Відділ освіти
 Білоцерківської районної державної адміністрації

Методичний кабінет





Підготувала вчитель біології та хімії

Фурсівської ЗОШ І-ІІІ ступенів з 

поглибленим вивченням англійської мови

вчитель вищої категорії, вчитель-методист

СІДАЛО ОЛЬГА ЯКІВНА
2011

Здоров’я – головний життєвий скарб
Епіграфом нашого свята ми обрали слова Авіценни – вченого, філософа і лікаря: «Головним скарбом життя є не землі, що ти завоював, не багатства, що у тебе в скринях... Головним скарбом життя є здоров'я, і щоб його зберегти, потрібно багато що знати». 

І. У всі часи люди особливу увагу звертали на своє здоров'я, піклувалися про нього, винаходили все нові й нові ліки від хвороб і способи зміцнити свій організм і залишатися бадьорими на довгі роки. Наші предки вважали, що хвороби людям приносять злі духи, або чорні сили (відьми, чаклуни). Ще хвороби пов'язували із карою богів, рятуючись від якої, люди намагалися задобрити їх дарами і жертвами. 

Серед своїх богів давні греки з особливою шаною ставилися до бога лікування Асклепія та його доньок — Гігієї та Панацеї. Перша вміла запобігати захворюванням (звідси назва галузі медицини — гігієна), а друга лікувала та зцілювала людей (звідси вислів: «Панацея від усіх бід»).

II. Народна мудрість про здоров'я 

Знання нашого народу про здоров'я відобразилися в усній народній творчості: прислів'ях і приказках. Давайте пригадаємо деякі з них. Я буду починати прислів’я, а ви закінчуйте.

• Здоров'я не купиш — його розум дарує. 

• Як немає сили, то й світ немилий. 

• Здоровому все добре. 

• Подивися на вид, та й не питай здоров'я. 

• Бережи одяг, доки новий, а здоров'я — доки молодий. 

• Без здоров'я немає щастя. 

• Весела думка — половина здоров'я. 

• В здоровому тілі — здоровий дух. 

• Хвороб безліч, а здоров'я одне. 

• Бережіть здоров'я — його в крамниці не купиш. 

• Тримай голову в холоді, а ноги в теплі — будеш вік жити на землі. 

• Здоров'я входить золотниками, а виходить пудами.

III. «Коло здоров'я» 

Здоров'я — це стан повного фізичного, духовного і соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб чи фізичних вад. Основною метою здоров'я є повноцінне життя й активне довголіття. 

Чи будемо ми здорові — великою мірою залежить від нас. Це підтверджують і дослідження вчених: серед чинників, від яких залежить здоров'я людини, яка проживає в цивілізованій країні в умовах миру за відсутності природних катаклізмів (землетруси, повені, засухи), приблизно 20 % припадає на економічні умови; 20 % — на спадковість і генетичні порушення; 10 % — на розвиток медицини і якість медичного обслуговування, а близько 50 % припадає на спосіб життя людини, на її ставлення до власного життя. Отже, наше життя в наших руках. 

Ученими доведено, що людині відпущено для життя на землі від 150 років і далі. А чому ми живемо в кращому випадку 70 і вже в 50—60 років маємо десятки хвороб, які заробили через своє безвідповідальне ставлення до власного здоров'я, лінощі і небажання працювати над собою. У Японії та Китаї співчутливе ставлення до хворого зовсім не обов'язкове. Навпаки, хвороба там сприймається як показник слабкості не стільки тіла, як духу. Ось чому людина, яка часто хворіє, небажана в будь-якому колективі. Там спрадавна вважається, що сильні духом, а отже, здорові люди не повинні скаржитися на своє здоров'я. 

Давайте порівняємо наше здоров'я із сонцем. Чому? Тому що сонце зігріває своїм теплом усе живе на землі. Ще сонце нагадує нам коло. А коло — це одна з назв сонця в українській міфології.  Сонце посилає свої промені до Землі і підтримує життя, а що підтримає наше здоров’я? Які промінчики добавимо ми до сонечка – здоров’я? Я так думаю, що це компоненти здорового способу життя: 

1. Заняття спортом, висока рухова активність. 

2. Збалансоване харчування та дотримання режиму харчування. 

3. Загартовування, яке особливо цінне в дитячі та юнацькі роки. 

4. Сприятливий психологічний клімат у стосунках з людьми (тобто збереження психічного здоров'я, що є основою духовного життя). 

5. Бережливе ставлення до природи. 

6. Улюблена робота. 

7. Відмова від шкідливих звичок. 

Часто показником здоров'я людини є здоров'я легень. Якщо легені здорові, у них вміщується багато повітря. Зараз ми проведемо своєрідне тестування. Для цього потрібно троє бажаючих. (Дітям роздаються кульки. За командою вони починають їх надувати. Перемагає дитина, яка швидше надує кульку.) 

ІУ. Рух – основа життя.

Зверніть увагу на вислови філософів про значення руху. 

Життя вимагає руху   (Аристотель); 

Рух – скарбниця  життя (Плутарх);  

Суть людського єства - в русі. Повний спокій означає смерть. (Б. Паскаль);  

Без руху - життя тільки летаргічний сон. (Ж.Ж. Руссо); 

Якщо не бігаєш, поки здоровий, доведеться побігати, коли захворієш. (Горацій); 

Фізичні вправи можуть замінити безліч ліків, але жодні ліки в світі не можуть замінити фізичні вправи. (Анджело Моссо)

Рухова функція, або рух, — ознака, характерна для всіх живих організмів: рух рослини до променів сонця, рух тварин у пошуках їжі, рух людини назустріч новим відкриттям... Тобто рух — це і є життя.
Історія дає нам чимало прикладів, коли люди, які займалися фізичними вправами, зберігали твердий розум, вражаючу працездатність навіть у похилому віці. І.Павлов прожив 86 років і до останнього дня свого життя їздив на велосипеді, любив працювати в саду. Лев Толстой через кожні З години праці за письмовим столом робив гімнастику. У 82 роки він проїжджав по 20 км вдень верхи на коні. Мікеланджело, Тиціан прожили по 89 років, П. Пікассо — 99. М.В. Ломоносов, який був дуже сильним фізично і мав атлетичну фігуру, казав: «Рух замість ліків служити може». Відомий лікар давнини Гален стверджував: «Тисячі разів повертав я здоров'я своїм хворим за допомогою рухів». 
Дійсно, рух зміцнює опорно-руховий апарат, робить фігуру стрункою. «Струнка, немов берізка», «Гарно збудований, немов атлет чи Аполлон», — так кажуть про людей із красивою фігурою, стрункою поставою. «Без постави кінь — корова», — сказав В.Даль.
Постава — це звичне положення тіла людини в спокої та під час руху. Постава не буває вродженою, не передається спадково, вона формується з раннього дитинства в процесі росту, розвитку і виховання. Порушення постави можуть призвести до змін скелета, порушення діяльності органів дихальної, кровоносної, травної та інших систем.
 Суддя. Усім встати! Суд іде! У справі «Порушення Постави» обвинувачуються Сколіоз, Лордоз, Кіфоз і Плоскостопість Свідками у справі проходять Авітаміноз, Гіподинамія, Стрес і Мода. Прохання всім сідати. Підсудним і свідкам зайняти свої місця. Потерпіла Поставо, повідомте нам коротко суть своєї скарги.
Постава. Подивіться на мене! Я не передалася спадково. Я сформувалася в ранньому дитинстві. Тоді я була стрункою, із розгорнутими плечима, з помірними вигинами хребта, прямими, рівними ногами, із завжди гордо піднятою головою, підтягнутим животом. А тепер лише подивіться, що зі мною зробили Сколіоз, Лордоз, Кіфоз і Плоскостопість! А Гіподинамія, Авітаміноз, Стрес і Мода були свідками всього цього!
Суддя. Підсудний Сколіозе! Вам слово. Чи визнаєте ви свою вину?
Сколіоз. Так, визнаю. Я скривив хребет Поставі й деформував їй ноги. Але вона сама в цьому винна: весь час носила портфель у правій руці, а коли вчила уроки, підпирала голову лівою рукою. А ще Авітаміноз. Він теж дуже часто заходив у гості до Постави, руйнував її кісткову тканину й тим самим сприяв викривленню її ніг. Вони в неї тепер нагадують літеру «X» (сміється).

Суддя. Досить! Секретарю, занотуйте: «Авітаміноз був теж причетним до цієї справи». Підсудний Лордозе! А як Ви знущалися над Поставою?
Лордоз. Я тільки трошки вигнув їй хребет у попереку.
Постава. І зовсім не трошки! Тепер у мене живіт, немов м'яч, стирчить уперед.
Суддя. Прохання зберігати тишу в залі! Підсудний Лордозе, Ви можете сказати щось на свій захист? 

Лордоз. Але я не сам винен! У цьому мені допомагала Гіподинамія. Вона не давала Поставі й кроку ступити. Постійно вмовляла її посидіти біля комп'ютера, полежати перед телевізором... Гіподинамія знизила в пані Постави м'язовий тонус, зменшила розміри серця, призвела до недокрів'я, збільшила жирові відкладення, а також знизила її фізичну й розумову працездатність. І сама Постава теж винна. Чому вона завжди сиділа за високим столом?
Суддя. Секретарю, запишіть: «Причетною до знущань над Поставою була також і Гіподинамія». Підсудний Кіфозе! А ви чим нашкодили Поставі?
Кіфоз. Я зовсім не хотів, але Постава коли сиділа за низькою партою, постійно згиналася, втягувала голову в плечі. От і має горбату спину. Та і Стрес їй у цьому допоміг. Він теж винен. Наганяв на Поставу страх, тугу й сум, нагромаджував різноманітні проблеми, розумові перевантаження.
Суддя. Зрозуміло. Секретарю, включіть до списку обвинувачуваних ще й Стрес. Підсудна Плоскостопосте! Тепер черга дійшла до Вас. Що ж Ви скажете на свій захист?
Плоскостопість. А що я? Я тільки сплющила склепіння стоп Постави. А в тому, що вона тепер відчуває біль у ногах і ледве ходить, винна не я, а Мода-Це вона примушувала Поставу ходити в гостроносих черевиках на високих підборах.
Адвокат. Я хочу виступити на захист причетних до справи. Хіба ж винен Авітаміноз, що високі ціни на продукти та їх дефіцит примусили його завітати до Постави?
Суддя. Протестую! Вітамін D, необхідний для кісток, утворюється в шкірі під впливом сонячних променів. А вітамін А, що впливає на зріст, міститься в молоці, моркві й навіть у кропиві!
Адвокат. А Гіподинамія! Хіба винна вона в тому, що людство створило все для того, щоб не рухатися? Пилососи, пральні машини, ліфти, мобільний зв'язок, дистанційне керування... На зміну рухливим іграм прийшли віртуальні комп'ютерні розваги. А ці уроки! По 6—7 годин на добу, який уже тут рух?

 Суддя. Протестую! Постава в змозі прокинутися на 10—15 хв раніше й зробити хоч кілька фізичних вправ. Вона може й зупинку до школи пройти пішки, а не під'їхати автобусом. А дискотеки! Це ж чудова розрядка для організму!
Людина із залу. Арістотель сказав: «Ніщо так не руйнує організм, як тривала м'язова бездіяльність». Я можу запропонувати гімнастичні вправи, які легко виконати, навіть не виходячи з-за столу чи парти. Вони стимулюють біологічно активні точки нашого тіла. При цьому з'являється відчуття впевненості, бажання працювати, підвищується стійкість організму до впливу стресових факторів. Розітріть з силою долоні, щоб вони аж пашіли, розімніть кожен пальчик, а потім поплескайте в долоні від душі. А кому не вистачило цього для підняття тонусу, промасажуйте вушні раковини .
Адвокат. Гм! Але проти стресу ви вже нічого не вдієте, Це невід'ємна ознака нашого сучасного життя. Посварилися з товаришем, отримали «двійку», проїхалися в міському транспорті, захворіли чи просто зламали ніготь — і стрес тут як тут!
Суддя. Будь-який стрес можна попередити, коли виконувати заповіді психічного здоров'я. 

(Секретар роздає аркуші.) Заповіді психічного здоров'я

Ступінь вираженості і тривалість негативних емоцій, емоційної напруженості у різних людей різні. Але які б ці емоції не були, вони здатні вплинути на наше здоров'я, а в інших випадках створити і загрозу для життя. 

Що ж конкретно рекомендує сучасна психологія для попередження і усунення емоційної напруженості? В цьому відношенні будуть корисні наступні рекомендації, або «заповіді» психічного здоров'я. 

Заповідь перша: не треба «переробляти» оточуючих на свій лад 

Запам'ятайте, ви ніколи не зможете переробити іншої людини. Змінити ви можете тільки самого себе. В цих випадках придатна відповідна віку і здоров'ю будь-яка фізична активність: корисно порухатися, походити чи побігати, пройти від роботи до будинку пішки і т.д. Ще краще діє захоплююча фізична робота, улюблений спорт. Це, звичайно, не усуває причин конфлікту, але знімає надмірну емоційну напругу. 

Заповідь друга: не залишайся наодинці з своїми неприємностями 

Як пом'якшити обтяжливі переживання, гострий відчай? Дуже важливо в таких випадках не «йти в себе», не повергати себе в самотність і не вдаватися до болісних переживань, а намагатися розрядити негативні емоції. В дев'яти випадках з десяти в подібних обставинах допомагає відверта бесіда з другом, близьким, а деколи навіть і з незнайомою людиною: «сказав і полегшив тим душу," - свідчить латинське прислів'я. 

Заповідь третя: вийди з власної шкаралупи» (про «комплекс неповноцінності») 

Мабуть, кожний з нас, підходячи до дзеркала, помічав в своєму вигляді ті або інші особливості, що викликають незадоволеність собою. У одних - незадоволеність фізичними недоліками (зовнішністю, будовою окремих частин тіла), у інших - психологічними якостями (надмірною сором'язливістю, замкнутістю, боязкістю і ін.). Не зациклюйтесь на цьому. Переключіться на роботу, знайдіть нове «хобі» чи нових товаришів.
Заповідь четверта: не чекай манни з небес 

Є люди, які переконані, що їх постійно недооцінюють, ущемляють, що вони займають не те місце, яке хотілося б. Звичайно, доля залежить від багатьох обставин, у тому числі і від випадковостей. Та все ж багато що залежить від самої людини, його активності, компетентності, професійності, уміння правильно себе поводити. 

Заповідь п'ята: уникайте односторонніх думок, умійте подивитися на себе зі сторони 

Є люди, які постійно ведуть якусь боротьбу, думаючи, що вона справедлива. Ця боротьба майже повністю заповнює їх життя, одній ідеї вони присвячують всі свої інтереси, діяльність, час. Об'єктивно малозначимі проблеми можуть затуляти від них весь світ. В подібних обставинах необхідно знайти в собі сили подивитися на ситуацію, що створилася, і на себе самого із сторони, як би очима іншої людини. 

Заповідь шоста: прагніть не утримувати тривожні думки про своє здоров'я 

Неправильна, суб'єктивна думка людини про своє здоров'я діє як отрута, підриваючи сили людини зсередини, будучи перешкодою на шляху до одужання. 

Заповідь сьома: слідуйте вислову «В здоровому тілі здоровий дух» 

Поки що не зовсім зрозуміло чому але будь-яка фізична активність дає здоровій людині справжню насолоду. Академік Павлов називав це почуття «м’язовою радістю». Існує теорія, згідно з якою при фізичних зусиллях у мозку виробляються своєрідні природні наркотики, що приз водять до ейфорії. Годиться біг, лижі, будь-які види спорту, танці — все, що вам посильно. Виконуйте ці поради і зможете побороти стрес.

Суддя.  А ще можна обернути стрес на досягнення позитивних цілей. Є навіть таке поняття: позитивний стрес. Саме він сприяє появі нових музичних, літературних творів, картин, спортивних досягнень. І навіть супроводжує закоханість. Позитивний стрес ніяк не може погіршити Поставу, а, навпаки, робить її досконалою.
Адвокат. А Мода! Чим вона завинила? Це ж те, до чого прагнуло людство в усі часи. Модні речі прикрасять будь-яку поставу!
Суддя. Саме прикрасять, але не виправлять. Мода може тільки нашкодити Поставі. Вона пропонує не завжди корисні речі. А ще робить усіх схожими один на одного.
Дозвольте суддям покинути зал для винесення вироку.
У. Доповідь — «Визначення постави та профілактика її порушень». 

Сидячий спосіб життя, гіподинамія, відсутність необхідної гімнастики у сучасної людини приводять до серйозних порушень постави, що згодом може вилитися в самі різні хвороби хребта, нервової системи і внутрішніх органів - від остеохондрозу до паралічу. Тому постава - це показник здоров'я і фізичної культури людини. Хороша постава - ефективний і надійний шлях профілактики і лікування таких хвороб цивілізації як біль в спині і остеохондроз хребта, а також важливий чинник професійної кар'єри і особистого життя.
У дітей 6 - 9 років постава нестійка, їм властиве надмірне прогинання поперекового відділу хребта, виступаючий живіт, лопатки, що стирчать, - це норма для 6 - 9 літніх дітей. Стійка постава формується в середньому і старшому шкільному віці. Остаточно формування постави відбувається з припиненням росту скелета. 

Порушення постави спричиняються комплексом причин різного характеру, серед яких одні мають визначальне значення, а інші є сприятливим фоном для їх прояву. Можна виділити такі групи причин порушень постави:
· вродженого характеру;
· набуті, як наслідок інших хвороб;
· патології, які можуть супроводжуватись порушеннями постави, але, як правило, без викривлення хребта.
-
набуті, внаслідок негармонійного розвитку окремих м'язових груп;
- набуті внаслідок звичайної неправильної пози, асиметричного статичного навантаження на фоні загального слабкого фізичного розвитку. 
Існує традиційна думка про те, що найчастіше порушення постави у школярів виникають через неправильне положення тіла при сидінні за партою. Адже діти та підлітки сидять в школі за партами та вдома за столом, готуючи уроки, біля телевізора та ін. протягом 5,5 - 8,5год. Робота за незручною - високою, або занизькою партою - поступово створює умови для порушення постави і, навіть, викривлення хребетного стовпа, яке згодом фіксується внаслідок швидких процесів окостеніння, притаманних шкільному віку. У дітей, які сидять за високим столом, розвивається грудний сколіоз, оскільки тулуб нахиляється в один бік, плече піднімається, а хребет в грудному відділі викривлюється. Низький стіл спонукає дитину нахиляти тулуб вперед, горбитися, лягати грудьми на парту, низько опускати голову внаслідок чого збільшується вигин хребта в грудному відділі. Формуванню неправильної постави сприяють також такі шкідливі звички, як сидіння з піднятою на стілець ногою, або з закинутою рукою за спинку стільця, чи сидіння на далеко відставленому стільці тощо.
Результати наукових досліджень останніх років свідчать про те, що вищезазначені причини, на жаль, є не єдиними, особливого значення набуває ще одна група причин – це умови життя. 
Я хочу ознайомити вас з своєю роботою — «Визначення постави та профілактика її порушень». Для виконання моєї роботи використовувався скринінговий метод - зовнішнього огляду учнів з інтервалом в два роки та статистичний метод.
Для визначення порушень постави користувались методикою, яка була запропонована при виконанні практичної роботи «Постава та профілактика її порушень» у 8 класі (Програма з біології для 11 річної школи).
1. Обстежуваного просили стати боком до стіни у звичному положенні і з допомогою маркера на аркуші паперу прикріпленого до стіни ставили крапки у місцях, де розташований вхід у середнє вухо, середини плечового, тазостегнового, колінного суглобів та кісточки. Якщо з'єднати ці крапки, то вийде лінія. Якщо лінія пряма, то постава правильна, якщо звивиста, — поставу порушено.

2. До спини прикріплювали аркуш білого паперу. Обстежуваний ставав рівно обличчям до стіни, з допомогою лінійки проводили по лінії плечей, нижніх кутів лопаток, нижче талії, по лінії, де закінчується хребет, і ставили на аркуші паперу з обох боків крапки. Потім обстежуваний відходив від стіни, проводили між крапками лінії. Якщо вони були розташовані паралельно одна одній — постава правильна. 
3. Обстежуваного просили стати спиною до стіни так, щоб потилиця, лопатки, п'ятки торкалися її. Якщо між попереком та стіною можна просунути кулак, — поставу порушено. 
У 2008 році було обстежено учнів 1-9 класів у кількості 164 чоловіки. Результати показали високий відсоток учнів з порушеннями постави (49,3%). Найнижчий показник серед учнів молодших класів мали учні першого класу (45%), а найвищий - учні четвертого класу (80%). За період з 2008 по 2010 рік було проведено певну просвітницьку роботу з метою профілактики порушень постави. Робота включала проведення бесід, інформаційних п'ятихвилинок, семінарів, навчання методики перевірки правильності постави, інформування батьків на батьківських зборах, випуск стіннівок та бюлетенів.
Повторне обстеження було проведене в 2010 році. Кількість учнів з порушеннями постави зменшилась і дорівнювала 25,5%. З’ясувалось також, що з підвищенням віку школярів кількість порушень постави в учнів молодшої школи зменшується, а не збільшується, як було до цього.
Виходячи з усього вищевказаного можна зробити слідуючі висновки:

1. Порушення постави у дітей є причиною їх поганого самопочуття та розвитку захворювань скелета і внутрішніх органів у дорослому віці.

2. Причиною появи порушень постави можуть бути як вроджені вади скелета і м’язів, так і набуті, внаслідок неправильного формування опорно - рухового апарату під впливом цілого ряду факторів:

· неправильні пози під час сидіння та ходьби, перенесення вантажів;

· спання на одному боку на м’якій постілі;

· низька фізична активність;

· неправильне харчування.

3. Появі порушень постави сприяють слабкий або відсутній контроль зі сторони батьків, вчителів, вихователів та відсутність свідомого самоконтролю.

4. Постава не успадковується, а формується в дитячому і юнацькому віці й може змінюватись протягом життя. Порушення постави в ранньому віці піддаються корекції.

5. Просвітницька і роз’яснювальна робота серед батьків та учнів, посилення контролю з боку батьків, вчителів та вихователів дає можливість знизити кількість учнів з порушеннями постави.

Суддя. Усім встати! Суд іде! За рішенням суду у справі «Порушення Постави» визнано винними й засуджено на довічне ув'язнення таких осіб: Сколіоза, Кіфоза, Лордоза і Плоскостопість.
Також визнано винними Авітаміноз, Гіподинамію, Стрес і Моду, їх засуджено до позбавлення волі терміном на один місяць з виконанням виправних робіт. Потерпілій Поставі дамо кілька порад.

Щоб запобігти дефектам постави, необхідно:
· навчитися завжди зберігати правильну поставу;
· правильно сидіти за партою або за столом, що відповідають вашому зросту;
· спати на напівтвердій постілі з невеликою подушкою;
· регулярно займатися ранковою гімнастикою та спортом;
· постійно відвідувати уроки фізкультури.
УІ. Спортивний танець
Бережіть здоров'я, зміцнюйте і примножуйте його. Пам'ятайте, здоров'я — найцінніший скарб, і від вас залежить, чи зумієте ви зберегти його на довгі роки.

Будьте рухливими і бадьорими, будьте здоровими!
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