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Я   и моя семья.












А  вот и мы:













Папа, мама, братья, я – очень дружная семья 


Мы красивы, 


Вместе делаем зарядку.


позитивны

Пробежимся для порядка


Мы дружны и 

       .
Погоняем мяч футбольный


креативны,


В кольцо забросим баскетбольный 


Мы бодры, умны, 
     .
А коль сетку мы натянем 


активны,
Волейбольный мяч достанем 


Прогрессивны и 
         .
Мяч уменьшим и ракеткой 


спортивны!
           
Посылаем через сетку

 Решаем мы вместе большие проблемы,                                                            
В теннис мы, друзья, играем,

 Поставить надо серьезно задачу,                                                                 
Силу, ловкость набираем








 Здоровой жизни важнейшая тема,                                                                   
Проплывем мы метров двести







 Здесь полагаться нельзя на удачу.                                                              
Кролем, брассом, а на месте 







 Здоровой жизни мы знаем законы,                                                               
«поплавок» сумеем сделать 







Привычек вредных забыли личины,                                                             
И «звезду», и «кувырок».








Уже готовы почти к марафону.                                                                        
Разбежавшись по дорожке,









 Это тебя касается, это меня касается,

Прыгнуть дальше всех в песок. 








Жизнь только начинается, начинается.
С любым мы спортом дружим 








Хмуриться запрещается, 

И вместе мы не тужим.










Хныкать не разрешается,      
В общем, папа, мама, братья, я -                             





Здоровье прибавляется, прибавляется.
Самая спортивная семья.
Береги свои глаза
Экология 
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Чтобы глаза твои, дружок,                        


Вот экология – модное слово,
Могли на долго сохраниться, 



Раньше природа не знала такого,


Запомни два десятка строк




Банки, бутылки в кусты не бросали,


К тебе они взывают со страницы:                               
В реку отходы и нефть не сливали.









                       







Глаз поранить очень просто - 




Крысы и мыши теперь процветают,–           Не играй предметом острым!





Ценные виды, увы, исчезают,                                                                                                                                                    
         Глаза не три, не засоряй,    





Кто сигаретой себя отравляет,                                                                       Лежа книгу не читай; 






Кто-то наркотики употребляет.
                                                                                                                        

Не рисуй, склонившись низко,




 



Новый Чернобыль нам Дума готовит,                                                                                      
Не держи учебник близко, 









Если общественность не остановит!

И над книгой каждый раз 









Те, кто на свалках сжигают отходы,
Не сгибайся как от ветра – 









Все отравляют, и воздух, и воду!


От стола до твоих глаз
Должно быть 40 сантиметров. 









Наша планета пока что жива,
Я хочу предостеречь: 










         Но без защит погибнет она!


Нужно всем глаза
беречь                                                                                                Если ты хочешь, чтоб мир стал зелёным,
На яркий свет смотреть нельзя –       







Не вырубай берёзы и клёны!
       Тоже портятся глаза.
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       Телевизор в доме есть,




Но, пожалуйста, не лезь

К самому экрану

И смотри не всё подряд, 

А передачи для ребят.

Школьная пора 
Витамины

Как жалко, что уходит детство! 

Витамины - это биологически активные компоненты нашей 

В него нам не вернуться никогда.



пищи, необходимые для нормального протекания обменных 

В короткий сарафанчик бы одеться, 
процессов в организме человека.
По лужам пробежаться бы с утра,                                      Витамины - своеобразные катализаторы (ускорители) химических 

Испачкаться в чернилах бы, как раньше,                                  и биологических процессов, непрерывно происходящих внутри нас.
Портфель бы у мальчишек спрятать за углом, 




Роль витаминов в обмене веществ

Мелком измазаться от головы до пяток, 



В нашем организме постоянно происходит расщепление 

Макулатуру сдать, металлолом, 




одних веществ: жиров, белков, углеводов и пр. и синтез других
Маршировать на утренней линейке, 


белков, аминокислот, жиров и пр., но уже с другими свойствами. 

Флаг школы с гордостью поднять. [image: image6.jpg]






Этот процесс не прекращается ни на секунду. 

Учителей не слушаться порою, 



И витамины в этом процессе принимают 

Но не со зла, а чтоб повеселить ребят, 


самое непосредственное участие. 

Открыть музей в любимой нашей школе, 


Они должны поступать непрерывно

Встречать гостей на праздниках, других ребят, 

с той пищей, которую мы едим. 

И игры провести по доброй воле,                                                Это и должно обеспечить то, что

Чтобы гордиться достижениями нам. 



мы называем здоровое питание. 

И кто-то скажет, что "не очень" наша школа, 

Потому, что как только 

А я по-прежнему о ней с любовью говорю! 

достаточное поступление 

И в будущем, быть может, 




витаминов нарушается, то и все

Своих я внуков 






те жизненно важные процессы, 

Я в эти стены гордо приведу!




которые происходят в организме 

тоже нарушаются. От этого наш организм начинает давать сбои. 

В зависимости от того, каких витаминов не хватает - происходят разного рода нарушения. 

Наша с вами задача таких нарушений не допускать.

Гигиена - это наука об улучшении и сохранении здоровья человека. 


Час Земли
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    Сегодня мы познакомим Вас с Личной гигиеной — свод правил                                        


В 2014году это событие будет 29 марта                            
поведения человека в быту и на производстве.                                    

с 20:30 до 21:30 по местному времени.
ПРАВИЛА ЛИЧНОЙ ГИГИЕНЫ



Час Земли (Earth Hour) — это глобальная  
Гигиена тела. Кожа человека защищает весь организм от всевозмож- 


      ежегодная международная акция,

ных воздействий окружающей среды. 


      организованная    Всемирным фондом
- Мойтесь ежедневно теплой водой.   


      дикой природы (World Wide Fund
for - - --- Принимать водные процедуры с применением мочалки  


      Nature, WWF), которая проводится ежегодно необходимо не реже одного раза в неделю.
в одну из последних суббот марта. Она заключается в том, что в этот - -- Ноги нужно мыть каждый день прохладной водой и мылом.
день в назначенное время люди в разных странах мира на один час 

- Следите за чистотой рук и ногтей.
отключают свет и
другие электроприборы. Смысл этой акции — 
Гигиена волос.  Голову необходимо мыть по мере загрязнения. 
привлечь максимально широкое внимание всего мирового сообщества
- Тщательно относитесь к выбору средств по уходу за волосами. 
к проблеме изменения климата нашей планеты, показать свою
- После полоскания волосы полезно обдать прохладной водой. 
поддержку идеи необходимости объединенных действий в

- Вытирать голову после мытья желательно теплым полотенцем,
решении данной экологической проблемы. Стоит отметить, что «Час
а затем дать волосам просохнуть на воздухе. 
Земли» — это, прежде всего, символическая «акция бережного
- При расчесывании волос недопустимо использование чужих                 
отношения к природе, общественный призыв к 
решительным
расчесок. 
мерам по сохранению климата нашей планеты
Гигиена полости рта. Правильный уход за ротовой полостью 
и заботы об ее ограниченных ресурсах.
способствует сохранению зубов в хорошем состоянии на долгие годы 

На сегодняшний день «Час Земли» является самой   массовой.                                                              - Чистить зубы необходимо ежедневно утром и вечером.
общественной акцией в истории человечества. До 2011 года логотип
- Недопустимо пользоваться зубной щеткой другого человека.                               акции выглядел как «60» — то есть
60 минут, которые люди
- После приема пищи обязательно полощите рот.
             

        посвящают планете Земля,
предпринимая меры по борьбе с                                                                                                                            
- При появлении первых признаков заболевания зубов или десен

        изменением климата.



   незамедлительно обращайтесь к стоматологу.




        
   Но «Час Земли» — это намного больше, чем раз в год выключить
- Для профилактического осмотра посещайте стоматолога не реже   

        свет на один час, поэтому с 2011 года логотип выглядит как «60+»,
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  двух раз в год.







                    что обозначает призыв к участникам   акции выйти за границы           

        одного часа и сделать еще один шаг   ради планеты, например,                                                                                                                                                                                 

        начать экономить воду, чаще      пользоваться общественным                                                                                                                    

        транспортом вместо личного    автомобиля, бережно относиться                                                                                                                                                       

        к воде, копить и.сдавать    макулатуру.                                                                                                                                                                
                                                                                                                                          

                                                                                                                              

Мы обязательно будем участвовать в этой акции!
Детство…..Удивительная пора! Даже бабушки и дедушки 





Физкультминутка
      



в 70 лет вспоминают о детстве, как они играли, как делали 

первые открытия, как шалили!









Раз, два — хлопок в ладоши, 




Детство - самый беззащитный этап твоей жизни, этап, где




А потом на каждый счет.


мечты ожидаются, чудеса исполняются, желания сбываются.





Раз, два, три, четыре –



Маленькие дети, не понимают как они доставляют радость
 




Руки выше, плечи шире.
своим родителям своей улыбкой, своими глазками,






Раз, два, три, четыре, пять,





нежными ручками и смехом..и иногда огорчают их...





Надо нам присесть и встать.



 

Детство это когда родители готовы сделать для тебя все, и




Руки вытянуть пошире.



 

исполнить все твои капризы не смотря на возможности, это




Раз, два, три, четыре, пять.




когда ты не знаешь что такое зло, предательство, обман.





Наклониться — три, четыре,  


Ты замечаешь вокруг все, но не догадываешься что потом





И на месте поскакать. 

 

он сможет предать тебя..










На носки, затем на пятки.



 Детство - самое приятное время жизни, а жизнь течет очень 





Лень отбросить и опять.
быстро…                                                                     




Сесть за парту, взять тетрадку,
Повзрослев, мы мечтаем вернуться в детство, но эти мечты




Выражения решать.





 
останутся в мечтах.










Раз, два, три, четыре, пять –    













 




Все умеем мы считать. 


Детство – это свет и радость,







Раз! Подняться, подтянуться,     



Это песни, это – дружба и мечты! 







Два! Согнуться, разогнуться,
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Детство – это краски радуг,







Три! В ладоши три хлопка,




Детство – это я и ты! 







Головою три кивка.













На четыре - руки шире.

Пять — руками помахать. 

Шесть — за парту тихо сесть. 

(Дети выполняют движения за учителем по содержанию текста.)


     



















Спорт, спорт, спорт









 Если хочешь быть здоров
Я начала заниматься спортом с трех с половиной лет, сначала мне мама 


Ни мороз мне не страшен, ни жара

подарила ролики, потом до 1 класса я ходила в секцию фигурного 



Удивляются даже доктора:
катания, где мне очень нравилось и у меня все получалось. 




Почему я не болею, почему я здоровее
До 3 класса занималась хореографию, танцевала на всех школьных 



Всех ребят из нашего двора.
линейках, я попробовала себя везде, даже пыталась заниматься волейболом, 

Потому что утром рано
в 4 классе в школе набирали детей в секцию лёгкой атлетики, на что мне 


Заниматься мне гимнастикой не лень, 
мама сказала: «Ты, что еще не записалась, обязательно нужно начать 


Потому что водою из-под крана
заниматься». Потом я узнала, что мама в детстве тоже бегала, и я решила, 


Обливаюсь я каждый день!
что нужно действительно попробовать. 






Быть здоровым – нормальное желание любого человека. Ведь 

Сейчас мне 12 лет, я учусь в 6 В классе, недавно я выполнила норматив 

 именно здоровье – условие активности, успешности, и долголетия

первого взрослого спортивного разряда, моя мечта достичь самых высоких 

человека.
спортивных результатов, но для того нужно очень много трудится. 


Великий немецкий поэт Генрих Гейне писал: «Единственная красота,
Бегом можно заниматься  не ради спортивных результатов, но и для 


которую я знаю – это здоровье».
укрепления здоровья. Бег – самый доступный из всех видов занятий 


Здоровье человека не только является ценностью, но и зависит от физкультурой. Все, что требует от вас бег- это близлежащий парк и 


окружения, а если сказать в целом зависит от экологии окружающей 
удобная спортивная обувь.Здоровье – неоценимое счастье в жизни любого

среды. Эстетическое, экологическое качество окружающей человека
человека. Так будьте здоровы!!! 







оказывает непосредственное влияние на наше здоровье.
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Прежде всего на эмоции, самочувствие, душевное и психическое здоровье человека.

Курение 












Родительская страничка




Основные факты о курении:







«Когда нет здоровья,молчит мудрость, не может


1. Табак убивает до половины употребляющих его людей.




расцвести искусство, не играют силы, бесполезно

2. Почти 80% из одного миллиарда курильщиков в мире живет в                                          богатство и бессилен разум»




странах с низким и средним уровнем дохода.









Геродот - древнегреческий историк
3. Согласно химической формуле в табачном дыме находятся







(около 484 - около 430-420 гг. до н.э.)
вещества психоактивного вида, такие как алкалоиды, никотин, 



     Здоровье человека – это главная ценность в жизни.

гармин, которые могут вызвать слабую эйфорию в психике человека.


Здоровье не купишь ни за какие деньги.
Чтобы быть   
4.  Нарушается кровообращение сетчатки глаза, приводит к бесплодию.


здоровым нужно правильно питаться, соблюдать режим дня,
 

5. Происходят изменения в слизистой оболочке рта 





закаляться, заниматься  физкультурой и спортом, соблюдать                                                                                                                                                                                                                               

6. Приводит к активному делению раковых клеток.                                                                  гигиену, хорошо трудиться и умело отдыхать.
7. Воздействие никотина на человека заключается во временном 
Не заводи вредных привычек:   табакокурение, алкоголизм,


снятии беспокойства, раздражения, неспособности сосредоточиться 



 наркомания, игромания,   компьютеромания.
на определенных моментах.                                                                                                                Здоровье – это не только отсутствие болезней, но и     

состояние    полного физического, духовного и социального
благополучия.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            
       В большей степени здоровье человека зависит от него самого. Одним из главных показателей здоровья – это  [image: image12.jpg]JINHHAA TMTUEHA
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                                                                                                                                                         продолжительность жизни. Там где нет здоровья- не может 
                                                                                                                                                         быть и долголетия.
                                                                                                                                                          
Занимайтесь спортом и берегите здоровье смолоду!
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Выбор за вами – курить или жить…


Правильное питание


                               


И о закаливании

Правильное, здоровое питание – одна из главных составляющих


Закаливание – это система профилактических мероприятий, хорошего самочувствия ребёнка, его успешной учёбы в школе.

           направленных на сопротивляемость организма  неблагоприятным         

Ежедневно ребёнок нуждается в питательных веществах, 

           факторам окружающей среды.  Оздоровительное закаливание витаминах, минералах. Школьные нагрузки требуют полной отдачи сил,                 помогает организму повысить адаптацию к условиям внешней среды.
колоссальных  затрат энергии, которые нужно правильно восполнять.



Виды закаливания:
Детям разного возраста нужно разное количество пищи и энергии.                              - Аэротерапия – закаливание воздухом;
Правильное питание школьника младшего возраста (до 10 лет) предпо-                      - Гелиотерапия – закаливание солнцем, воздействие на организм лагает получение около 2400 ккал в сутки, старшеклассника (14-17 лет)                  солнечным светом и теплом;
около 2600-3000 ккал, в зависимости от пола. 





  - Хождение босиком;
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Здоровое питание предполагает сбалансированность по соотношению             - Закаливание водой (обтирание, обливание, душ, лечебное купание белков, жиров и углеводов.








и моржевание).
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Правила закаливания
1. Начинать закаливающие процедуры необходимо когда человек полностью здоров. 

2. Необходимо соблюдать принцип постепенности. 
3. Очень важно проводить закаливающие процедуры регулярно, в любую погоду и время года.
В нашей школе повара все это соблюдают, поэтому еда в школьной             4. Возобновлять его необходимо с более щадящих процедур.
столовой вкусная и разнообразная. В нашем классе горячее питание                        5. Сочетайте закаливания с физическими упражнениями. 
получают  80% учеников и мы стараемся довести эту цифру до 100%.                     6. Закаливание должно приносить бодрость и радость. 
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При закаливании необходимо учитывать индивидуальные  

особенности человека, состояние здоровья, время года, природно- климатические условия и так далее.
8. Выполняя закаливающие процедуры необходимо проводить самоконтроль. 
9.  Помните что закаливание это одна из составляющих здорового образа жизни. Не забывайте уделять внимание своему питанию и другим аспектам своей жизни.

Олимпийский огонь



Зубы
В преддверии Олимпиады в Сочи, наш школьный двор 



Зубы – это особые костные образования в ротовой полости 
украсили заяц, медведь и леопард из автомобильных шин. 
человека, животных и даже некоторых рыб. В отличие от грызунов,
Над тремя олимпийскими фигурами трудился весь коллектив 


у которых верхние резцы растут всю жизнь, у человека зубы
школы во главе с учителями технологии. Строительство фигур


меняются лишь один раз. Поэтому беречь их нужно как зеницу ока.

не потребовало практически никаких вложений. Шины взяли 



Здоровые зубы человека – показатель хорошей работы всего
в шиномонтаже неподалеку, лыжи, клюшку и шарфы принесли 


организма, но многие хотят, чтобы они были еще и красивыми: из дома. Пришлось купить только краску. 






правильно росли, были прямыми и белыми. 
- К таким фигуркам и школьники, и родители, и прохожие 




Природа одарила человека 32 зубами, правда, у большинства 

относятся с большим интересом. Многие заходят на территорию 


из нас их всего 28, поскольку 4 «свидетельства мудрости» за всю 

школы, чтобы сфотографироваться с ними, - отметила заместитель 


жизнь у многих людей так и не появляются.
[image: image17.jpg]


директора по УВР Игошина Н.А.











 Анатомически в зубе различают коронку,
Стоит отметить, что наша школа с проектом «Остров 







корень и шейку Внутри каждого зуба – 
фантазий» в прошлом году заняла 3 место в конкурсе «Липецк-






полость, которая состоит из пульповой
дизайн» в номинации «Благоустройство школьных территорий». 






камеры и корневого канала. Сверху 
Мы горячо желаем школе и в этом году занять призовое место 






резцы, клыки и моляры покрыты
в конкурсе и будем всеми силами помогать ей в этом. 

эмалью, под которой скрыт 
темный дентин и твердый цемент.

Главный враг зубов – это, конечно же, кариес. Факторов его возникновения два:
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гигиенический и микробиологический.
Если мама с папой не научили правильно
[image: image19.jpg]Ty

-



чистить зубы, в этом пациенту поможет врач-гигиенист. Чтобы проверить результат такой чистки, врач нанесет на ваши зубы специальный тест-препарат, благодаря которому в свете гелевой лампы будут наглядно видны участки, обойденные вниманием зубной щетки (они меняют свой цвет). После этого врач покажет, как правильно чистить зубы, и затем, возможно, потребуется еще пара посещений, чтобы закрепить навык правильной чистки, после чего будет достаточно лишь 2 раза в год посещать стоматолога для профилактического осмотра.

Молочные продукты 







Никотин 




Молоко содержит кальций, который отвечает за коллаген,






     Человечество курит формирование а коллаген отвечает за упругость нашей с незапамятных времен.






История табака в мире насчитывает уже кожи. Также молоко содержит витамин А, который отвечает за 






три тысячи лет, а в России табак впервые гладкость кожи и блеск волос. Молоко содержит кальций и другие






появился только при Иване Грозном. элементы (витамин Д, магний и   (фосфор), которые помогают                                                                                         Борьба же с этим «сладким» зельем кальцию усваиваться. Все мы знаем, что 
кальций необходим







на международном уровне активно
для укрепления костной ткани. Молоко содержит








началась только в прошлом веке, и пока
рибофлавин (витамин В 2), углеводы, белок (поддерживает мышцы в





нет очевидных  доказательств, что прекрасной форме) и витамин Е, повышают общий тонус всего

         пресловутый «здоровый образ жизни» одерживает победу.  Огромная организма. 









         армия курильщиков обеспечивает    гарантированные прибыли
         Кефир - самый полезный кисломолочный продукт. Он быстро

         табачным компаниям мира, поскольку, несмотря на все меры,
выводит из организма шлаки и накопившиеся продукты обмена,

         принимаемые организациями здравоохранения в подавляющем  

налаживает работу сердечнососудистой системы, печени, почек и 

         большинстве стран, табак пока остается самым доступным и распрост-
других внутренних органов человека. Улучшает пищеварения и а 

         раненным наркотиком. 

       Ряженка - богата живыми молочнокислыми организмами, 


Впервые из табака никотин был выделен только в 1809 г. Вокленом,        
положительно влияет на микрофлору кишечника. которые


         позднее (в 1828) Поссельт и Рейманн впервые дали описание чистого
помогают улучшить работу желудка, кишечника и почек.         

         алкалоида никотина, который представляет собой маслянистую Благодаря тому, что ряженка способна восстановить баланс в желудке,                 прозрачную жидкость острого, жгучего вкуса щелочной реакции.         ее полезно пить после переедания тяжелой пищи. Ряженка, очень                              Никотин кипит при 
температуре 140-145 0С, растворяется в воде,         полезный продукт при заболеваниях внутренних органов, при борьбе                  эфире и алкоголе и является   весьма сильным ядом. Сила действия
с лишним весом, при лечении гипертонической болезни и 


       никотина не одинакова для всех животных. Было доказано, что
атеросклероза.








       степень выносливости животных к никотину  обратно пропорциональна
      Творог - богатый источник кальция и более ценных белков.

       развитию их нервной системы, т.е. животные с более развитой нервной
Жиры и белки творога усваиваются сравнительно быстро и полно.

       системой хуже переносят никотин. все млекопитающие, к которым
Творог рекомендуется детям, пожилым людям и пациентам, 


       также относится и человек, очень чувствительны к никотину.

восстанавливающимся после болезни. Рекомендованных при        

          Курящих людей можно разделить на три группы:
хронических заболеваниях органов пищеварения, т.к. он не повышает

1. никотиновая зависимость отсутствует, курение обусловлено

кислотность и не раздражает поверхность желудка. Необходим для         
            психологической зависимостью; 

роста и восстановления всех тканей организма.





2. существует никотиновая зависимость; 

Сметана отличается высоким содержанием питательных                                      3.сочетание обоих типов зависимости — психологической
веществ и скоростью своего усваивания. Отличается диетическими                           и физической(никотиновой).
свойствами и содержит ценные витамины: А, Е, В2, В12, С, РР.  

       Как и любая зависимость, привычка к курению лечится крайне тяжело.
Выбор молочных продуктов очень широк! 


       Заставить бросить курить нельзя. Только путем убеждения можно
Выбирайте на свой    вкус и будьте здоровы! 



       сформировать личную мотивацию к отказу от курения.                         


