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Пояснительная записка

Состояние здоровья современных школьников требует пристального внимания. Согласно научным исследованиям, проведённым в различных регионах России, отмечается высокая заболеваемость органов пищеварения, нервно-психических болезней, патологии костно-мышечной системы, лор-органов.

   Будучи центром социокультурной сферы села, школа обладает значительным здоровьесберегающим потенциалом, возможностью функционирования в качестве «школы здоровья».  Поэтому сельский учитель должен выступать в роли педагога – валеолога, способствуя формированию здоровой среды обитания ребёнка и высокой медицинской активности учащихся и родителей. 
  По традиции во всех школах ежегодно проходят Дни здоровья. Наша школа не исключение. Одним из компонентов Дня здоровья может являться Урок здоровья.

  Основные цели и задачи Урока здоровья:

1. Формирование позитивного отношения к здоровому образу жизни;

2. Информирование о последствиях отклоняющегося поведения;

3. Формирование и развитие ответственной личной позиции за своё здоровье и свою жизнь.  

Один из Уроков здоровья мы провели в форме устного журнала «Будьте здоровы» , состоящего из нескольких страниц:

· страничка диетолога

· страничка психолога

· страничка валеолога

· страничка нарколога

· страничка специалиста санитарно-эпидемиологической службы

· страничка народного целителя

Ведущий:  Здравствуйте, дорогие друзья! Я говорю вам «здравствуйте», а это значит, что я желаю вам всем здоровья. Здоровье для человека- это главная жизненная ценность. Но, к сожалению, мы не умеем беречь его. Каждый человек в ответе за своё здоровье. А наше здоровье зависит от многих факторов.

    Сегодня  у нас в гостях

- врачи : диетолог, отоларинголог, валеолог, психолог, нарколог;
- специалист санитарно-эпидемиологической службы

- народный целитель.

Предоставим возможность выступить каждому из них .

Страничка врача диетолога

Одним из правил сохранения здоровья является здоровое питание. Есть такая пословица: «Человек есть то, что он ест». Вот какое важное место в жизни человека занимает еда.   Если человек питается разнообразной, здоровой пищей, то он остаётся здоровым до глубокой старости, но вокруг нас столько разнообразных вкусностей, что просто трудно выбрать здоровые правильные продукты.
Чтобы понять, как питаться безопасно для здоровья, обратимся к истории пищевого рациона человека.

   Как и другие приматы, люди в самом начале своего существования питались лишь растительной пищей. После того как в местах первоначального распространения человека влажные тропические леса заменились на саванны с переменным увлажнением, переход е питанию мясной пищей помог человеку разрешить важную экологическую проблему – проблему питания в засушливое время года.

  Позже развитие скотоводства, молочного хозяйства привело к появлению стабильного источника здоровой пищи. Но питание мясом никогда не носило преимущественного характера по той причине, что растительные продукты более «родные»,    свойственные для человека, а также из-за относительной дороговизны мяса.

  Таким образом, исторически  сложился смешанный рацион питания, в котором преобладают растительные компоненты.
   Современный «благополучный рацион» человека строиться на излишнем употреблении колбас, ветчины, мясных консервов, сливочного масла, концентрированных соков. Такой рацион- это не соответствующее природе человека  высококалорийное, избыточное питание, содержащее вдвое больше животных жиров, значительно больше сахара и соли, но в три раза меньше, чем в прошлом, пищевых волокон и микроэлементов. 

   Несвойственное человеку питание сопровождается заболеваниями сердца, сосудов, сахарным диабетом; из-за избыточного веса большинство землян нашу цивилизацию называют «цивилизацией двойных подбородков». В последнее время отмечен рост тяжёлых заболеваний пищеварительного тракта, в том числе и раковых.

  Многие болезни пищеварительного тракта поначалу были болезнями богачей, поскольку только им были доступны самые лакомые продукты питания. Для улучшения вкусовых качеств эти продукты подвергались сложной и длительной обработке, в процессе которой они теряли свои полезные свойства и даже становились вредными. 

  В настоящее время существуют различные системы питания, каждая из которых имеет свои особенности и сторонников. Калорийно-белковый метод, или сбалансированное калорийное питание- самая простая и наглядная. Суть её в том, что в основе суточного рациона пищи лежит баланс энергозатрат жизнедеятельности человека и энергопотребления продуктов питания. (используются  слайды презентации).

Слайд № 1
Энергозатраты человека.

	Вид деятельности
	На  кг массы тела, ккал/ч
	Кг массы тела, ккал/ч

	Сон
Сидение

Лёгкая работа

Ходьба, 6 км/ч

Тяжёлая работа

Пиление брёвен

Плавание

Бег, 8 км/ч

Ходьба на лыжах15 км/ч
	0,93

1,43

2,43

4,28

6,43

6,86

7,14

8,14

16,00
	65
100

170

300

450

480

500

570

1120


 Слайд № 2
Энергозатраты детей и подростков

	Возраст, лет
	Ккал в сутки

	1-3
3-7

7-9

9-11

11-14

14-17
	1000-1300
1300-1800

1800-2000

2000-2400

2400-3000

3000-3500


Слайд №3
Энергетическая ценность некоторых продуктов питания
	Наименование продуктов
	Ккал в 100 г

	Масло растительное

Солёное свиное сало

Масло сливочное

Орехи

Печень трески

Шоколад

Сервелат

Леденцы

Сахар, ветчина

Макароны

Пшеничная мука, рис

Горох,фасоль, водка, колбаса варёная, сыр

Свинина, мёд

Зельц, сушеные грибы

Фруктовый сироп, джем, мармелад, хлеб белый

Сосиски, баранина, хлеб, сельдь копчёная

Плавленый сыр

Говядина, яйца, творог

Картофель, бананы

Молоко, сливы, вино

Груши, яблоки, кефир, черника

Яблочный сок, лимоны, апельсины, пиво

Клубника, морковь, грибы белые

Квашеная капуста, арбуз, помидоры

Лимонад, капуста

Огурцы свежие


	896
776

730

615

608

532

502

438

390

365

354

330

305

296

255

210

187

150

90

65

60

45

38

26

20

15


При тяжёлом труде человеку необходимо около 5000 ккал в сутки, при напряжённых тренировках спортсмены тратят до 7000 ккал в сутки. Людям умственного труда требуется в сутки около 2500 ккал.
   Таким образом, можно быстро, но достаточно приблизительно рассчитать и регулировать покрытие расхода организмом энергии соответствующим количеством определённых продуктов питания.

Что же надо сделать, чтобы обеспечить собственную безопасность при питании?

· прежде всего сократить употребление мяса и животных жиров до 30-50 г в день. Не стоит заменять мясо колбасой и сосисками: в них много вредных добавок и красителей, а пищевая ценность не велика.
· На вашем столе как можно чаще должны появляться морковь, капуста, яблоки, любые другие овощи и фрукты. Они содержат и витамины, и микроэлементы, и клетчатку.
· Полезны различные растительные масла, сливочное же масло употребляйте в минимальном количестве.

· Одним из главных блюд в вашем рационе должна стать каша, лучше всего овсяная. Её можно чередовать с гречневой, рисовой, пшённой.

· Помните об умеренности в еде. Калорийность пищи должна соответствовать вашим затратам: «Как потопаешь, так и полопаешь»

· Не забывайте о хорошей физической нагрузке, которая помогает сохранить тонус, повышает иммунитет организма.
А сейчас проведём практическое занятие. Приготовим  напиток долгожителей

Ингредиенты:

· сушёные ягоды чёрной бузины

· сушёные ягоды шиповника

· отвар укропа-1л

· сушёные листья земляники и чёрной смородины-15г

все указанные компоненты зальём отваром укропа и прокипятим в течение 15 минут. Снимем с огня и настоим 30-40 минут. Будем пить после еды, добавляя мёд или сахар по вкусу. 

Рассмотрим причины некоторых  заболеваний, связанных с неправильным питанием.
1. Питание всухомятку.
Такая пища долго перемешивается, а следовательно плохо расщепляется в желудке. Проглоченные куски, соприкасаясь со стенкой желудка, сильно раздражают её, что приводит к значительному выделению желудочного сока в местах соприкосновения. В итоге защитные барьеры, предохраняющие стенки желудка от агрессивного воздействия желудочного сока, не выдерживает- возникает контакт со слизистой, приводящий к воспалению.
2. Питание наспех

Торопливость при питании крайне нежелательна- плохо пережёванная пища чрезмерно долго расщепляется в желудке и с трудом переваривается в кишечнике.
3. Питание с большими перерывами

Питание урывками, значительные интервалы между приёмами пищи приводят к рефлекторному выделению желудочного сока в «положенное» время. Пищи в желудке нет и в ближайшее время не предвидится, но органы пищеварения приучены к её поступлению. В таком случае сок выделяется  в пустой желудок и уничтожает слой слизи, защищающей его.
4. Употребление жевательной резинки для утоления голода ил просто перед едой

В этом случае происходит «обман» желудочно-кишечного тракта и желудочный сок всей своей агрессией обрушивается на стенки желудка.
5. Употребление копчёностей, жареной, острой, горячей или, наоборот, очень холодной пищи.

Эти виды пищи способствуют разрушению защитного слоя слизистой оболочки желудка, следствием чего является её воспаление.
6. Курение и алкоголь.

Курение, употребление алкоголя приводят к повышению кислотности желудка, что усиливает раздражение его слизистой оболочки.
7. Употребление крепкого кофе.

Кофе повышает кислотность желудка.
8. Нервный стресс.

При сильных волнениях, а также при постоянном переутомлении, недосыпании, в условиях непрерывной спешки слизистая, не выдержав напряжения, разрушается, образуя язвы.

Страничка психолога
Вы знаете, что стресс- неотъемлемая часть нашей жизни. В стрессовую ситуацию попадает каждый, переживая грустные и радостные события. Беда в том, что далеко не все могут быстро справиться со стрессом, поэтому иногда он переходит в депрессию.  Под депрессией понимают заболевание всего организма, затрагивающего и настроение, и мысли, и поведение. Фактически это ответ организма на стресс. У человека меняется отношение к жизни: он всё воспринимает в чёрном свете, теряет аппетит, раздражается. Его часто посещают мысли о смерти и даже о самоубийстве.

  Иногда отмечается сезонный характер депрессий. С наступлением пасмурных, холодных и дождливых дней у некоторых людей резко ухудшается самочувствие. Они становятся менее энергичными, беспокойными, набирают вес, слишком много спят, замыкаются в себе. Следует отметить, что женщины более подвержены сезонным депрессиям, чем мужчины.

  В переносном смысле депрессия- это заразная болезнь. Некоторые исследователи считают, что ею можно заразиться как гриппом или ОРВИ. Если в вашем коллективе появился носитель депрессии, постарайтесь не поддаваться его влиянию, общайтесь с другими людьми.
   Депрессии подвержены не только взрослые, но и дети. Чаще всего страдают от депрессии ребята, чьи родители находятся в возрасте между 30 и 40  годами. Психологами подмечено, что мальчики подвержены депрессии больше девочек.

Вот советы общего характера, которые помогут вам избавиться от депрессии:

· не замыкайтесь в себе, волевым усилием настраивайтесь на общение;

· употребляйте больше сырых фруктов и овощей, а также просо, гречку и бобовые;

· для повышения активности следует есть мясо и белковые продукты (рыбу, орехи);

· исключите из рациона мучные изделия, кофе, не употребляйте жареной пищи;

используйте биологические добавки, минерально-витаминные комплексы, содержащие селен, так как он вызывает улучшение настроения и снижает нервозность.
А сейчас практическая часть.

Что помогает  нам идти к цели, когда трудно? Преодолевать препятствия, не потеряв при этом лица? Терпение, терпение и ещё раз терпение! Это качество напрямую связано с настойчивостью и упорством. Если у вас есть эти качества, гордитесь этим, вы относитесь к психологически устойчивым людям.

   С помощью этого теста вы легко определите, можете ли вы назвать своё терпение ангельским или запас этого качества невелик.

Слайд №4
1.  Вы приходите в кинотеатр и узнаёте, что нужный вам фильм будет только завтра, а сегодня показывают неизвестное вам кино. Как вы поступите?

А) Приду в кинотеатр завтра, а сегодня найду себе другое дело- 1 балл;

Б) Пойду на неизвестный фильм, вдруг мне понравится- 3 балла;

В) Зависит от ситуации- 2 балла.

2.   Если вас просит близкий вам человек сходить с ним в магазин за нужной ему вещью, вы…

А)  В мягкой форме скажете, что у вас совсем нет на это времени-3 балла;

Б)  Пообещаете сходить в надежде, что он скоро об этом  забудет- 2 балла;

В)  Выберете время и обязательно сходите- 1 балл.
3.  Если в очереди кто-то влезает вперёд вас, то вы…

А)  Вежливо скажете, что «Вас здесь не стояло»- 2 балла;

Б)  Влезете вперёд наглеца- 3 балла;

В)  Промолчите- 1 балл.
4.  Если у вас не получается приготовить какое-то блюдо, вы…

А)Прочитаете рецепт, проконсультируетесь у кого-нибудь и начнёте сначала- 1 балл;

Б)  Всё зависит от настроения и конкретной ситуации- 2 балла;

В)  Приготовите то, что у вас хорошо получается- 3 балла.

5.  В переполненном транспорте кто-то начинает возмущаться, что вы якобы толкаетесь, вы…

А)  Скажете, что это не так-2 балла;

Б)  Скажете, что это как раз вас толкают- 1 балл;

В)  Улыбнётесь и извинитесь- 3 балла.
6.  Если кто-то из ваших членов семьи приведёт неизвестных вам гостей, сказав, что это школьные друзья и устроит вечеринку и , более того, попросит вас присоединиться, как вы поступите?

А)  С каменным лицом просидите весь вечер- 2 балла;

Б)  Постараетесь изобразить любезность и мужественно это выдержите- 1 балл;

В)  Не будете изображать гостеприимство- 3 балла.
6-9 баллов

Вы фантастически терпеливы и очень настойчивы. Замечательно, что свои потребности вы умеете согласовывать с другими людьми. Скорее всего, вы миротворец по натуре и умеете сглаживать острые углы и без скандала выходить из напряжённых ситуаций. С другой стороны, вы умеете ждать и добиваться цели. Приятно, что есть такие люди как вы.
10-14 баллов

Вы достаточно терпеливы и обладаете хорошей психологической пластичностью. Вместе с тем, вы можете отказаться от своих намерений и уступить обстоятельствам, если посчитаете, что не в силах больше терпеть. Это совершенно нормально. К тому же потеря выдержки во многих случаях бывает оправданной. Однако постарайтесь следить за тем, чтобы такие ситуации не стали учащаться. 
15-18 баллов

Вы человек экспрессивный и энергичный, любите получать всё и сразу. Любое значимое препятствие у вас на пути вызывает сильную эмоциональную реакцию или мгновенный отказ от намерений. Возможно, у вас не очень хорошо получается учитывать интересы других людей. Постарайтесь развивать у себя терпимость, это не так уж сложно, нужно лишь думать о других людях. 

 Как приручить синюю птицу удачи?   Начинайте светиться.
Представьте, что в центре груди, на уровне сердца, у вас появился яркий источник света, это может быть маленькое солнышко или большой сверкающий драгоценный камень. Мысленно наполните этот свет прекрасными чувствами, такими как радость, нежность, забота и воспринимайте эти чувства как любовь к себе и ко всему миру.

   Теперь представьте, что этот свет, наполненный вашей любовью, исходящий из центра груди, становится ярче. Мысленно сделайте его ещё ярче. Почувствуйте, как с       каждым вдохом каждая клеточка тела наполняется этим волшебным светом и начинает светиться, излучать любовь.

   Продолжайте усиливать волшебный свет, сделайте  его лучистым. В груди появится теплота, может быть даже лёгкая боль, могут брызнуть слёзы из глаз- это прекрасно, это открывается ваше сердце, сбрасывая с себя слой обид, горечи раздражения, неудач, страхов. 

  С каждым вдохом сознательно усиливайте свечение, делайте его ещё ярче и лучистее, пока не почувствуете, как неописуемые чувства восторга и блаженства окутываю вас. Вы ощутите себя существом, бесконечно любимым Вселенной.
   Теперь выпустите это свечение за границы своего тела. Представьте, что вы маленькое солнышко, яркое, лучистое, наполненное добром, нежностью, радостью. Наполните любовью комнату, затем дом, улицу…, всю Землю, Вселенную.. Заметьте, как преображаются ваши мысли, как вы становитесь любящим и понимающим человеком.

Страничка валеолога

Формула здоровья.
Ежегодно 7 апреля отмечается Всемирный день здоровья. Всемирная организация здравоохранения призывает каждого из нас и всех вместе двигаться. Банальная история- 30 минут умеренной физической активности в день ( и не обязательно за один раз) сжигает 150 килокалорий. Но этого достаточно, чтобы существенно поддержать и улучшить своё здоровье и предупредить серьёзные  болезни. И не важно, прогуливаетесь ли вы за эти полчаса пешком, пройдя 1,5-2 км, или проедете 3-5 км на велосипеде- цель будет достигнута. Не хотите на велосипеде? Точно такого же эффекта можно достичь, убрав квартиру. Тоже не хотите? Тогда можно выполнять упражнения даже сидя перед телевизором. Главное- чтобы мы хоть немного шевелились.

   Регулярное движение примерно на 50%  снижает риск развития болезней, связанных с его дефицитом. Снижает оно и опасность психологических последствий сидячего образа жизни – стресса, беспокойства, депрессии. 

  Причины малоподвижности не только и не столько материальные (недоступность для многих тренажёрных залов или спортивных клубов, дорогого спортивного инвентаря и пр.),  сколько психологические.  Прежде всего это день, боязнь выглядеть смешным в глазах окружающих. Но есть ещё страх перед улицей- дорожно-транспортные происшествия, загрязнением воздуха и шумом. А ещё и отсутствием знаний о последствиях сидячего образа жизни и благотворном действии посильной физической активности. 

  Чтобы движение стало полезной привычкой уже с детства, в Великобритании, например, придумали «пешеходные автобусы» для школьников от 5 до 11 лет, чьи родители согласны ходить в школу по установленным маршрутам. Это не просто игра, но игра, полезная для ребятни.
   Ещё одна интересная инициатива возникла в Нидерландах. Здесь национальная организация велосипедистов проводит курсы для пожилых поклонников этого транспорта.

В России популярность велосипеда среди молодёжи велика, но вот специальных велосипедных дорожек или велодромов для соревнований и популярных у молодых экстремальных упражнений не сыщешь днём с огнём. Но пешком- то нам никто не мешает ходить. Может быть, начнём прямо сегодня?

Статистическая справка.

Сидячий образ жизни- это одна из ведущих 10 причин смерти и инвалидности во всём мире. Дефицит физической активности- это причина 2 млн. смертей в год. Доля взрослых, которые ведут в основном сидячий образ жизни, колеблется от 60 до 85%.

  Сердечно-сосудистые заболевания являются причиной половины всех случаев смерти у женщин  старше 50 лет. Сочетание неправильного питания, дефицита движения и курения является причиной 80% всех случаев преждевременной ишемической болезни сердца..
Ещё одним из испытанных способов укрепления здоровья, повышения сопротивляемости организма различным заболеваниям, его приспособленность к изменяющимся факторам внешней среды является закаливание. 

  Самые активные факторы воздействия –это холодно-тепловые раздражители: солнце, воздух и вода.

Закаливание воздушными ваннами можно проводить круглый год, но начинать лучше в тёплые месяцы при температуре воздуха +20..+22 градуса. Длительность первого сеанса 10 минут, каждого последующего- на 10 минут больше.

Для солнечных ванн лучше выбрать место, расположенное на южной стороне,- пляж, поляну, берег, террасу, балкон. Желательно, чтобы это место было защищено от ветра, но имело беспрепятственный обмен воздуха.

  Обтирание и обливание- прекрасные и высокоэффективные способы закаливания. Обтирания начинают при температуре воды +34..+32 градуса, через каждые два сеанса температуру воды снижают на 1 градус 

Страничка врача нарколога

Проходит в форме диалога между учащимися и «врачом»
1. что такое наркотики?
Наркотические средства- это вещества синтетического или естественного происхождения, препараты, растения, включённые в перечень наркотических средств.
2. как наркотики действуют на организм?

Наркотики подавляют естественный процесс формирования в организме положительных эмоций, чувства радости и счастья. Для получения минимального чувства покоя и равновесия человек, употребляющий наркотики, вынужден принимать их в  постоянно возрастающих дозах, становясь своего рода эмоциональным инвалидом и используя наркотики в роли «костыля». То, что доступно всем людям- ощущение радости,  благополучия или счастья, скорее после начала приёма наркотиков полностью утрачивается. 
3. что такое наркотическое опьянение?

Наркотическое опьянение (интоксикация)- это состояние, возникающее после приёма нетерапевтических доз наркотически действующих веществ с нелечебной целью для достижения эйфории.
4. каковы основные признаки того, что человек употребляет наркотики?

Признаки того, что человек употребляет наркотики, зависят от вида наркотических веществ. В первую очередь, человек принимающий наркотики, обращает на себя  внимание изменением привычного поведения и перепадами настроения в течение дня. При употреблении наркотиков у человека появляются: следы от уколов, порезы или синяки; бледность или зуд кожи; расширение или сужение зрачков, покрасневшие или мутные глаза; замедленная несвязная речь; похудание, потеря аппетита или чрезмерное употребление пищи; плохая координация движений; бессонница или приступы неестественной сонливости; повышенная утомляемость; беспричинное возбуждение, весёлость либо вялость, частая и резкая смена настроения; нарастающее безразличие ко всему; ухудшение памяти или внимания; агрессивность и раздражительность.
5. можно ли в домашних условиях определить, употребил человек наркотик или нет?

При возникновении подозрения на то, что человек употребил наркотик, лучше всего использовать социальный экспресс- тест. Высокая чувствительность тестов позволяет определить в организме ничтожно малые концентрации принятых наркотических веществ. Надёжность и достоверность тестов многократно подтверждена проводившимися государственными испытаниями. Тестовая система действует по принципу лакмусовой бумажки. В моче экспресс- тест улавливает следы, например, опиатов на протяжении 5 суток после однократного приёма. С помощью экспресс- анализа можно определить различные наркотики, в том числе одновременно наличие нескольких веществ в одной партии жидкости. 
6. если принять наркотик только один раз, для пробы, может ли это привести к смерти?

При некоторых врождённых особенностях, о которых человек может не знать ,даже однократное употребление небольшой дозы наркотика может вызвать острое отравление и даже смерть. История знает много случаев, когда наркотики убивали волевых людей, считавших себя достаточно умными, но в тоже время придерживающихся мнения, что хотя бы раз в жизни нужно попробовать всего. 
7. что делать, если мне предлагают попробовать наркотик?

В этой ситуации необходимо категорически отказаться, а не объяснять, оправдываться, что ты много раз слышал о вреде наркотиков или что ты боишься уколов. Ты можешь занять жёсткую негативную и наступательную позицию или просто уйти, не говоря ни слова. Поддерживать отношения с теми, кто «дружит» с наркотиками, достаточно опасно. Если искушение очень сильно, то необходимо помнить, что бесплатно предлагают только первую дозу. Очень скоро за нее придётся платить, отдавая последние деньги только за то, чтобы просто поддерживать более или менее сносное состояние. 
Страничка специалиста санитарноэпидемиологической службы
Глобальные  изменения природной среды представляет угрозу всему живому на нашей планете. Сегодня зоны экологического бедствия и неблагополучия занимают 15% территории России и имеют тенденцию к увеличению. Скорость возрастания интенсивности вредного воздействия внешних антропогенных факторов превышает скорость биологического приспособления живых систем к среде обитания.

    По показателям средней продолжительности жизни Россия занимает 51-е место в мире. Снижение продолжительности жизни и рост смерти в нашей стране обусловлены экологическими опасностями.

   Немного сохранилось на Земле мест  с оптимальными, комфортными для человека условиями, главные из которых- чистый воздух со среднегодовой температурой 18-20 градусов и относительной влажностью 40-60%, чистая вода, нетронутые природные ландшафты.
    Одной из главных опасностей являются различные загрязнения. Загрязнители выводят из состояния равновесия не только природные экосистемы, но и их отдельные компоненты: животных, растения и человека.

Химические загрязнители- это чужеродные для организма человека химические соединения.

Физические загрязнители- это электромагнитные излучения, тепловые  загрязнения, шум, пыль.

Биологические загрязнители- это болезнетворные микроорганизмы (бактерии, вирусы).

Информационные загрязнители- избыточная информация, отрицательно воздействующая на психику. 

   Человек живёт в окружении разнообразных химических веществ, многие из которых относятся к группе ксенобиотиков. Чужеродное соединение- это вещество, которое организм не может использовать ни для производства энергии, ни для построения каких либо своих частей. Чужеродные химические вещества, являющиеся ядовитыми или отравляющими, имеют различное происхождение. Многие из них  - природные, но более 7 млн веществ созданы человеком искусственно: пестициды, препараты бытовой химии, лекарственные средства, промышленные отходы и т.д.
  Отравляют планету многие вещества- и органические, и неорганические. 12 металлов- бериллий, алюминий, хром, селен, серебро, кадмий, олово, сурьма, барий, ртуть, таллий, свинец- токсичны во всех своих соединениях. 

  Причиной химического отравления могут стать многие вещества, с которыми мы сталкиваемся в быту 

· алкоголь и его суррогаты

· пестициды

· лекарства

· бытовая химия

· вредные газы

· промышленные яды

· животные и растительные яды.

В нашей стране они являются виновниками более миллиона случаев отравления в год. До 50000 человек не удаётся при этом спасти.

Практически во всех продуктах питания есть пищевые добавки. Они предохраняют продукты от преждевременной порчи, придают им аромат, нужную окраску. Некоторые добавки готовят из натурального сырья, другие из синтетических веществ. Каждому человеку стоит знать, что многие пищевые добавки не столь безобидны.

Слайд №5
Разрешённые в России

	Е 

100-182
	Красители. Усиливают или восстанавливают цвет продукта.

	Е

200-299
	Консерванты. Повышают срок хранения продуктов, защищая их от микробов, грибков, бактериофагов.

Химические стерилизующие добавки, дезинфектанты.

	Е 

300-399
	Антиокислители. Защищают от окисления, например, от прогоркания  жиров и изменения цвета.

	Е

400-499
	Стабилизаторы. Сохраняют заданную консистенцию. Загустители. Повышают вязкость.

	 Е

500-599
	Эмульгаторы. Создают однородную смесь несмешиваемых фаз, например воды и масла

	Е

600-699
	Усилитель вкуса и аромата

	Е

900-999
	Пеногасители. Предупреждают или снижают образование пены.

Глазирователи, подсластители, разрыхлители, регуляторы кислотности.


Слайд №6
Запрещённые в России

	Е 121

Е 123

Е 240
	Краситель цитрусовый красный 2

Красный амарант

Консервант формальдегид


Слайд № 7
Опасные добавки

	Е 103, Е 105, Е 121, Е 123, Е 125, Е 126

Е 130, Е 131, Е 142, Е 152, Е 210, Е 211, Е 213-217,

 Е 240, Е 330, Е 447
	Вызывают злокачественные опухоли

	Е 221-226, Е 320-322, Е 338-341, Е 407, Е 450, Е 461-466
	Вызывают заболевания желудочно-кишечного тракта

	Е 230- Е 232, Е239, Е 311-313
	Аллергены

	Е171-173, Е 320-322
	Вызывают болезни почек и печени


Человек всегда жил в мире звуков. Ещё в давние времена шелест листьев, журчание ручья наполняли душу нашего предка спокойствием, в то время как рёв зверя предупреждал об опасности. В природе любые громкие звуки являются сигналами тревоги, они приводят организм в состояние повышенной возбудимости. Сегодня человек как никогда ценит тишину, которую называют часто целебной. Многие выдающиеся деятели считали  тишину источником вдохновения. Великий Гёте убеждал, что «талантливое рождается в тиши…».
  Врачи и экологи стали всё чаще говорить о шумовом загрязнении среды. Уровень естественного шумового фона -20-30 децибел. При увеличении шума на 1 дБ происходит десятикратное увеличение шумового давления, поэтому рост с 30 дБ до 60 дБ (разговор средней громкости) означает тысячекратное увеличение шумового давления. Для  «громких звуков» звуковая граница составляет 80 дБ. Звук в 130 дБ вызывает болевое ощущение, в 150 становится непереносимым, а в 180- смертельным. Недаром в древне века существовала казнь «под колоколом». Звон колокола медленно убивал человека.
Слайд № 8
Воздействие звуков на человека

	Пример шумового воздействия
	Воздействие, дБ
	Отрицательный эффект продолжительного воздействия

	Реактивный двигатель на расстоянии 25 м
	150
	Разрыв барабанных перепонок

	Удар грома, рок-музыка, сирена
	120
	Порог боли у человека

	Мотоцикл, трактор, отбойный молоток
	100
	Серьёзная угроза для слуха (при времени воздействия 8 часов)

	Оживлённая городская улица
	90
	угроза для слуха (при времени воздействия 8 часов)

	Товарный поезд (расстояние 15метров)
	80
	Возможная угроза для слуха

	Скоростная автомагистраль
	70
	Раздражающее действие

	Чириканье птиц
	60
	-

	Библиотека, тихий разговор
	40
	-

	Шёпот, шелест листьев
	20
	-

	Дыхание, тихий шёпот
	10
	-


Любой шум достаточной интенсивности и длительности приводит к снижению слуховой чувствительности. Известны исследования изменений слуховой чувствительности у молодёжи при частом прослушивании громкой музыки: у 20% из них слух притуплен в такой же степени, как у 85-летних стариков.

   Последовательность, с которой происходит утрата слуха, сейчас хорошо известна. Сначала интенсивный шум вызывает временную потерю слуха.  В нормальных условиях через день или два слух восстанавливается. Но если воздействие шума продолжается месяцами или, как это имеет место в промышленности, годами, восстановление не происходит, и временный сдвиг порога слышимости превращается в постоянный.

  Доказано отрицательное воздействие шума на нервную систему, артериальное давление, работу внутренних органов. Шум мешает нормальному отдыху и восстановлению сил, нарушает сон. А систематическое недосыпание и бессонница ведут к нервным срывам.

   Мы должны постараться защитить себя и своих близких от шума разного происхождения, контролируя его интенсивность и длительность. Для этого надо помнить о том, что:

· защититься от транспортного шума помогут  звуконепроницаемые стёкла;

· снизить уровень  бытового шума можно с помощью следующих несложных правил: не кричать на улице, в школе на перемене, не включать дома громкую музыку, не выставлять магнитофоны из окон для «увеселения публики»;

· запредельная музыка на дискотеках, постоянное прослушивание плеера не сказывается на вашем самочувствии отрицательно лишь  до поры до времени;

· деревья отлично поглощают шум: ударяясь о ствол, звуковые волны разбиваются, а ударяясь о землю, поглощаются ею. Лучшим стражем тишины считается ель.

Исследования показали, что неслышимые звуки также бывают опасны. Ультразвук часто является причиной недомоганий и беспокойств у пассажиров самолётов. Инфразвуки вызывают у некоторых людей приступы морской болезни. Некоторые заболевания нервной системы, свойственные жителям больших промышленных городов, вызываются именно инфразвуками, проникающими через самые толстые стены.

Страничка народного целителя

Хорошее самочувствие растёт на грядке
Салат, укроп, петрушка.
Зелень- хорошая профилактика инфаркта, улучшает водный баланс организма, благотворно влияет при малокровии, авитаминозе.
Сельдерей. 
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. Поэтому он пользуется особым вниманием диетологов. Едят у сельдерея не только вершки и корешки, но и толстый стебель. Исследования американских учёных показали, что корни сельдерея- идеальное средство для снижения артериального давления.

Топинамбур (земляная груша)
Название этого корнеплода происходит от индейского племени топинамбо, которое культивировало это растение. В клубнях земляной груши витаминов С и В вдвое, а солей железа втрое больше, чем в картофельных. К тому же топинамбур употребляется в пищу в сыром виде, его используют для приготовления различных салатов, а значит, потеря витаминов и полезных веществ сводится к нулю. Особенно полезна земляная груша для больных диабетом, страдающих от малокровия, нарушения обмена веществ и желудочных заболеваний. 

Свёкла, морковь, капуста. 

По исследованиям специалистов института онкологии, регулярное употребление в пищу сырой моркови снижает риск заболевания раком в два раза. Капуста простая и цветная богата неперевариваемыми волокнами клетчатки, эффективными в профилактике рака толстой кишки. Капуста ценится ещё тем, что содержит витамин U, который обладает противосклеротическим действием, улучшает обмен холестерина и, что особенно важно, сильный антиаллерген. 

   Свёкла улучшает работу кишечника, снижает артериальное давление. Наличие йода в этом корнеплоде делает её ценным продуктом для профилактики заболевания щитовидной железы и укреплении иммунитета. Этот овощ занимает одно из первых мест в обеспечении организма фосфором, калием, кальцием, натрием и хлором.

Яблоки
  Обладают общеукрепляющим действием. Особенно полезны тем, кто перенес тяжёлые заболевания, и при болезнях сердечно-сосудистой системы, почек, обмена веществ, атеросклерозе. 

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

Вишня, черешня.

  Общеукрепляющие фрукты, полезные при малокровии.

Малина
  Улучшает пищеварение, полезна при атеросклерозе и гипертонической болезни.

Чёрная смородина
    Прежде всего, богата общеукрепляющим витамином С. 
Практическое занятие
Смузи «Доброе утро»
250 г малины, 250 г клубники, 1 банан, 1 баночку натурального йогурта «Активия»

Ягоды промыть и перебрать. Все ингредиенты подготовить для закладки в блендер, хорошо взбить. Охладить, разлить по бокалам. Украсить свежими ягодами, листиками мяты (если есть)
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