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Тема: «Наши Женские Секреты».
Цель: С учетом  закономерностей изменений:  анатомических, физиологических, психологических в пубертатный период девочек-подростков, рассмотреть особенности личной и интимной гигиены на основе закрепления концентрации внимания на ценностях здоровья.

Задачи: 

1. Общая характеристика анатомических, физиологических, психологических изменений в пубертатный период девочек-подростков и настрой на позитивность восприятия ситуации (полоролевая идентификация).
2. Закрепление навыков здорового образа жизни, углубление навыков личной и интимной гигиены.

3. Концентрация  внимания  учащихся на ценностях сегодняшнего состояния здоровья, как проекции для будущей успешной жизни.
Ход мероприятия
I. Когда и как созревают девчонки?
Беседа учителя.

Ты немного волнуешься, ведь изо дня в день с твоим телом происходит что-то необычное: твои молочные железы начинают увеличиваться; ты чаще потеешь, появляется специфический запах; начинают расти волосы на лобке и подмышках; начинается менструация.

Просто пришло время становиться взрослой. Сейчас ты меняешься физически, психологически и эмоционально. Эмоциональное созревание может вызвать у тебя резкие перемены настроения. Но скоро ты научишься управлять собой. Это изменения, благодаря которым ты в будущем будешь иметь детей. Физические изменения, которые происходят с тобой в период полового созревания, генетически запрограммированы и вызываются действием гормонов и наследственных факторов. Некоторые изменения происходят быстро, некоторые медленно, так как твоим организмом руководят женские половые гормоны, называемые экстрогенами. Самое главное этих изменений не стоит бояться – это всего лишь очередной жизненный этап, который проходят все девочки. Этап радостный, свидетельствующий, что у тебя все, как у других девушек. 
Ты не фрукт, чтобы созревать одновременно со всеми, поэтому время изменений индивидуально. При необходимости расскажи о своих проблемах маме или школьному фельдшеру, они помогут тебе обеспечить консультацию с врачом- гинекологом. Не следует решать проблемы с помощью подруги, она не училась на врача!
II. Что такое менструальный цикл и откуда берутся дети?
Активное диалоговое общение с использованием схем (раздаточный материал и изображение на экране проектора).
Посмотри на схему  - так устроены половые органы всех женщин. 
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Матка – полый мышечный орган, по форме напоминающий перевернутую грушу. Внутри она выстлана слизистой оболочкой – эндометрием. Во время беременности в матке развивается будущий ребенок, которого в начале называют эмбрионом, а в конце беременности – плодом.
Шейка матки: зауженная до цилиндрической формы  нижняя часть матки. Она выходит во влагалище и имеет отверстие размером со спичечную головку.

Маточные (фаллопиевы трубы) – две мягкие трубки, отходящие от матки и заканчивающиеся бахромчатым расширением. Именно по ним яйцеклетка, покинув яичник, перемещается в матку.

Яичники – две женские репродуктивные железы, в которых развиваются яйцеклетки и вырабатываются экстрогены и прогестерон, благодаря которым начинается твое половое созревание.
Яйцеклетка: женские репродуктивные (половые) клетки.

Влагалище: эластичная трубка, соединяющая внутренние и внешние половые органы женщины. Через влагалище менструальная жидкость выделяется наружу. Если у тебя появились выделения в виде прозрачной слизи, следовательно, скоро начнется менструация. 
Признаки, по которым ты сможешь определить возможность начала менструации: возраст – 10-15 лет; увеличение молочных желез, появление волос на лобке и естественные выделения из влагалища.

Слово менструация происходит от латинского слова mens – месяц, которое в свою очередь происходит от слова «луна». Менструальный цикл – лунный цикл. Промежуток времени от 1 дня менструации до следующего называется менструальным циклом. Помни! Цикл должен быть регулярным. Первые менструации длятся от 1-10 дней и могут быть с перерывами – это нормально. Нормальная длительность цикла от 21-35 дней., длительность 3-7 дней. Отмечай цикл в своем календарике, ведь это позволит планировать распорядок жизни и приготовить средства интимной гигиены. 
Менструальный цикл делят на 4 периода.

Первый период  – менструация. Внутренняя оболочка матки (эндометрий) вместе с кровью и слизью выводиться наружу через влагалище, это примерно 60-80 мл. 

Второй период – развитие яйцеклетки. В яичнике ускоряется созревание яйцеклетки и она готовиться к выходу. Яйцеклетка – это женская половая клетка, которая после оплодотворения мужской клеткой – сперматозоидом дает начало новому зародышу. Яичники вырабатывают экстрогены, стимулирующие утолщение эндометрия.

Третий период – овуляция. Это процесс, выхода яйцеклетки из яичника, захвата её бахромками маточной трубы и дальнейшего продвижения к матке.

Четвертый период – после овуляции. Яйцеклетка перемещается по маточной трубе, а эндометрий утолщается и разрыхляется, «ожидая» яйцеклетку. В вашем возрасте матка еще не может качественно подготовиться к вынашиванию ребенка, то есть при условии интимной близости высока вероятность беременности, но  сам организм сильно пострадает от нагрузки и это негативно отразиться на здоровье  матери и ребенка, последствия приведут к бесплодию во взрослой жизни. 

Но в вашем случае, яйцеклетка вместе с оболочкой матки отторгается и выводиться наружу в виде менструальных выделений. И цикл начинается заново.

Теперь информация, которая для тебя не актуальна, но знать которую необходимо. При интимной близости происходит слияние яйцеклетки и сперматозоида (оплодотворение), после чего зародыш попадает во внутреннюю оболочку матки, где происходит развитие зародыша.
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III. Как обрести уверенность во время менструации.
Тренинг по правильному выбору прокладок и применению тампонов: за и против. Демонстрация коллекции средств интимно гигиены,  необходимые пояснения  и групповая  работа по самостоятельному выбору средств гигиены и тренинг по правильному поведению в зависимости от виртуальных ситуаций: 

а) ты не можешь явно отказаться от приглашения в бассейн;
б) ты на танцполе и высока вероятность демонстрации во время танца верхней трети бедра;

в) внезапно во время контрольной работы ты почувствовала,  что возможно менструация началась.

Вручение шпаргалки «Alwazs Ultra»
Лабораторный опыт по определению объема жидкости, способной впитаться в прокладку в зависимости от предназначения и материала изготовления. 
Материалы и оборудование: В качестве жидкости использование 1% раствора KmnO4; образцы 5-6 видов прокладок; ножницы; мерный цилиндр.
Акцентуация на выводе,  что даже ежедневная прокладка способна впитать в себя 50 мл. жидкости.

IV. Кто такие Госпожа Гигиена и Мистер Здоровый образ жизни?
Именно сейчас ты выбираешь свой образ жизни! Если ты будешь здорова, то в будущем сможешь иметь здоровых детей. Для того, чтобы классно выглядеть, нужно правильно питаться и вести активный образ жизни.
Сейчас очень важно следить за своим весом. Давайте научимся определять индекс массы тела, для этого свой вес в килограммах раздели на квадрат своего роста. например у меня вес 58 кг, а рост 1,60 м. 58/2 х 1,6 = 22,65 . Идеальный индекс массы тела располагается в интервале между 18 и 25. Для того, чтобы выглядеть красиво, необходимо правильное питание. Выбирать нужно разнообразные продукты, содержащие 

белки: рыба, яйцо, бобовые, мясо;

углеводы: хлеб, рис, макароны, крупы;

витамины и минералы: свежие овощи и фрукты.

Спорт 3 раза в неделю по 20-40 минут поможет сохранить необходимую физическую форму. Танцуй под музыку – это помогает избавиться от лишних калорий и поднимает настроение. Если ты живешь в многоэтажном доме, то можно тренироваться, поднимаясь и спускаясь по лестнице. 
Для того, чтобы чувствовать себя на все сто, твоё дыхание должно быть свежим. Что нужно, для этого делать? Правильно, 2 раза в день, утром и вечером,  чистить зубы. Посмотрите, девушки, это зубная нить. Ей необходимо пользоваться, для того, чтобы сберечь здоровье десен. А как вы храните свою зубную щетку? Для того, чтобы на ней не поселились колонии болезнетворных бактерий, щетина щетки должна быть обработана специальным раствором, который продается в аптеке, или самое простое, но не менее надежное – провести щетинками по кусочку мыла. Щелочная среда уничтожит бактерии и не даст поселиться новым. Перед употреблением  зубную щетку нужно тщательно промыть под струей воды. Между приемами пищи можно пользоваться жевательной резинкой, но не более 3-4 минут, только для того, чтобы удалить частички пищи и налет с зубов. Раз в полгода необходимо посещать стоматолога.
В подростковом возрасте появляется неприятный запах – это не повод для беспокойства. Можно пользоваться ежедневным прокладками. Утром и вечером следует особо тщательно чистить  поверхность кожи в местах скоплений бактерий (под мышками, область лобка и т. д.) при помощи мыльного раствора и специальных средств. Многие предпочитают удалять лишние волоски   под мышками бритьем. Можно пользоваться антиперспирантом и дезодорантом, но следует помнить, что все эти средства наносятся только на чистую кожу. Если в течение дня вы все-же решили усилить запах парфюма, то сначала нужно освежиться влажной гигиенической салфеткой и лишь затем наносить любимое средство. Помните, вашей коже необходимо дыхание, поэтому не допускайте круглосуточного покрытия её гигиеническими и косметическими средствами. Чтобы уменьшить потоотделение, при покупке старайся выбирать одежду из натуральных «дышащих» тканей.
Волосы нужно мыть мягким шампунем. 
Если у вас возникнут вопросы, сформулируйте, что бы вы хотели узнать и напишите в рефлексивной карточке.

Вот и все, что я хотела вам рассказать о наших женских секретах. Я предлагаю вам дома вместе с мамами решить кроссворд и обсудить все, что вы сегодня узнали. Добро пожаловать во взрослую жизнь!
Кроссворд
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По горизонтали:

3. Время, которое проходит от первого дня менструации до первого дня следующей менструации. (Цикл)

5. …массы тела. Помогает понять: тебе нужно сбросить вес, набрать или он в норме. (Индекс)

6. Одно из средств защиты от пота, уменьшающее его выделение. (Антиперсперант)

8. Бытовое название ежедневных прокладок. (Ежедневки)

9. Первый период менструального цикла. (Месячные)

12. Самое распространённое средство защиты во время месячных. (Прокладка)

По вертикали:

1. Физическая активность, совершаемая с целью соревнования, а также для улучшения здоровья. (Спорт)

2. Уход за своим телом и содержание его в чистоте. (Гигиена)

4. Она нарисована на упаковке, и с её помощью ты легко определишь степень впитываемости прокладки. (Капля)

7. Сколько периодов в менструальном цикле. (Четыре)

10. Во что превращает влагу внутренний слой прокладки Олвейс Ультра, содержащий специальные гранулы? (Гель)

11. Он поможет тебе рассчитать начало месячных. (Календарь)

Ответы на вопросы (вопросы были собраны заранее).
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