурные ценности, хотя они, несомненно, важны; но в первую очередь, люди, продолжительность их жизни и здоровье.

 Тревожными фактами у нас в России в последнее время являются:

- уменьшение продолжительности жизни;
- снижение качества жизни.
Здоровье, как и болезнь человека, определяется рядом факторов:
	Факторы
	Значение для здоровья в %

	Образ жизни    
	50%

	Состояние окружающей среды
	20%

	Наследственность  
	20%

	Здравоохранение  
	10%


Так как из всех факторов образ жизни находится на первом месте, важно грамотно организовать свой жизненный уклад.

Понятие «здоровый образ жизни» включает в себя следующие компоненты:

 • правильное дыхание;

 • рациональное питание;

 • двигательная активность;

 • положительные эмоции;

 • закаливание;

 • любовь к природе и ее сохранение;

 • предупреждение формирования пагубных привычек.

Компоненты здорового образа жизни

♦ Правильное дыхание

Очень важно всегда дышать через нос – это обязательное условие здоровья. В носовых ходах воздух очищается, согревается, увлажняется. В рекомендациях по оздоровительной гимнастике «ЙОГА» есть такие слова: «Одно только поколение правильно дышащих людей возродит человечество и сделает болезни столь редким явлением, что на них будут смотреть как нечто необыкновенное». Конечно же, важно и то, чтобы воздух, которым мы дышим, был чистым.

♦ Рациональное питание

Здоровье человека во многом определяется количеством и качеством пищи, режимом питания. Современный рацион питания большинства людей отличается большим потреблением продуктов, содержащих много углеводов. В результате – переедание и ожирение. «Умеренность – союзник природы», - говорил древнегреческий врач, отец медицины Гиппократ. Да, питание должно быть умеренным, но разнообразным и полноценным. Пища должна содержать витамины! Свежие овощи и фрукты, мед, курага, орехи, изюм, гречка, овсянка, пшено – вот продукты повышающие жизнедеятельность организма. Необходимо включать их в свой рацион! А хлеб из муки тонкого помола, макароны, сосиски, колбасы, жареный картофель – эти продукты лишены большей части биологически активных веществ. Такой рацион понижает жизнедеятельность организма. Так же следует отметить, что продукты, которые содержат различные консерванты, подсластители и красители не полезны и даже опасны для здоровья.

♦ Двигательная активность, положительные эмоции и закаливание
Двигательная активность (не менее 30 минут в день) улучшает работу всех жизненно важных органов. Без физической нагрузки не может быть здоровья. «Если не бегать, пока здоров, придется побегать, когда заболеешь» – удивительно метко сказал Гораций – римский поэт. Самые полезные и доступные виды спорта: плаванье, езда на велосипеде, гимнастика, походы. Положительные эмоции также необходимы для здорового образа жизни: радость, счастье, удовлетворенность жизнью, доброта. А вот отрицательные эмоции, такие как: злость, страх, обида, тревога, тоска, мнительность, жадность, разрушают здоровье. Старайтесь избегать таких эмоций и оберегать от них окружающих вас людей.
Люди, ведущие активный образ жизни, могут рассчитывать на то, что проживут дольше, чем те, кто проводит свою жизнь сидя. Как считают некоторые физиологи, каждый час физической активности продлевает жизнь человека на 2 или 3 часа. Если так, то некоторые люди продлевают себе жизнь на целых 5-10 лет.

Преимущества людей, регулярно занимающихся физкультурой:

- Они лучше выглядят. 
- Они здоровее психически. Тренированность придает человеку уверенность в себе, бодрость и улучшает его внешний облик. Тренированный человек острее чувствует свое здоровье.

- Тренированные люди меньше подвержены стрессу и напряжению. 
- У них меньше проблем со здоровьем. 
- Они лучше спят. Сон у них крепче, и, проснувшись, они чувствуют себя свежее. Им требуется меньше времени на то, чтобы выспаться.

Занятия физкультурой:

- Улучшают работу сердца, укрепляют сердечную мышцу, увеличивают объем выброса крови.

- Расслабляют мышцы, находящиеся в напряжении, и снижают всплески негативных эмоций.

- Укрепляют мышцы, кости, сухожилия. 

- Упражнения способствуют развитию умственных способностей.

- Улучшают вашу фигуру и комплекцию (помогают сбросить лишний вес).

- Повышают выносливость и отдаляют порог усталости.

Показ презентации «Спорт – это жизнь», во время которой проводится тест «Насколько активный образ жизни я веду?»:

Чтобы выяснить это, ответьте на следующие вопросы: ДА или НЕТ

 ·Если вам предстоит небольшой путь, вы скорее пойдете пешком или предпочтете поехать на машине?

 ·Гуляете ли вы с собакой или  прогуливаетесь по вечерам (в выходные)?

 ·Поднимаясь по лестнице, вы предпочтёте идти пешком (или на лифте)?

 ·Достаточно ли у вас физических нагрузок, заставляющих вас вспотеть (работа по дому, танцы, мытье машины, спортивная секция)?

 ·Когда вы едете в автобусе, сходите ли вы на остановку раньше, чтобы пройти остаток пути пешком?

 ·Занимаетесь ли вы регулярно каким-нибудь видом спорта, например, бегом, плаванием, велоспортом, теннисом, катанием на роликах?

Если вы ответили «нет» на некоторые вопросы, вы бы многое выиграли, если бы стали вести более подвижный образ жизни.
Это интересно!

Спорт в жизни великих людей

Высоко расценивали физическое воспитание, спорт выдающиеся отечественные поэты, писатели, ученые, педагоги.

А.С. Пушкин с детства любил физические упражнения, игры, борьбу, проявление силы, ловкости, находчивости. Проснувшись утром, поэт обычно принимал холодную ванну или обливался водой. Живя в деревне, купался до глубокой осени.

Л.Н. Толстой высоко ценил физические качества в людях. Великий писатель до глубокой старости систематически применял гимнастику, верховую езду, прогулки, физический труд на воздухе как средство сохранения работоспособности. Уже в глубокой старости он совершал прогулки не только пешком, но и на велосипеде, очень любил теннис, русские народные игры.

А.П. Чехов высоко ценил роль физического развития, здоровья в жизни людей. Чехов был одним из основателей Московского гимнастического общества. 

А.М. Горький обладал незаурядной силой, выносливостью, приобретенной за годы тяжелого физического труда. Выполняя большую писательскую и общественную работу, Алексей Максимович находил время для поддержания бодрости и здоровья. Очень любил греблю, плавание, игру в городки; зимой охотно ходил на лыжах, катался на коньках и в шутку называл себя "известный конькобежец Горький".

Большое внимание уделял вопросам физического воспитания советский педагог и писатель А.С. Макаренко. "Наши хлопцы, - писал он, - должны расти выносливыми, смелыми, они должны заниматься физкультурой, спортом практически".

 Факторы, негативно влияющие на здоровье человека

♦ Табакокурение
Его часто относят к вредным привычкам, а ведь это одна из опасных болезней химической зависимости. Согласно мировой статистике, ежегодно из числа курильщиков преждевременно умирают около 2,5 млн. человек. В табачном дыме около 400 компонентов, 40 из них оказывают канцерогенный эффект, т.е. способны вызвать раковые заболевания. Особенно опасен радиоактивный полоний – 210.

Очень вредно курение для детей и подростков, юношей и девушек. Ведь именно в подростковом возрасте окончательно формируется организм, который должен служить всю жизнь. Курение опасно не только для самого курильщика, но и для окружающих его людей. Так называемое «пассивное курение», когда человек вынужден вдыхать дым, находясь в прокуренном помещении, оказывает на организм такое же отрицательное воздействие, как и собственно курение.

Притча о табаке

В одном восточном городе жил мудрец. Однажды шел он по базару и увидел толпу возле торговца табаком. Он подошел к ним и сказал: у табака, по крайней мере, есть три полезных свойства. Торговец рад был услышать похвалу своему товару и попросил его рассказать, почему? Мудрец сказал: курящего никогда собака не укусит, вор ночью к нему не заберется и никогда он не будет старым. У курильщика рано начинают болеть ноги, он хромает, ходит с палочкой. А какая же собака укусит человека с палкой? У него появляется кашель по ночам, и какой же вор заберется в дом, где не спят? И они обычно рано умирают, не дожив до старости. Люди, послушав мудреца, стали в задумчивости расходиться.
♦ Алкоголизм
«Алкоголизм делает больше опустошения, чем три исторических бича, вместе взятые: голод, чума, войны».  У. Гладстон

 В глубокой древности познакомился человек с необычным веселящим действием некоторых напитков. Самое обычное молоко, мед, соки плодов, постояв на солнце, меняли не только свой внешний вид, вкус, но приобретали способность возбуждать, вселять ощущение легкости, беззаботности, благополучия. Не сразу люди заметили, что на следующий день человек расплачивается головной болью, разбитостью, дурным настроением. Наши далекие предки и догадываться не могли, какого страшного врага они приобрели. 

Основным составляющим веществом большинства алкогольных напитков является этиловый спирт. Принятый во внутрь, через 5-10 минут он всасывается в кровь, и разносится по всему организму. Алкоголь – яд для любой живой клетки. Быстро сгорая, он отнимает у тканей и органов кислород и воду. Быстрее и губительнее всего алкоголь действует на клетки головного мозга, перерождается ткань почек, сердца, сосудов, печени. Кровеносные сосуды под действием алкоголя сначала расширяются, и насыщенная алкоголем кровь бурно приливает к мозгу, вызывая резкое возбуждение нервных центров, вот откуда чрезмерно веселое настроение и развязность пьянеющего человека. 

Страсти и дурные побуждения выступают без всякого прикрытия и побуждают к более или менее диким поступкам. А ведь в нормальном состоянии тот же человек может быть и хорошо воспитанным, и скромным, даже застенчивым. Все в его личности, что сдерживается воспитанием, навыками приличия, как будто вылезает наружу. В состоянии опьянения человек может рассказать любую тайну, теряет бдительность, перестает быть осторожным. Недаром говорится: «Что у трезвого на уме, то у пьяного на языке».

 ♦ Наркомания
Часто первый шаг к наркотикам делается из любопытства. До 60% наркоманов именно так «попробовали» наркотики. Наркотическая зависимость формируется очень быстро, ее процесс столь стремителен, что в 30-40 лет наркоман – это уже глубокий старик. 

 От психологической склонности до физической зависимости проходит всего 2-3 месяца. Наркотические вещества оказывают на организм человека чрезвычайно выраженное влияние. Нервные клетки как бы сгорают, резко снижаются защитные функции организма, на человека буквально набрасываются болезни. Страдают все органы и системы организма: поражается мышца сердца, возникают гастрит, язвенная болезнь, панкреатит, цирроз печени, желчно-каменная и почечно-каменная болезни, пневмония, плеврит, гепатит, СПИД. Изменения личности выражаются в прогрессирующей деградации, нередко переходящей в слабоумие.

Здоровье человека и окружающая среда

Среди различных факторов внешней среды, влияющих на здоровье человека, особую роль играет загрязнение атмосферного воздуха и водных источников питьевой воды. По данным Всемирной Организации Здравоохранения в мире около 80% случаев заболеваний и смертей связано с загрязнением воды. Такие болезни как холера, брюшной тиф, гепатит «А» вновь становятся реальной угрозой для здоровья населения. 
Итог:

- Что нового вы сегодня узнали, возможно ли применить сегодняшние рекомендации в жизни? 

- Какой вывод вы сделали для себя? 
Ответы ребят, небольшое обсуждение темы.

Притча (заключение).

В одной далекой стране жил мудрец, на многие вопросы он знал ответы, и сотни людей приходили к нему за советом и помощью. В той же стране жил молодой человек, который, совсем недавно был еще ребенком и только начинал свой жизненный путь. Но он-то думал, что все уже знает, многое умеет, и чужих советов слушать ему не надо. Решил он провести мудреца – поймал бабочку, зажал её между ладонями и спросил мудреца: “Что у меня в руках – живое или неживое?” Если мудрец ответил бы "живое", он сильнее сдавил бы руки, бабочка бы умерла, и мудрец оказался бы не прав, а если мудрец ответил бы "неживое", молодой человек разжал бы руки, бабочка выпорхнула, а мудрец снова был бы не прав. Но когда молодой человек подошел к мудрецу и задал свой вопрос, старый человек внимательно посмотрел на него и сказал: “ВСЁ В ТВОИХ РУКАХ…”

Спасибо за внимание!

Будьте здоровы!
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