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Аннотация 
Формирование у человека культуры здоровья и здорового стиля жизни является сложной социальной, психологической и педагогической проблемой, успешное решение которой зависит от множества факторов. Решение этой проблемы очень важно для любого человека, но особую значимость она имеет для подростков. Современные подростки представляют собой основной потенциал трудового и популяционного ресурсов нашей страны, от «качества» которого зависит будущее, как отдельного человека, так и нации в целом.

В то же время следует отметить, что для современных подростков характерно проявление негативных тенденций в состоянии здоровья. В структуре общей заболеваемости подростков первое место занимают болезни органов дыхания, доля которых составляет 44,7%, на втором месте находятся болезни нервной системы и органов чувств (12,7%). В последние годы значительно возросло число болезней эндокринной и мочеполовой систем, значимость которых для подростков особенно велика в связи с их влиянием на становление репродуктивной функции организма. Это характеризует большую вероятность осуществления неблагоприятного прогноза здоровья населения России на ближайшее десятилетие.

В настоящее время стоят задачи модернизации образовательной системы создание условий для повышения его качества. Проблема здоровья детей и подростков как бы уходит на второй план, и это притом, что подростки проводят в образовательных учреждениях очень важные для всей своей последующей жизни годы.

В контексте формирования у подростков культуры здоровья и здорового стиля жизни наиболее существенными компонентами образовательной системы являются: организация учебно-воспитательного процесса; обеспечение правильного питания школьников; организация физического воспитания; валеологическое образование, ориентированное на формирование у подростков позитивного отношения к своему здоровью; психологическое сопровождение образовательного процесса; борьба с девиантными формами поведения.
Форма проведения: тематическая беседа
Цель: формирование у студентов мотивации для  здорового образа жизни.

Задачи: 
1. Выявить у студентов отношение к собственному здоровью.
2. Выделить основные составляющие ЗОЖ, которые стоит использовать каждому человеку.

3. Ориентация  студентов на  позитивное отношение к собственному здоровью.
Время проведения: 45 минут.
Оформление и оборудование: кабинет оформляется в соответствии с темой мероприятия. Создание тематической презентации, видеофон  кадров из анимационного фильма «Валли» с 39 минуты по 47. Видео ролик из программы «Галилео»  по теме: Мозг (ч.7): Сон ( 11:42), подборка слайдов «сладкий сон».
Подготовительная работа: 

Группа для проведения мероприятия делится на 4 группы; каждая из групп готовит выступления, сопровождая его наглядностью. 

1. Правильное питание;
2. Сон;
3. Отказ от вредных привычек;

4. Активная деятельность и активный отдых.
Куратор следит за ходом подготовки, проводит репетиции для каждой из групп (по отдельности).
Ход классного часа:
1. Организационный момент. Студенты рассаживаются по желанию.
2. Куратор: «Жизнь по правилам», как это скучно! Хорошо жить сегодняшним днём! Но все мы знаем, что существуют определённые законы природы, которые нарушать не стоит. Человечество уже потратило не одно тысячелетие, чтобы прийти к элементарным выводам, о том, что жить в гармонии с природой и с самим собой намного легче.   
Мы совсем не ценим наше  здоровье ровно до тех пор, пока не приходится за него платить в аптеках или на приёме у врачей. Зачастую более или менее здоровый человек живёт так, как будто ресурсы его тела безграничны. Но время идёт и люди вынуждены думать о своём здоровье.

Вы представляете, как будете выглядеть лет через 30-40. На здоровье и на старость вы программируете себя сами. Не сейчас, а уже вчера.

Давайте проведем небольшое тестирование о своем здоровье, вам предлагается перечень утверждений, каждое из которых требует ответа «да» или «нет». Эта информация будет полезна, прежде всего, вам.

Тест «Твое здоровье».

1. У меня часто плохой аппетит.

2. После еды я ощущаю изжогу или боли в животе.

3. После нескольких часов работы у меня  начинает болеть голова.

4. Часто выгляжу усталым и подавленным, иногда раздраженным и угрюмым.

5. Периодически у меня бывают серьезные заболевания, когда я вынужден несколько дней оставаться в постели.

6. Я занимаюсь спортом.

7. Ты часто принимаешь лекарства (от различных видов боли).

8. Всегда завтракаю
9. Ужин должен быть сытным

10. В последнее время я несколько прибавил в весе.

11. У меня часто кружится голова.

12. В настоящее время я курю.

13. В детстве я перенес несколько серьезных заболеваний.

14. Я плохо засыпаю. 
15. Утром тяжело вставать.
За каждый ответ «да» поставьте себе по 1 баллу и подсчитайте сумму.

Результаты.

1-3 балла. Несмотря на некоторые признаки ухудшения здоровья, вы в хорошей форме. Ни в коем случае не оставляйте усилий по сохранению своего самочувствия.

4-6 баллов. Ваше отношение к своему здоровью трудно назвать нормальным, уже чувствуется, что вы его расстроили довольно основательно.

7-15 баллов. Как вы умудрились довести себя до такой степени? Удивительно, что вы еще в состоянии ходить и работать. Вам немедленно нужно свои привычки, иначе…

Конечно, вы вправе не согласиться с данной интерпретацией результатов, но лучше давайте задумаемся о своем образе жизни и выделим основные правила здорового образа жизни.

(Для слайда 1)

Чтоб мудро жизнь прожить,

Знать надобно немало.

Два главных правила запомни для начала:

Ты лучше голодай, чем, что попало есть,

И лучше будь один, чем с кем попало.

Куратор: Актуальность здорового образа жизни вызвана с характером нагрузок на организм человека, которые постоянно растут и меняются. Вопрос здоровья человека интересует не только врачей, но и психологов. Они определили элементы здорового образа жизни.

(Для слайда 2)

В «здоровый образ жизни» включают разные составляющие, но некоторые из них считают базовыми:

· воспитание с раннего детства здоровых привычек и навыков;

· окружающая среда: безопасная и благоприятная для обитания, знания о влиянии неблагоприятных факторов окружающей среды на здоровье (см., гигиена);

· отказ от курения, употребления наркотиков, употребления алкоголя.

· здоровое питание: умеренное, соответствующее физиологическим особенностям конкретного человека, информированность о качестве употребляемых продуктов;

· движения: физически активная жизнь, включая специальные физические упражнения (см., например, фитнес), с учётом возрастных и физиологических особенностей;

· личная и общественная гигиена: совокупность гигиенических правил, соблюдение и выполнение которых способствует сохранению и укреплению здоровья, владение навыками первой помощи;

· закаливание.

На физиологическое состояние человека большое влияние оказывает его психоэмоциональное состояние. 

· эмоциональное самочувствие: психогигиена, умение справляться с собственными эмоциями, проблемами;

· интеллектуальное самочувствие: способность человека узнавать и использовать новую информацию для оптимальных действий в новых обстоятельствах. Позитивное мышление.

· духовное самочувствие: способность устанавливать действительно значимые, конструктивные жизненные цели, стремиться к ним и достигать их. Оптимизм.

· способность взаимодействовать с другими людьми.

Куратор: Давайте определим  основные правила здорового образа жизни это:

1. Правильное питание;
2. Сон;
3. Отказ от вредных привычек;

4. Активная деятельность и активный отдых.
Остановимся на каждом пункте отдельно.

Группа № 1. Правильное питание — основа здорового образа. 
Куратор: Древняя мудрость гласит- мы есть то, что мы едим! Пройдя по улице трудно увидеть человека, который ест, например яблоко или пьет воду. Даже здесь, в колледже после большой перемены мы видим  фантики от шоколадных батончиков, упаковки из под чипсов или сухариков. А любимое блюдо обитателей общежития это лапша с различными вкусами. Что самое любимое из напитков? Ответ один – сладкая газировка! Все знаем, что сладкое стимулирует работу мозга, но когда заглянешь в  учебный журнал, начинаешь в этом очень сомневаться.
(студенты 1 группы) что мы пьем?

В любом случае, важно знать, что именно в газированных напитках может реально принести вред. Во-первых, это углеводы. В 0,33 л. Pepsi-Cola содержится 8 кусков сахара. Мало кто стал бы пить такой сладкий чай или кофе. Все эти углеводы откладываются  в жировые складки и способствуют развитию диабета. В диетические газировки для минимизации калорий добавляют различные подсластители. Самый опасный из них - белок аспартам. Он в 200 раз слаще сахара, вызывает аллергию, болезни желудка, нарушения работы печени, головные боли, ослабление памяти и зрения и даже припадки. Именно подсластители являются главными секретами газированной воды - они не утоляют жажду, а наоборот вызывают аппетит. 

Газировка содержит кислоту, которая разъедает зубную эмаль и способствует появлению кариеса. Например, в яблочном соке кислоты содержится во много раз больше. Разница только в том, что там она натуральная, хоть и разъедает эмаль зубов, но не вымывает кальций, как это делает ортофосфорная кислота (Е338). Чаще всего в газировках используется именно она. 

Также газировки содержат углекислый газ, который возбуждает  желудочную секрецию, повышает кислотность и способствует метеоризму. Ну и разумеется кофеин. Если злоупотреблять напитком, можно получить кофеиновую зависимость или интоксикацию. Ее признаки - беспокойство, возбуждение, бессонница, желудочные боли, судороги, тахикардия и пр. В некоторых дозах кофеин может быть смертельным.

Пожалуй, самое коварное в газированной воде - это тара. Алюминиевые банки помогают разносить опасные заразные болезни. В момент вскрытия банки в контакт с ее содержимым вступают различные виды стафилококков, а также бактерии-возбудители сальмонеллеза и энтероколита, жидкость разливается по крышке и вместе со всеми бактериями оказывается внутри нас.

Кока-кола с успехом заменяет бытовую химию. 

История кока колы утверждает, что во многих штатах США дорожная полиция всегда имеет в патрульной машине 2 галлона Колы, чтобы смывать кровь с шоссе после аварии. 

Чтобы почистить туалет, вылейте банку Колы в раковину и не смывайте в течение часа. 

Чтобы удалить ржавые пятна с хромированного бампера машины, потрите бампер смятым листом алюминиевой фольги, смоченным в кока коле. 

Чтобы удалить коррозию с батарей в автомобиле, полейте батареи банкой Колы, и коррозия исчезнет. 

Чтобы раскрутить заржавевший болт, смочите тряпку кока колой и обмотайте ею болт на несколько минут. 

Чтобы очистить одежду от загрязнения, вылейте банку кока колы на груду грязной одежды, добавьте стиральный порошок и постирайте в машине как обычно. Кола поможет избавиться от пятен. Кока кола также очистит стекла в автомобиле от дорожной пыли. 

О составе кока колы. Активный ингредиент кока колы - фосфорная кислота. Ее рН равен 2.8. За 4 дня он может растворить ваши ногти. 

Для перевозки концентрата кока колы грузовик должен быть оборудован специальными поддонами, предназначенными для высоко коррозионных материалов. 

Дистрибьюторы кока колы уже 20 лет используют ее для очистки моторов своих грузовиков. 

Все еще хотите бутылочку Колы? 

Единственный безвредный компонент газировок - вода. Мертвая, безжизненная, дистиллированная, чтобы ее естественный вкус не нарушал вкус напитка, чтобы лимонад, производимый в любой точке земного шара, соответствовал строгому стандарту. 



Чтобы уменьшить вред от любой газировки, в том числе и от Pepsi, необходимо следовать простым правилам:

1. Пейте ее охлаждённой. Разрушение эмали зубов зависит и от температуры напитка. В Америке газировки пьют больше, чем в Европе, но ее всегда подают со льдом, и повреждений зубов у американских детей меньше.

2. Пейте через трубочку, чтобы избегать контакта с банкой.

3. Ограничьтесь одним стаканом 1-2 раза в неделю.

4. Откажитесь от газировки, если страдаете ожирением, диабетом, гастритом, язвой.

5. Не давайте газировку детям до 3 лет.

(студенты 1 группы) что мы едим?
Вкусовые качества чипсов и сухариков достигаются за счет применения различных ароматизаторов (правда фирмы-производители почему-то называют их специями). Поэтому существуют всевозможные «чипсовые» и «сухариковые» разновидности, что называется, «на любителя». 

Существуют и чипсы без привкусов, т.е. со своим натуральным вкусом, но по статистике, большинство наших с вами соотечественников предпочитают, есть чипсы с добавками: сыром, беконом, грибами, икрой. Стоит ли сегодня говорить, что на самом деле никакой икры нет - ее вкус и запах придали чипсам с помощью ароматизаторов. Больше всего надежды, что вкус и запах получен без применения синтетических добавок, если чипсы пахнут луком или чесноком. Хотя все равно шансы невелики. Чаще всего вкус у чипсов искусственный. Тоже самое в полной мере относится и к сухарикам. В этом вам помогут убедиться знакомые буквочки «Е», указанные в составе продукта и чипсов и сухариков. 

Известны коды пищевых добавок, которым по воздействию на организм человека можно дать следующие характеристики: 
(Для слайда 3)
Запрещенные – Е103, Е105, Е111, Е121, Е123, Е125, Е126, Е130, Е152. 
Опасные – Е102, Е110, Е120, Е124, Е127. 
Подозрительные – Е104, Е122, Е141, Е150, Е171, Е173, Е180, Е241, Е477. 
Ракообразующие – Е131, Е210-217, Е240, Е330. 
Вызывающие расстройство кишечника – Е221-226. 
Вредные для кожи – Е230-232, Е239. 
Вызывающие нарушение давления – Е250, Е251. 
Провоцирующие появление сыпи – Е311, Е312. 
Повышающие холестерин – Е320, Е321. 
Вызывающие расстройство желудка – Е338-341, Е407, Е450, Е461-466 

Вы ещё хотите чипсов и сухариков, приготовленных на дешевых гидрогенизированных жирах, притрушенных огромным количеством химикатов под названием «пищевые добавки» и содержащих огромные количества канцерогена-акриламида?.. 

Куратор: Согласно соцопросу, более 70% учеников отказываются от горячего питания не потому, что оно невкусное, а потому что оно не такое «как дома» и не такое «как у мамы». Так, 39% опрошенных предпочитают питаться пельменями, 17% жареной картошкой, 16% - сладостями. Получается, что отказ школьников от правильного питания спровоцировали ленивые родители (а не повара), которые вместо салата, борща и тушеной печени с гречкой, предпочитают кормить своё чадо пельменями, лапшой б/п, сосисками, варениками и т.д. Сегодня каждый десятый школьник недоедает, в его рационе не хватает или полностью отсутствуют кисломолочные продукты, овощи, фрукты, рыба. Самое большое отставание идет по животным белкам (мясу), вследствие чего растет утомляемость, ухудшается успеваемость и память. А вот жиров в рационе современных детей с избытком, порою их больше допустимой нормы в несколько раз. 

По данным Минздравсоцразвития, сегодня два школьника из десяти страдают болезнями нервной системы, три из десяти имеют язву желудка или другие болезни органов пищеварения, столько же - болезни органов дыхания. У каждого шестого - проблемы органов мочеполовой системы. Каждый третий мальчик отстает от нормы в половом созревании, а 40% ребят из-за проблем с репродуктивным здоровьем могут вообще никогда не завести собственных детей. Кроме того, 67% школьников имеют нарушение дыхания (дышат через рот), 61% - нарушение глотания, 24% - жевания, 15% - речи. Из-за дыхания ртом дети без конца болеют ОРЗ и ОРВИ.

Это раньше к участковому аллергологу обращались пару раз в месяц, сегодня к нему выстраиваются огромные очереди каждый день. Первое знакомство с гастроэнтерологом и кардиологом люди заводили в возрасте далеко за 30, сегодня к ним на прием идут дети и подростки. Кому предъявлять претензии? Как всегда к властям? Или к самому себе?

Теперь другая сторона – домашнее воспитание. Не секрет, все наши пищевые привычки формируются под воздействием домашней еды, а значит, ребенку будет вкусно то, что варят мама или бабушка. Отлично, если в доме есть кулинарные спецы, которые не только умеют готовить, но еще и разбираются в продуктах, их пользе и сочетаемости. Увы, но таких людей меньшинство, большинство предпочитает магазинные полуфабрикаты и фастфуд.

В школах и их окрестностях не должны присутствовать торговые точки со сладостями – об этом говорилось немало и сегодня кое-где автоматы по продаже снеков убрали – это замечательно. Но одними ограничениями и запретами успеха не добьешься, надо с малых лет учиться правильно питаться. И если человеку привить культуру правильного питания, о будущем его и его детей беспокоиться не придется!

Мы поговорили с вами о неправильном питании, а теперь назовем продукты, которые полезно есть, чтобы оставаться здоровыми: фрукты, овощи, рыбу, бобовые и т. д.  Сейчас я буду называть полезные качества продукта, а вы угадайте, чему они принадлежат.

(для слайда 4)
1. Хорошая профилактика инфаркта, улучшает водный баланс, благотворно влияет при малокровии, авитаминозе. Салат, укроп,  петрушка.

2. Древние греки и римляне не обходились без него ни в будни, ни в праздники. Высокие пищевые и целебные достоинства этого растения определяют более чем сорок вкусовых, витаминных и биологически активных веществ. Исследования американских ученых показали, что корни этого растения – идеальное средство для снижения артериального давления. Сельдерей.

3. В клубнях этого растения витаминов С и В вдвое, а солей железа втрое больше, чем в картофельных. Особенно полезно это растение для больных диабетом, страдающих малокровием, нарушениями обмена веществ и желудочными заболеваниями. Топинамбур.

4. Употребление этого овоща очень полезно для зрения и для профилактики раковых заболеваний. Морковь

5. Этот овощ улучшает обмен холестерина и является сильным антиаллергенном. Капуста

6. А этот овощ улучшает работу кишечника, снижает артериальное давление. Наличие йода в этом корнеплоде делает ее ценным для профилактики заболевания щитовидной железы и укрепления иммунитета. Обеспечивает организм фосфором, калием, кальцием, натрием и хлором. Свекла 

7. Этот овощ малокалориен, зато в нем много фолиевой кислоты, а это значит, что он ускоряет вывод из организма холестерина, избытка воды и поваренной соли, усиливает способность инсулина понижать уровень сахара и способствует процессу образования эритроцитов в крови. Баклажаны

8. Обладают общеукрепляющим действием. Хороши для почек, сердечно-сосудистой системы. Обмена веществ. Яблоки

9. Повышают прочность капиллярных сосудов, оказывают противосклеротическое действие, способствует выведению из организма воды и поваренной соли. Груши

10. Общеукрепляющие фрукты, полезные при малокровии. Вишня, черешня

11. Улучшает пищеварение при атеросклерозе и гипертонической болезни. Малина

12. Богата общеукрепляющим витамином С. Черная смородина

13. Источник кальция  и белка для организма. На треть состоит из белка, который прекрасно расщепляется на аминокислоты триптофан, метионин, холин и другие, необходимые организму человека. Творог, сыры.
14. Не содержит насыщенных жиров, присутствует определённая комбинация аминокислот фосфор, йод. Рыба и море продукты
15.  В этом продукте наибольшее количество животного белка, так нужного организму человека. Полный отказ от этого продукта в детстве ведёт  к необратимым последствиям, хотя взрослые часто по идейным соображениям могут спокойно от него оказаться. Мясо.

16.  Этому продукту отводиться особое место на столе, основные витамины, которые обязательно нужны человеку, имеются в избытке только в этом продукте и они относятся к группе В.  Хлеб.

17. Участвует практически во всех процессах организма – питает клетки, выводит токсины и соли. Вода

18. Представляет собой сложное соединение, в котором присутствует: натрий - для выработки пищеварительных соков, основной компонент всех жидкостей организма и участвует в процессе мышечного сокращения. удерживая в организме влагу. В этом соединении присутствует  и магний, кальций, фосфор и калий. Соль.
19. Очень сытный, при этом низкокалорийный продукт, великолепный источник клетчатки, которая необходима для здоровья и нормальной работы желудочно-кишечного тракта. Также, обладает отличным антибактериальным, противомикробным и антибиотическим действием. Перловка.

20. В этом продукте есть отвечающий за зрение витамин А, витамины группы В, помогающие работе нервной системы, витамин Е, который спасет от проблем с сердцем, и витамин С – главный враг простуд и гриппа. Йогурт и кисломолочные продукты.
21. Если вас одолевает бессонница, плохое настроение и депрессия - чаще ешьте этот продукт. Входящие в его состав молоко и сливки содержат триптофан, эффективный природный транквилизатор, успокаивающий нервную систему и способствующий выработке серотонина - гормона счастья. Мороженное.

Вывод: 
Один из самых точных барометров состояния нашего организма является состояние волос и кожи. Любое проявление их неблагополучия говорит о той или иной неполадке в организме. При правильном питании снижается заболеваемость, улучшается психологическое состояние человека, поднимается настроение,  а самое главное — повышается работоспособность и интерес к любой, даже учебной  деятельности.

Группа № 2. Сон 
(слайды «сладкий сон»)
(студенты 2 группы) Сон очень положительно влияет на организм человека. Много споров вокруг того, сколько же надо спать? Раньше утверждалось, что ребенок высыпается за 10-12 часов, подросток за  9-10 часов, взрослый  высыпается за  8 часов. Сейчас многие приходят к мнению, что это все индивидуально, некоторым нужно по - больше, некоторым поменьше. Но главное – человек не должен чувствовать усталость после сна и быть бодрым весь день. В противном случае следует обратиться к врачу.
Эндокринологи Университета Чикаго выяснили, что люди, которые имеют привычку полуночничать (не соблюдают нормальный режима сна, испытывают нехватку ночного отдыха), рискуют заболеть сахарным диабетом. Также они доказали, что недосыпание влияет на весь гормональный баланс в организме.
Помните, как в детстве родители говорили, что во сне можно вырасти, вы думали, что это сказки? Смотрите какие выросли. Дело в том, что мозг ночью вырабатывает гормон роста – маленьким он помогает расти, а взрослым регулировать жировой баланс – и ночью можно похудеть!

 (для слайда 4 ) 
Час сна до полуночи стоит трех после. 









Д. Герберт.





Бессонница – это насилие ночи над человеком.









В. Гюго.

Видео ролик из программы «Галилео»  по теме: Мозг (ч.7): Сон ( 11:42)

Группа № 3. Отказ от вредных привычек.

Куратор: когда внутренний комфорт человека начинает подчиняться любому внешнему фактору это и называется зависимостью.

(студенты 3 группы)
КУРЕНИЕ табака возникло еще в глубокой древности. Высадившись на берегах Америки Колумб и его спутники увидели туземцев, которые держали во рту пучки дымящейся травы.

Во Францию табак попал из Испании, его привез посол Жан Нико в подарок королеве Екатерине Медичи. От фамилии «Нико» произошло слово «никотин».

Наказания

В Китае, замеченного в курении ученика ожидает изнурительное наказание – тренировка на велотренажере;

В конце XVI столетия в Англии за курение казнили, а головы казненных с трубкой во рту выставляли на площади;

В Турции курильщиков сажали на кол;

В царствование Михаила Романова за курение полагалась смертная казнь. Всех, у кого найден табак, «надобно пытать и бить на козле кнутом, пока не признается, откуда добыл…»

В нашем гуманном обществе нет таких наказаний, но может быть эти картинки заставят вас задуматься стоит ли начинать (Слайд 5: легкое здорового человека, легкое курильщика)

АЛКОГОЛИЗМ, хроническое заболевание, обусловленное систематическим употреблением спиртных напитков. Проявляется физической и психической зависимостью от алкоголя, психической и социальной деградацией, патологией внутренних органов, обмена веществ, центральной и периферической нервной системы. Нередко возникают алкогольные психозы. 

К пиву привыкаешь быстрее, чем к другим алкогольным напиткам. Так происходит оттого, что психоактивные вещества, содержащиеся в пиве, создают неповторимый, легкий опьяняющий эффект, который помогает человеку расслабиться. Проходит время, и человек уже не может успокоиться, расслабится или отдохнуть без бутылочки пива. Вот она зависимость в чистом виде, при этом врачи в один голос твердят – пивной алкоголизм лечится значительно сложнее, нежели обычный. 

Пиво – не водка?! Это самообман. В зависимости от крепости, одна бутылка пива равняется 50-100 граммам водки. Получается что употребление 5-6 бутылок пива, равносильно одной выпитой бутылке водки. Мало того, для общественного мнения, человека пьющий пиво является вполне «нормальным», а тот, кто предпочитает водку считается алкоголиком. 

Пиво третий по популярности напиток в мире (после воды и чая) и первый среди алкогольных, так что заинтересованных в его антирекламе крайне мало. Тем не менее, медики предупреждают - чрезмерное употребление пива способствует расширению полостей сердца, утолщению его стенок и некрозам в сердечной мышце. Возникает синдром "пивного сердца" (еще его называют синдром "капронового чулка" или «баварское сердце) – в этом случае сердце «провисает», становится дряблым и плохо качает кровь. 

Отто фон Бисмарк, первый рейхсканцлер Германии говорил: «От пива люди делаются ленивыми, глупыми и бессильными». 

НАРКОМАНИЯ. Официальная статистика в отношении наркомании очень тревожна. 

В течение последних 6 лет распространенность наркомании среди подростков увеличилась в 10 раз. 

Сам термин "наркомания" связан с понятием "наркотик" (от греч. narkotikos- усыпляющий).

Группу наркотиков в узком смысле слова составляют так называемые опиаты – вещества, которые добывают из мака: морфин, кодеин, героин, метадон.

Говоря о наркомании, мы имеем ввиду вещества, формирующие психическую зависимость от их потребления. Таким образом, в настоящее время термин "наркотическое вещество" (наркотик) применяется по отношению к тем ядам или веществам, которые способны вызвать эйфоризирующее, снотворное, болеутоляющее или возбуждающее действие.

Согласно международному принятому определению, наркомания - это нарушение психики, заключающееся в сильном желании принять определённое вещество (или вещество из определённой группы) в ущерб другим видам деятельности и упорное продолжение использования вещества несмотря на пагубные последствия. Синонимом термина наркомания является понятие "зависимость".

Группа № 4. Активная деятельность и активный отдых.

Куратор: сидячий образ жизни – это одна из ведущих 10-и причин смерти и инвалидности во всем мире. Вы знаете, что в наше время сидячий образ жизни связан в первую очередь с работой за компьютером. Но он приносит не только пользу, но, при неумелом подходе и вред.

( для слайда 5) Основные вредные факторы, действующие на человека за компьютером:

•
сидячее положение в течение длительного времени; 

•
воздействие электромагнитного излучения монитора; 

•
утомление глаз, нагрузка на зрение; 

•
перегрузка суставов кистей; 

•
стресс при потере информации. 

(студенты 1 группы) Сидячее положение.

Казалось бы, за компьютером человек сидит в расслабленной позе, однако она является для организма вынужденной и неприятной: напряжены шея, мышцы головы, руки и плечи, отсюда остеохондроз, а у детей - сколиоз. У тех, кто много сидит, между сиденьем стула и телом образуется тепловой компресс, что ведет к застою крови в тазовых органах, как следствие - простатит и геморрой, болезни, лечение которых - процесс длительный и малоприятный. Кроме того, малоподвижный образ жизни часто приводит к ожирению. 

Электромагнитное излучение.

Современные мониторы стали безопаснее для здоровья, но еще не полностью. А если на Вашем столе совсем старенький монитор, лучше держитесь от него подальше. 

Воздействие на зрение.

Глаза регистрируют самую мелкую вибрацию текста или картинки, а тем более мерцание экрана. Перегрузка глаз приводит к потере остроты зрения. Плохо сказываются на зрении неудачный подбор цвета, шрифтов, компоновки окон в используемых Вами программах, неправильное расположение экрана. 

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ГЛАЗ

1.
Зажмурьте глаза, потом откройте их. Повторить 5 раз.

2.
Делайте круговые движения глазами. Повторить 10 раз.

3.
«Напишите» глазами дату своего рождения.

4.
Вытяните вперед руку. Следите взглядом за ногтем указательного пальца: медленно приближайте его к кончику носа, а за тем медленно отводите его обратно. 5 раз.

5.
Смотреть в окно в даль в течение 1 минуты.

6.
Быстро поморгать (1—2 мин.) (улучшается кровообращение глаза).

Перегрузка суставов кистей рук.

Нервные окончания подушечек пальцев как бы разбиваются от постоянных ударов по клавишам, возникают онемение, слабость, в подушечках бегают мурашки. Это может привести к повреждению суставного и связочного аппарата кисти, а в дальнейшем заболевания кисти могут стать хроническими. 

Стресс при потере информации.

Стресс (от англ. stress — напряжение) — состояние напряжения, возникающее у человека под влиянием различных неблагоприятных факторов. При стрессе в организме человека в ответ на негативное внешнее воздействие возникают защитные физиологические реакции.

На начало стресса указывают постоянная усталость, раздражительность, хандра или частая смена настроении по незначительным причинам, депрессия. Работа, раньше выполняемая легко и с интересом, вызывает утомление, скуку и раздражение. Трудно сосредоточиться, подводит память, появляется рассеянность. Далеко не все люди отдают себе отчет в том, что с ними происходит. Еще меньше людей предпринимают необходимые усилия для изменения создавшегося положения.

(видеофон  кадров из анимационного фильма «Валли» с 39 минуты по 47)
Куратор. Уроки физкультуры у многих вызывают  не очень положительные эмоции. Например знаменитая писательница Дарья Донцова ужасно их не любила. И учась в университете предоставляла «липовые» справки о беременности, и у преподавателя сложилось мнение, что за все время учебы она стала многодетной матерью.
Из-за отсутствия необходимых физических нагрузок человек все больше и больше времени проводит в сидячем или лежачем положении. У многих из нас вся нагрузка ограничивается дорогой от подъезда до транспорта. Без работы мышцы слабеют и постепенно атрофируются. Уменьшаются сила и выносливость, нарушаются нервно-рефлекторные связи, приводя к расстройству деятельности нервной системы (развиваются вегето-сосудистая дистония, депрессия), нарушается обмен веществ. С течением времени из-за гиподинамии нарастают изменения со стороны опорно-двигательного аппарата: прогрессирующе уменьшается костная масса (развивается остеопороз), страдает функция периферических суставов (остеоартроз) и позвоночника (остеохондроз). Длительная гиподинамия приводит к сердечно-сосудистым заболеваниям (ишемическая болезнь сердца, артериальная гипертония), расстройствам дыхания (болезнь легких) и пищеварения (нарушение функции кишечника).

Цепь эндокринных нарушений вследствие гиподинамии проявляется метаболическим синдромом (ожирение, сахарный диабет и увеличение риска атеросклероза). Все эти изменения в конечном итоге приводят к уменьшению продолжительности жизни. 

Избежать заболеваний, обусловленных гиподинамией, можно, если вести здоровый образ жизни. Разумный двигательный режим должен сочетаться с рациональным питанием и отказом от вредных привычек. Ежедневная получасовая физическая нагрузка, пешие прогулки (не менее 2 км) и утренняя зарядка могут творить чудеса!

(студенты 4 группы) Аэробное упражнение — любой вид физического упражнения относительно низкой интенсивности, где кислород используется как основной источник энергии для поддержания мышечной двигательной деятельности. Аэробный означает "с кислородом. 

Преимущества, которые дает регулярная аэробная тренировка:

укрепляются мышцы, ответственные за дыхание;

укрепляется сердечная мышца, увеличивается её эффективность, снижается пульс в состоянии покоя;

укрепляются скелетные мышцы во всем организме;

улучшается циркуляция крови, снижается кровяное давление;

увеличивается число красных кровяных телец, доставляющих кислород в ткани;

улучшается психическое состояние, уменьшается стресс, снижается риск депрессии;

снижается риск диабета.

Эффект от тренировок проявляется лишь в том случае, когда человек выполняет их с достаточной интенсивностью и достаточно часто. Чаще всего рекомендуют не менее 20 минут три раза в неделю.

Аэробные упражнения не дают столь же значительной прибавки в физической силе, как анаэробные. Поэтому для профессионалов — спортсменов, военнослужащих, пожарной охраны и полиции, необходимо совмещение обоих типов тренировок. Тем не менее, аэробные упражнения вносят отличный вклад в развитие сердечно-сосудистой системы, необходимое для выносливости.

Ходьба, ка вид аэробной нагрузки вообще уникальна и наиболее физиологична для человека. Проходя в день около часа пешком, вы будете чувствовать себя в хорошей физической форме, сердце и ноги значительно окрепнут. Гуляя по улице вы занимаетесь аэробными нагрузками.

Фитнес (англ. fitness, от глагола «to fit» — соответствовать, быть в хорошей форме) — в более широком смысле — это общая физическая подготовленность организма человека.

В узком смысле фитнес — это оздоровительная методика, позволяющая изменить формы тела и его вес и надолго закрепить достигнутый результат. Она включает в себя физические тренировки в сочетании с правильно подобранной диетой. И упражнения, и диета в фитнесе подбираются индивидуально — в зависимости от противопоказаний, возраста, состояния здоровья, строения и особенностей фигуры.

Существует также ряд соревновательных спортивных дисциплин (фитнес, атлетический фитнес, боди-фитнес и т.д.) имеющих общее название фитнес и являющихся разновидностями (категориями) соревновательного бодибилдинга.

История йоги уходит своими корнями в древние времена. На нескольких печатях, найденных в долине реки Инд и относящихся к периоду Индской цивилизации (3300-1700 года до н. э.), изображены фигуры в медитативных или йогических позах. Понятие йоги впервые упоминается в древнейшем памятнике индийской литературы «Риг-веде». 

Конечная цель йоги может быть совершенно разной: от улучшения физического здоровья йогатерапией и до достижения мокши. В монистических школах адвайта-веданты и шиваизме, конечной целью практики йоги является мокша — освобождение из круговорота рождения и смерти (сансары) и всех страданий материального существования посредством осознания своего единства как атмана с Верховным Брахманом. 

Куратор: Дефицит физической активности – это причина 2-х миллионов смертей в год. Менее 30% молодежи ведет активный образ жизни, достаточный для того, чтобы в будущем сохранить свое здоровье.

Людям удобно списывать всё на время, хотя на самом деле они просто ленятся. Ленятся заниматься спортом – просто двигаться, ходить пешком. Ленятся упорядочить своё питание и считают это совсем неважным, и не обязательным. «Кто хочет ищет способ, кто не хочет – причину.»

«Здоровье — это не отсутствие болезни как таковой или физических недостатков, а состояние полного физического, душевного и социального благополучия». 

П. И. Калью в работе «Сущностная характеристика понятия „здоровье“ и некоторые вопросы перестройки здравоохранения: обзорная информация» рассмотрел 79 определений здоровья, сформулированных в разных странах мира, в различное время и представителями различных научных дисциплин. Среди определений встречаются следующие:

(для слайда 6)

Здоровье — нормальная функция организма на всех уровнях его организации, нормальный ход биологических процессов, способствующих индивидуальному выживанию и воспроизводству.
Динамическое равновесие организма и его функций с окружающей средой.
Участие в социальной деятельности и общественно полезном труде, способность к полноценному выполнению основных социальных функций.
Отсутствие болезни, болезненных состояний и изменений.
Способность организма приспосабливаться к постоянно изменяющимся условиям внешней среды.
(для слайда 7)
Ковальков А.В.
Поменять образ жизни, образ мысли, относиться к своему здоровью с умом и большой ответственностью и вы поучите совершенно другое качество жизни.

РЕФЛЕКСИЯ (анкетирование): 

1. Что полезно и что вредно для вашего здоровья? 

2. Что нового вы сегодня узнали? 

3. Захотелось ли вам всерьез изме​нить свои привычки с целью стать более здо​ровыми?
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