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Цели:   расширение знаний учащихся об укреплении здоровья, пропаганда здорового образа жизни  и профилактика  вредных привычек;  рекомендации  по профилактике гриппа.
Форма проведения:  конференция.

Оборудование и оформление: компьютер,  мультимедийный проектор,  плакаты с высказываниями  о здоровом образе жизни, газеты «Здоровье», «Санбюллетень», книжная выставка  с книгами об укреплении здоровья и профилактике вредных привычек.

План.
1.Факторы, влияющие на здоровье.

2.Значение режима дня.

3.Гигиена питания.

4.Физкультура- каждый день.

5.Надо закаляться!
6.Профилактика и лечение гриппа.
Во время выступлений демонстрируются слайды по теме сообщения.

1.Специалисты установили, что наибольшее влияние на здоровье оказывает  образ жизни: от него зависит почти половина всех случаев заболеваний. Второе место занимает состояние среды жизнедеятельности человека. Наследственность обуславливает только около 1/5болезней, но исследование факторов здоровья начинается с наследственности, ибо вся дальнейшая жизнь определяется тем, какие гены получил человек от родителей.
 В настоящее время, когда медицина победила многие инфекционные заболевания, а оспа практически ликвидирована, роль здравоохранения в предотвращении заболеваний не превышает 10 процентов. Врачи в основном лечат больных.  Профилактика зависит от многих причин, далеких от медицины, начиная с социально-экономических и  кончая поведением самого человека. 
Каждый должен овладеть знаниями о здоровье и нездоровье. Необходимо научиться вести здоровый образ жизни и сохранить здоровье на долгие годы. Человек, не обремененный наследственными заболеваниями, тяжелыми последствиями болезни или несчастного случая, ответственен за свое здоровье. Ответственность эта включает заботу о здоровье своего потомства, помощь больному и немощному человеку.
2.Если спросить каждого из вас: «Каков ваш режим?», многие ответят: «У меня его нет». А между тем режим имеет каждый, только у одних он правильный, у других нет.
Совсем необязательно, чтобы ваш день минута в минуту укладывался в рамки режима, рекомендованного в какой-то медицинской книжке.

Свой распорядок дня вы строите так, как это удобно и лучше для вас.

Важно, чтобы за свой день вы успели все, что надо сделать: не спеша позавтракать, вовремя прийти в школу, и погулять, и сделать уроки, хорошо выспаться. Необходимо все основные элементы режима выполнялись в одно и то же время.

Почему так много говорят о режиме? Так ли это важно? Да, это очень важно. Режим- это определенный ритм, по которому вы живете. А правильный режим дня - это такой распорядок, когда есть чередование труда и отдыха, работы умственной и физической, чередование неподвижного сидения за столом с какими-то играми, движениями.

При правильном режиме вы все успеваете сделать, у вас хорошее настроение, активное бодрое состояние, вы меньше  устаете и  дела ваши спорятся.

Есть такие школьники, у которых особенно беспорядочно проходит вторая половина дня. Обед у них длится часами, так как вместе с поглощением супа поглощается и фантастическая повесть. Тут и телефонные разговоры, и телевизор и компьютер. Конечно, этот ералаш отдыхом не назовешь. Так же неограниченна бывает и прогулка, которая заканчивается с приходом родителей с работы.

Гулять надо, но необходимо  помогать по хозяйству, выполнять поручения взрослых. Когда вы, ребята, садитесь за уроки? Вопрос этот непростой. После школы долго раскачиваетесь, прохлаждаетесь, заходите к приятелю, смотрите телевизор, играете в компьютер, а там глядишь время к вечеру, больше тянуть некогда, и вы садитесь за учебники.
Но мозг ваш к этому времени уже устал, запоминается все с трудом. А тут ужин, разговоры, какая-нибудь интересная передача. Все это отвлекает, мешает сосредоточиться. Вы делаете усилия, читаете один и тот же текст несколько раз, а результат ничтожен. Если такой распорядок изо дня в день, то увеличивается усталость, ухудшается настроение, а успехи в школе все хуже.

За уроки надо садиться отдохнувшим, через 2-3 часа после школы. Тогда большую часть уроков, а может и все , вы сможете сделать до ужина. Необходимо создать рабочую обстановку: освободить стол, аккуратно сложить книги, тетради - этим вы настраиваете себя на рабочий лад. Выключите телевизор, радио. Если работа несложная, например, рисование, можно включить негромкую музыку. Если вам нужно сосредоточиться, учить формулировку, любая музыка будет мешать.
Некоторые ребята учат уроки залпом, не вставая из-за стола. Один учебник закрывают, другой открывают. А быстрее от этого не получается. Ваш мозг утомлен, утомление скажется в том, что вы будете читать строку несколько раз , не понимая ее смысла. Чтобы этого не происходило,  необходимо после каждого урока  делать перерыв на 5-10 минут. В перерыве надо встать, подвигаться, что-то сделать по дому. Если на подготовку урока требуется времени больше часа, то можно прерваться и раньше, через 30-45 минут. Перерыв не должен быть длительным, ни к чему также слишком часто прерывать занятия. А кратковременный перерыв нужен. Ведь когда вы учите уроки, устает не только головной мозг, но и мышцы туловища, рук, ног от постоянной позы. И лучше всего отдыхаешь, когда двигаешься, переключаешься на физическую деятельность после умственной.
А какой должен быть режим дня во время экзаменов? Следует отметить, что в экзаменационную пору очень важен правильный распорядок дня. Он  не должен  существенно отличаться от  обычного режима. Вставать, завтракать, обедать, ужинать, ложиться спать надо примерно в то же время, что и раньше.
Заниматься надо с утра. И так же , как и в школе, через30-45 минут, устраивать перерыв на 5-10 минут. Более длительный отдых надо сделать через 3-4 часа занятий. Лучше отдохнуть своевременно, не допуская переутомления. После занятий сделать перерыв 2-3 часа, в течение которого можно пообедать, сделать что-то по дому. Не надо нагнетать обстановку, делать ее напряженной, предъявлять постоянные требования к окружающим. Надо жить обычной жизнью, как всегда.                 Совсем необязательно готовиться ночью. В вечернее время можно позаниматься час-два , но не надо засиживаться за полночь, так как на следующий день человек будет чувствовать себя усталым, несобранным из –за нарушения режима дня. Накануне экзамена в середине дня надо закончить занятия, чтобы прийти на следующий день бодрым, неутомленным.
Сдав экзамен, в тот же день, не надо сразу браться за подготовку следующего. В этот день только гулять, отдыхать. И тогда вы успешно сдадите все экзамены.

Повторяющийся распорядок дня формирует стереотип поведения. Важно выработать привычку к правильному режиму с детства. Это прекрасная возможность воспитания своего характера, силы воли, самодисциплины.
Когда режим становится привычкой, он будет выполняться легко, без напряжения, ведь таков будет ваш  жизненный уклад.

3. Известный русский писатель Д.И.Писарев подметил: «Измените пищу человека, и весь человек мало-помалу изменится».  Здоровье человека во многом зависит от количества и качества пищи, режима питания. Здоровое питание – важнейшее условие долголетия. На заре своей истории человек питался дикими растениями и мясом животных, которых он добывал на охоте. С началом  использования огня и применения тепловой обработки пищевых продуктов питание изменилось: трудноперевариваемые жесткие продукты сделались более усвояемыми.
Современный человек питается главным образом специально выращиваемыми растениями и животными. В пище резко возросло количество белков животных по сравнению с растительными белками.

Неправильное питание вместе с малой подвижностью располагает к ожирению. Если ваш вес на20 процентов и более превышает норму, то это уже ожирение. Еще в древности греческий  врач Гиппократ утверждал, что толстые умирают раньше худых. Люди, страдающие ожирением, живут в среднем на 6-8 лет меньше.
У тех, кто любит сладкое и употребляет много сахара, не соблюдает гигиену полости рта, развиваются болезни зубов и десен.

Ученые утверждают, что питание человека должно быть умеренным по количеству и калорийности, но по составу разнообразным и полноценным. Следует стремиться к тому, чтобы количество и калорийность пищи соответствовали энергетическим затратам и физиологическим потребностям вашего организма. Рекомендуется употреблять в пищу, состоящую на 15-20 процентов из белков, на 20-30-из жиров, одна треть которых должна быть твердыми или животного происхождения.  Оставшиеся 50-55 процентов должна приходиться на углеводы, содержащиеся во фруктах, овощах, злаках, орехах.
Овощи не должны подвергаться длительной кулинарной обработке, так как при этом разрушаются витамины. Из масел предпочтительнее кукурузное, оливковое или подсолнечное. Желательно есть хлеб из муки грубого помола.
Здоровая диета-это ограничение жиров и соли, значительное увеличение доли фруктов, овощей, круп, изделий из муки грубого помола. Источником белка должны служить бобовые, нежирные молочные продукты, рыба или постное мясо.

Низкое содержание жиров, большое количество углеводов, которые содержатся в овощах, фруктах, хлебе, крупах - такая диета помогает сохранять в хорошем состоянии сосуды.
Питание  человека - важный компонент здорового образа жизни. Нарушение гармонии питания приводит к ожирению и другим заболеваниям. Питание каждого из нас должно быть рациональным.

4.Посмотрите на любой рекомендуемый режим дня: после слова «пробуждение» следует: «утренняя гимнастика»  или  «зарядка». И это неслучайно.

Каждый из вас испытывал вялое состояние, когда просыпаешься. Обусловлено это тем, что функции организма заторможены. Переход  к бодрому состоянию дают физические упражнения.
Песня «Утренняя гимнастика»

Утренняя гимнастика усиливает дыхание и кровообращение, укрепляет мышцы, настраивает на рабочий лад центральную нервную систему, дает заряд бодрости на весь день. Надо обязательно помнить, когда приступаешь к зарядке, необходимо проветрить помещение. Если вы занимаетесь при открытой форточке, следите,  чтобы не было сквозняков. Утреннюю гимнастику следует делать в легком костюме.

Если у вас нет времени, ни к чему в спешке делать зарядку. Нельзя, вскочив с постели, начинать сразу бегать, прыгать. Выполнять упражнения надо в определенной последовательности. Обычно начинают с медленной, слегка убыстряющейся ходьбы и только потом переходят к упражнениям возрастающей трудности.
В утреннюю зарядку может быть включено 8-12 упражнений для всех групп мышц. При проведении следует чередовать движения рук, ног, туловища. Выполнять упражнения надо четко, энергично, при этом не задерживать дыхания. Движения надо повторять по 6-10 раз. После ходьбы в течение 30-60 секунд делают упражнения для рук, плечевого пояса и спины. Затем переходят к упражнениям, укрепляющим мышцы туловища, улучшающим осанку. Потом делают упражнения для ног. Заканчивают зарядку подскоками, бегом на месте с переходом к спокойной ходьбе для успокоения сердечной деятельности.
После зарядки необходимо провести водные процедуры: обтереть тело водой или принять душ, затем вытереться насухо полотенцем. Утренняя гимнастика благотворно отразится на вашей работоспособности во время уроков в школе и в течение всего дня.

При систематических занятиях физкультурой организм человека укрепляется. Увеличивается масса сердечной мышцы. Тренированное сердце сокращается сильнее, но реже, работает экономнее, оставляя больше времени на отдых.

Улучшается функция дыхания, увеличивается жизненная емкость легких. У здорового, но нетренированного мужчины жизненная емкость легких составляет 3500-4000кубических сантиметров. У спортсменов достигает 7000-8000. Увеличивается глубина дыхания, что позволяет дышать более экономно.
Под влиянием физических упражнений развивается мышечная система: мышцы становятся сильнее, увеличивается их масса, объем, повышается эластичность, растяжимость. Кости приобретают большую прочность, движения в суставах - большую свободу и плавность.

Систематические спортивные занятия тренируют нервную систему: человек приобретает четкую и быструю реакцию, повышается его способность выдерживать длительное напряжение. Формируется волевой, спокойный  бойцовский характер.

Физкультура нужна каждому человеку прежде всего для того, чтобы иметь крепкий, закаленный организм. Спортивная легкая, пружинистая походка, точные движения. Это внешние признаки говорят о хорошем здоровье человека.
При продолжительном неподвижном или малоподвижном образе жизни большая группа мышц, поддерживающая туловище в вертикальном положении, находится в длительном напряжении. Длительное сидение неблагоприятно сказывается на работе сердца, легких, органов пищеварения. Затрудняется отток крови от нижних конечностей, при этом сдавливаются крупные кровеносные сосуды.

Чтобы улучшить состояние организма, необходима смена деятельности, включающая активные движения. Лучшим средством является физкультура.

Физкультура не только укрепляет здоровье, но улучшает быстроту, выносливость, ловкость, развивает человеческие качества: целеустремленность,  самообладание, дисциплинированность,  волю к победе.
Имеется много примеров, когда болезненные ребята при систематических занятиях физкультурой не только выздоравливали, но и добивались спортивных побед. Физкультура служит лекарством не только детям. Людям,  перенесшим серьезные заболевания сердца, рекомендуются специальные физические упражнения.

Таким образом , физкультура имеет огромное значение в жизни человека. Не зря  говорят: «Движение-это жизнь!»

Песня «Трус не играет в хоккей!»

5. Иногда можно наблюдать такую картину: в зимний морозный день в расчищенной полынье  плавают люди, а вокруг стоят зрители в шубах и шапках и недоумевают: «Как им моржам не холодно?»
А  «моржам»  не холодно, у них прекрасное настроение, улыбки. Они так закалили свой организм, что спокойно переносят низкие температуры, при которых обычно все мерзнут.

Как закалить свой организм, чтобы не бояться простудиться, побывав на ветру, попав в дождь, в холод? Каждому хочется быть закаленным. Надо твердо соблюдать определенные правила. Все закаливающие процедуры надо начинать полностью здоровым и лучше - в теплое время года, продолжая осенью и зимой. Не рекомендуется начинать закаливание зимой, в эту пору организм и так испытывает стресс и воздействие низких температур.
Закаливать свой организм- это значит повысить его устойчивость к воздействию неблагоприятных факторов внешней среды: холода, зноя, ветра, дождя, к быстрому и резкому похолоданию.

Наиболее доступный способ закаливания - это закаливание воздухом , так называемые воздушные ванны. Смысл этого закаливания заключается в том, что вы приучаетесь переносить более низкие температуры воздуха, не переохлаждаясь. 
Закаливание можно начинать во время зарядки, когда в летней одежде вы проделываете упражнения в хорошо проветренной комнате. Воздушные ванны должны обязательно сочетаться с физическими упражнениями. Проведение спортивных занятий на воздухе, подвижные игры на улице в облегченной одежде - хороший способ закаливания. Но при этом вы не должны мерзнуть.
Более сильным действием по сравнению с воздушными ваннами обладает закаливание водой: обтирание, обливание, купание. Влажные обтирания проводить несложно: мокрым, выжатым полотенцем смачивают грудь, живот и быстро вытирают их сухим полотенцем. Появляется приятное ощущение свежести и теплоты. Потом также растирают спину, руки, ноги.

Вначале берут воду с температурой 30 градусов, примерно через неделю начинают постепенно снижать на 1 градус, доводя ее до 20-15 градусов.
Для обливания вначале используют воду 33-32 градуса, затем по тому же принципу, как при обтирании. Обтирание и обливание лучше делать после утренней зарядки. Так же постепенно снижают температуру воды путем использования ножных ванн.

Летом купание в реках, озерах и морях надо начинать при температуре воздуха не ниже18-20 градусов, а воды 18 градусов. Однако, для некоторых, эти температуры могут оказаться низкими. Нельзя входить в воду вспотевшим. Первое купание должно быть кратковременным-2-3 минуты, постепенно время пребывания в воде увеличивается до 20-30 минут. Нельзя купаться потным, при ознобе, посинении губ, побледнении кожи- в этих случаях нужно немедленно выйти из воды. Чтобы согреться, надо побегать, попрыгать, проделать несколько упражнений, затем насухо вытереться полотенцем.
При закаливании надо постепенно приучать свой организм к понижению температуры. Закаливающие процедуры надо проводить систематически, тогда будет положительный результат.

Теперь несколько советов о том, как правильно загорать на солнце. Некоторые отдыхающие устраивают соревнования, у кого кожа темнее. Поэтому стараются как  можно больше лежать на солнце. Это совершенно ни к чему и иногда даже вредно.

Если в летний день вы играете на улице. Занимаетесь физическим трудом или совершаете туристический поход, то загораете без труда. Если вы пришли на пляж, начинайте загорать постепенно. Первый раз достаточно быть на солнце около 10 минут. Затем надо перебраться в тень. Постепенно время загара можно увеличить. Для здоровых подростков оно может составлять 1-1,5 часа. Натощак или сразу после еды не следует лежать на солнце. Загорая, меняйте позу так, чтобы солнцу были подставлены то спина, то бок, то грудь, то живот, тогда тело загорит равномерно, вы избежите ожогов. Лучшее время загара -это утренние часы: на юге8-11 часов, в средней полосе 10-12 часов.
Загорание- закаливание солнцем, поэтому надо использовать принцип постепенного привыкания организма к увеличивающемуся воздействию солнечных лучей.

Есть такое выражение: «Солнце, воздух и вода - наши лучшие друзья!». Это действительно так. Только надо постараться, чтобы они стали друзьями, а это зависит от вас.

Само закаливание обратимо. Нельзя закалиться про запас. Если после длительного закаливания вы перестаете делать закаливающие процедуры, постепенно способность противостоять болезням и инфекциям снижается. Чтобы закаливание приносило пользу, оно не должно прекращаться.

Песня «Закаляйся!»

6. Выступление фельдшера ФАП. о профилактике и лечении гриппа.

7. Обратите  внимание на книжную выставку, на которой  представлены книги о здоровом образе жизни и профилактике вредных привычек. Желаю, чтобы вы берегли свое здоровье, вели здоровый образ жизни. Спасибо за внимание.
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