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      Если долго хочешь жить,
                                                                   Нужно самого себя любить.

                                                                   Спортом заниматься,

                                                                   Правильно питаться.

                                                                   От привычек вредных избавляться!

                                                                   Ты не пей и не кури,

                                                                   И здоровье береги!
                                                                          Автор :ученица 6 б класса 

                                                                          Подтеребкова Оксана.
Здоровый образ жизни.
В настоящее время остро встала проблема болезненности населения. Все чаще и чаще мы узнаем о болезнях, которые добавляет нам экология, загрязненность воды, ненатуральные продукты. Ребенка надо приучать к здоровому образу жизни с самого раннего возраста. Дети  - это наше будущее, это наше бессмертие. Ведь каждый человек физически продолжается в своих детях, внуках, в своих потомках. И мы, конечно, хотите, чтобы наше физическое продолжение было достойным, чтобы оно не только сохранило все наши достоинства, но и преумножило их. 

Мы должны помнить: то чему –бы мы не научили бы своих детей, они понесут в свои семьи. А ведь мы хотим, чтобы семьи наших близких были здоровы. Я всегда удивляюсь тому, что каждый знает, что самое дорогое- это здоровье. Но мало кто находит силы за ним следить, когда оно еще есть. Когда заболеем, тогда бежим по больницам, жалуемся, а ведь во многом мы сами виноваты.

         Рождение человека было и всегда будет одним из самых удивительных и значимых событий нашей жизни. Как и большинство родителей, мы предвкушаем радость и счастье материнства и отцовства. Вместе с тем мы представляем себе все те трудности и заботы, которые появятся в вашей жизни. Для того  чтобы произвести на свет здорового малыша и вырастить человека, который оправдает ваши надежды и чаяния, потребуется немало сил, умения и терпения. 

Каждый родитель хочет видеть своих детей здоровыми и счастливыми, но не задумывается о том, как сделать, чтобы их дети жили в ладу с собой, с окружающим их миром, с людьми. 


Секрет этой гармонии прост — здоровый образ жизни: 

· поддержание физического здоровья, 

· отсутствие вредных привычек, 

· правильное питание, 

· толерантное  отношение к людям, 

· радостное ощущение своего существования в этом мире.

Результатом здорового образа жизни  детей является физическое и нравственное здоровье. Не случайно в народе говорят: “В здоровом теле — здоровый дух”.








Кл.рук.Некрасовская Е.Ю.
Диалог о курении

Знает каждый человек, 
Что куренье - это вред! 
Почему же люди курят? 
Кто-нибудь мне даст ответ? 
Вот история такая: 
Родились второго мая 
Два младенца, два мальчишки, 
Два прекрасных шалунишки. 
В школу вместе они ходят, 
Учатся на "пятаки". 
Жизнь прекрасная проходит, 
Но не тут-то, погоди: 
Стал один курить - беда! 
Разошлись друзей пути, 
Сорятся они всегда, 
Раскололись их мечты: 

Двадцать лет уже прошло, 
Встретились тогда друзья, 
Все, что было, все ушло: 
Горе, счастье и беда. 
Посмотрели друг на друга, 
Обомлели от испуга. 
Вроде, вместе родились, 
Выросли: 
А приглядись! 
- Что сейчас с тобою стало?- 
Говорит, кто не курил. 
- Печен, сердце захромало, 
Стал худым: 
- Ты, что запил? 
- Нет. 
- Ты куришь? 
Да, курю, 
И отвыкнуть не могу! 
- Ну, а я здоровый образ 
Жизни каждый день веду: 
И в бассейн, и на прогулки, 
Плаваю, в спортзал хожу. 
Сигарета нашей жизни 
Отнимает пять минут. 
Выкурил ты их полтыщи - 
Проживешь поменьше, друг! 

В чем же смысл? 
А не курить! 
Надо жизнью дорожить! 
И здоровье - это важно- 
Может каждый сохранить! 
 В ноябре месяце 2013 года  приняли участия в акции «Брось сигаретку- съешь конфетку!»
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Формирование здорового образа жизни


Большинство типичных проблем связанных со здоровьем можно избежать, для этого необходимо, во-первых, их осознавать и, во-вторых, исключать из своей жизни. Лучше если это будет комплексный подход, который можно назвать формированием здорового образа жизни.


Под задачей формирования здорового образа жизни (ЗОЖ) понимается следование простым правилам и нормам, которые способствуют сохранению и укреплению здоровья. Можно выделить два типа факторов, оказывающих прямое и косвенное влияние на здоровье человека.


К положительным факторам относятся:

· рациональное питание 

· занятия физкультурой и спортом 

· соблюдение режима дня (сон) 

· хорошие взаимоотношения с окружающими.

К отрицательным факторам:

· курение, алкоголь, наркотики 

· эмоциональная и психическая напряженность, стрессы 

·  неблагоприятная экология 

 
Поэтому, учет факторов влияющих на состояние здоровья и есть основная задача формирования здорового образа жизни.
Я люблю семь правил ЗОЖ

 Ведь без них не проживешь!

                Для здоровья и порядка

                Начинайте день с зарядки.

               Вы не ешьте мясо в тесте,

               Будет талия на месте.

Долго, долго, долго спал-

Это недугов сигнал.

Закаляйтесь, упражняйтесь

И хондре не поддавайтесь.

                Спорт и фрукты я люблю,

                Тем здоровье берегу.

                 Все режимы соблюдаю,

                 И болезней я не знаю.

Много на ночь есть не буду,

Я фигуру берегу.

Не курю я и не пью,

Я здоровым быть хочу.

                   Я купаюсь, обливаюсь:

                   Ясно всем, что закаляюсь,

                   Я отбросил много бед-

                   Укрепил иммунитет.

Ешьте яблоки и груши, 

Ваша кожа будет лучше.

Съешьте вы еще лимон,

Усвоить кальций поможет он.

                     Я активно отдыхаю 

                     И здоровье укрепляю, 

                     Ни на что не сетую, 

                     Что и я вам советую.

 Я и в шахматы играю:

Интеллект свой развиваю.

Встану я и на «дорожку»:

Сброшу вес еще немножко

                    Вы питайтесь пять раз в сутки,

                    Не будет тяжести в желудке,

                    Пейте с медом молоко

                    И заснете вы легко.

Отдыхать- не значит спать

Езжай на дачу покопать,

Когда вернешься ты домой, 

Прими душ и песню спой:

                    От того я так хорош,

                    Что люблю семь правил ЗОЖ.
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Классный час «Курить очень вредно».
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Ученики 6 б класса Хромых Константин,     Ситникова Наталья .

Ребята показывают сценку, и объясняют о вреде сигареты.
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     Что такое здоровье? 

· Здоровье – это красота. 

· Здоровье – это богатство, которое не продается и не покупается. 

· Здоровье надо беречь. 

· Здоровье – мы и природа. 

· Здоровье – когда я бегаю, прыгаю, и у меня все получается. 

· Здоровье нужно всем: и детям, и взрослым, и даже моему коту. 

· Здоровье – это счастье, это когда здоровы мои папа и мама, когда у нас дружная семья, и я с радостью бегу домой, где меня всегда ждут. 

Да, ребенок счастлив и весел только тогда, когда у него здоровая семья. Здоровая семья – это небосвод, на котором всегда светит солнце, взаимопонимание, уважение, любовь, дружба, совместные дела. Давайте будем помнить о том, что все: и взрослые, и дети хотят жить в мире красоты, фантазии и творчества. Какова наша семья, таковы наши дети, таково наше будущее.


Нельзя забывать о том, что семья для ребенка – это опора, именно в семье ребенок должен чувствовать себя защищенным, нужным и понятым.

         Статистика:


Пятая часть населения страны начинает курить в 14 лет. За год выкуривается примерно 100 миллиардов сигарет. Есть люди, которые выкуривают 1-2 сигареты в день, и в то же время есть, которые выкуривают до 20 сигарет в день. 

Каждый человек, особенно с возрастом, начинает осознавать истинную ценность своего здоровья. Поэтому формирование здорового образа жизни должно начинаться с самого детства.

     

Формирование здорового образа жизни


Большинство типичных проблем связанных со здоровьем можно избежать, для этого необходимо, во-первых, их осознавать и, во-вторых, исключать из своей жизни. Лучше если это будет комплексный подход, который можно назвать формированием здорового образа жизни.


Под задачей формирования здорового образа жизни (ЗОЖ) понимается следование простым правилам и нормам, которые способствуют сохранению и укреплению здоровья. Можно выделить два типа факторов, оказывающих прямое и косвенное влияние на здоровье человека.


К положительным факторам относятся:
· хорошие взаимоотношения с окружающими.

· рациональное питание 

· занятия физкультурой и спортом 

· соблюдение режима дня (сон) 

  К отрицательным факторам:

· курение, алкоголь, наркотики 

· эмоциональная и психическая напряженность, стрессы 

·  неблагоприятная экология 

 
Поэтому, учет факторов влияющих на состояние здоровья и есть основная задача формирования здорового образа жизни.
Здоровое питание .
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Стих о здоровье для детей

 Мы зимой катались с горки,

 Летом плавали в реке,

 Чтоб потом у нас пятерки

 Зазвенели в дневнике.

Мы зарядку делали,

 Прыгали и бегали,

 Стали загорелыми,

 Сильными и смелыми.

(Автор ученица : 6 б класса Подтеребкова Оксана.).
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Бутерброд 

 Чудак математик

 В Германии жил.

 Он хлеб с колбасою

 Случайно сложил.

 Затем результат

 Положил себе в рот.

 Вот так человек

 Изобрел Бутерброд.





(Автор   ученица 6 б класса Подтеребкова Оксана  )
А еще наш класс очень любит дежурить в столовой. И вот что выходит:
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                                                                                  Наши супер , 

                                                                                  Наши класс!

                                                                                  Победят сегодня Вас !

                                                                                  Наш девиз не падать вниз,

                                                                                  И держаться за наш приз !

                                                                                  Автор: ученица 6 б класса 

                                                                                  Подтеребкова Оксана.
18 февраля 2014 года в нашей школе прошел конкурс «Вперед мальчишки!».Каждая команда стремилась к победи. Укого-то получилось плохо , а у кого-то хорошо. Мальчишки очень старались.

Среди  6 классов наши ребята заняли 3-место. Наш учитель всегда говорит «Самое главное это участие, а там неважно какое место, соперник всегда должен быть сильным».

Мы очень гордимся  нашими мальчишками, желаем им побед в будущем году .
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Физкультура и спорт


Известно, что даже у здорового и нестарого человека, если он не тренирован, ведет сидячий образ жизни и не занимается физкультурой или спортом, при самых небольших физических нагрузках учащается дыхание,  появляется сердцебиение. Замечено, что с возрастом люди, не поддерживающие регулярную физическую активность на должном уровне чаще болеют и хуже себя чувствуют. Напротив, человек тренированный даже в возрасте легко справляется со значительными физическими нагрузками. Сила и выносливость сердечной мышцы, главного двигателя кровообращения, находится в прямой зависимости от силы и развития всей мускулатуры. Любая регулярная физическая активность укрепляет скелет, сердечно-сосудистую и дыхательную систему, благотворно влияет на нервную систему.


Ежедневная зарядка - обязательный минимум для каждого человека придерживающегося здорового образа жизни. В идеале она должна стать привычкой, как умывание по утрам. Еще лучше регулярные тренировки. Полезно заниматься практически любым видом спорта на любительском уровне. Бег трусцой, фитнес, плавание - отличный выбор для поддержания и укрепления вашего здоровья.


Ежедневное пребывание на свежем воздухе в течение минимум часа является одним из важных компонентов формирующих здоровый образ жизни. При работе в закрытом помещении особенно важна прогулка или пробежка в вечернее время, перед сном. Она снимает напряжение после работы и забот дня, успокаивает нервные центры, стабилизирует дыхание.
Спорт — это жизнь

 Спорт для жизни очень важен.

 Он здоровье всем дает.

 На уроке физкультуры

 Узнаем мы про него.

 Мы играем в баскетбол,

 И футбол, и волейбол.

 Мы зарядку делаем,

 Приседаем, бегаем.

 Очень важен спорт для всех.

 Он — здоровье и успех.

 Зарядку делаем с утра —

 Здоровы будем мы всегда.
(Автор ученица 6 б класса Подтеребкова Оксана.)

Сон


Для нормальной деятельности нервной системы и всего организма большое значение имеет полноценный сон.


Еще Павлов указывал , что сон предохраняет нервную систему от чрезмерного напряжения и утомления . Сон должен быть достаточно длительным и глубоким . Если человек мало спит , то он встает утром раздраженным , разбитым , а иногда с головной болью, в течение дня чувствует себя усталым и заторможенным.


Точно определить время, необходимое для сна,  всем без исключения людям нельзя. Так как потребность во сне у разных людей неодинакова и зависит от многих факторов даже для одного человека. Но в среднем эта норма составляет около 8 часов, для детей 9. К сожалению, некоторые люди рассматривают время сна как резерв , из которого можно заимствовать время для выполнения тех или иных своих дел. Хотя систематическое невысыпание приводит к нарушению работы нервной системы, снижению работоспособности, повышенной утомляемости и раздражительности.


Для нормального и спокойного сна необходимо за 1-1,5 часа до его начала прекратить напряженную умственную работу. Кушать необходимо не позднее, чем за два часа до сна. Это важно для полноценного переваривания пищи и крепкого сна. Спать следует в хорошо проветренном помещении , еще лучше приучить себя спать при открытой форточке , а в теплое время года с открытыми окнами. Желательно ложиться спать в одно и то же время - это способствует быстрому засыпанию.


Игнорирование этих правил гигиены сна вызывает ряд негативных явлений. Сон становится неглубоким и неспокойным, как правило, со временем развивается бессонница, различные расстройства нервной системы.


Формирование здорового образа жизни необходимо начинать уже в детстве, не откладывая на потом, когда появятся серьезные проблемы со здоровьем из-за игнорирования простых правил. Умеренное рациональное питание, регулярная физическая активность, следование режиму дня и сна, отсутствие вредных привычек позволят вам и вашим детям наслаждаться активной здоровой жизнью до глубокой старости.

И помните, ваше здоровье - в ваших руках!




Учащиеся 6 б класса . Кл.рук. Некрасовская Е.Ю.
