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Устный журнал «Страницы здоровья» (2- 4 классы)

Страница 1 «Твой внешний вид о многом говорит»

                       Страница 2 «Начинаем день с зарядки»

Цель:

· пропаганда здорового образа жизни, формирование ответственного отношения к    своему здоровью и здоровью окружающих.

Задачи: 

· повторить и закрепить с детьми правила личной гигиены;

· обратить внимание на то, что порядок и чистота способствуют крепкому здоровью;

· воспитывать аккуратность, опрятность, умение следить за своим внешним видом;

· дать сведения о пользе и необходимости утренней зарядки;

· обогащать словарный запас, развивать коммуникативность.

Оборудование:

· макет журнала (листы бумаги формата А4, скрепленные так, что их можно переворачивать или крепить на доску) со страницами «Твой внешний вид о многом говорит», «Начинаем день с зарядки», «Сидя у телевизора», «Сидя у компьютера», «Не болейте никогда, ешьте овощи всегда!», «Здоровые зубы – здоровая пища», «Итог. Знаток ЗОЖ».

Когда нет здоровья, 

молчит мудрость, 

не может расцветать искусство, 

не играют силы,

 бесполезно богатство 

и бессилен разум.

(Геродот)

Ход занятия:

I. Сообщение темы и целей.

 -  Дорогие ребята, здравствуйте! Сегодня мы с вами отправляемся  путешествовать в страну, которой нет ни на школьной карте, ни на глобусе, но каждый человек очень ею дорожит. А как называется эта страна, вы узнаете, разгадав кроссворд. Вопросы к нему будут в форме загадок:

1. Жидкость из аптечной банки 
    Нам немножко щиплет ранки. 
    Маме, папе и ребёнку 
    Лечит ссадины ... (зелёнка)

 2.Поцарапал руку очень?
    Разболелась голова?
    Быстро бинт зеленкой смочит,
    Даст таблетку... (медсестра)

3. Ох, и щиплет, ох и жжёт – 

    У меня на ранке…(йод).

4. Нас сегодня к медсестре

    Классом вызывали.

    Мы стояли у стены,

    Охали, дрожали.

    Отчего трясётся Димка?

    Ждёт его сейчас…(прививка).

5. Чтобы кашель вмиг пропал,

    Пью из травок я… (отвар).

6. Не хочу учить уроки,

    Плачу, что болит животик.

    Мама достаёт флакон – 

    Я скорей от мамы вон.

    Разве это не коварство – 

    Мне подсовывать…(лекарство)?

7. Я на самокате мчал

    И нечаянно упал.

    Ободрал коленки, локти,

    Мама охает: «Ну что ж ты?»

    Ранки все она промыла,

    Осторожно залепила.

    Белый и цветастый

    Налепила…(пластырь).

8. Моя подружка Светка

    Сосульки, как конфетки,

    С восторгом поедала,

    Прохожих угощала.

    Пьёт теперь подружка Светка

    Разноцветные…(таблетки).

   1.    З Е Л Ё Н К А

                                                       2.  М Е Д С Е С Т Р А

                                                         3.    Й О Д

                                                          4.   П Р И В И В К А

                                                            5.     О Т В А Р

                                     6.   Л Е К А Р С Т В О

                                    7.   П Л А С Т Ы Р Ь
                                                 8.  Т А Б Л Е Т К А

 - Прочитайте выделенное слово. Здоровье. На наших занятиях мы пролистаем журнал «Страницы здоровья», узнаем правила по сохранению здоровья, закрепим навыки личной гигиены. А в конце занятий каждый из вас сможет собрать книжку-малышку из тех листов-памяток, которые я буду вручать после нашего разговора. Кроме того, вы будете удостоены получить медальку «Знаток ЗОЖ».

II. Изложение материала.

1. Страница 1. «Твой внешний вид о многом говорит»

а) - Разгадав кроссворд, вы назовёте предметы личной гигиены.
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1. Резинка-Акулинка

    Пошла гулять по спинке.

    Пока она гуляла,

    Спинка  розовою стала. (Мочалка)

2. Зубов много, а ничего не ест. (Расчёска)

3. Я увидел свой портрет,

    Отошёл – портрета нет. (Зеркало)

4. Ускользает, как живое,

    Но не выпущу его я.

    Дело ясное вполне:

    Пусть отмоет руки мне! (Мыло)

5. Башмаки твои намажу

    И начищу им бока

    Так, что не узнаешь даже

    Два чумазых башмака.

    Их беречь мне обещай.

    Чем намажу? Угадай! (Крем для обуви)

б)  - Послушайте стихотворение Н.Кнушевицкой. О чём оно? 

Она бывает чёрной,

Она бывает белой,

Она бывает бледной

Или загорелой.

Или вдруг покроется – 

Замёрзнуть если сильно – 

Тысячей пупырышков

И тут же станет синей.

Постоянно она дышит,

Она нас защищает,

Но, как у бегемота,

Толстой не бывает.

Её легко поранить,

Возись потом с бинтами.

Её мы чисто моем,

Доставив радость маме.

 - Мы живём во Вселенной. Наша планета Земля покрыта оболочкой, которая защищает её от проникновения метеоритов, перегрева, переохлаждения. Наше тело тоже со всех сторон покрыто особой оболочкой. Это кожа.

     Кожа – не только внешняя оболочка, но и самый большой орган нашего тела, отвечающий за множество важнейших жизненных функций. По коже можно судить о состоянии нашего организма: у человека по-настоящему здорового и кожа сияет здоровьем, излучает энергию, у заболевшего – тусклая, с сероватым оттенком. Кожа выдаёт наши эмоции: мы краснеем от стыда, бледнеем от страха. На ней расположено большинство рецепторов, которыми мы воспринимаем мир. Кожа позволяет проникнуть внутрь организма свету и воде. Кожа чувствительна к внешнему воздействию: стоит воздуху стать сухим – и кожа тоже становится сухой и раздражённой. На морозе кожа трескается.

 - Ходить на работу, в школу, хорошо учиться может только здоровый человек. Выполнять свои функции может только здоровая кожа. Что нужно делать, чтобы ваша кожа была здорова и красива? (Соблюдать правила гигиены).

 - Какие советы вы можете дать тем, кто хочет иметь здоровую кожу? (Мыть руки и умываться с мылом, принимать душ, не носить грязную одежду и т.д.)

 - Хотя мыло, мочалка и ванна были известны с незапамятных времён, но мыться люди начали совсем недавно. 300 лет назад даже короли не считали нужным мыться ежедневно. В роскошной спальне французского короля стояла огромная кровать, такая большая, что её застилали с помощью специального инструмента – «постельной палки». Над кроватью – пышный балдахин на четырёх золотых колоннах. Пол и стены украшали великолепные ковры, висели венецианские зеркала, стояли часы работы лучших мастеров… Но сколько бы вы не искали, нипочём не нашли бы там умывальника. Не нашлось ему места. Каждое утро королю слуги подавали мокрое полотенце. Он протирал лицо и руки, и все считали, что этого вполне достаточно.

     На Руси люди были чистоплотные. Иностранцы каждый раз удивлялись, что русские так часто ходят в баню.

     Карманные платки появились совсем недавно, всего 300 лет назад. Но сначала ими пользовались совсем иначе. Среди самых знатных и важных людей платок считали ненужной роскошью. А нос так рукавом и вытирали.

     Сейчас ванна и носовой платок стали так привычны, что без них мы не представляем жизни.

 - Приятны ли вам грязнули? (Нет, не приятны)

 - Как вы относитесь к грязнулям? (С ними неприятно играть)

 - Согласны ли вы с тем, что мода сейчас такая – ходить небрежно одетым, лохматым и грязным? (Нет. Это придумывает тот, кому лень мыться. В моде всегда были чистота и опрятность.)

в) Дети подготовили пословицы:

· Кто аккуратен, тот людям приятен.

· Чистота – лучшая красота.

· Чистота – залог здоровья.

· Чисто жить – здоровым быть.

· Не думай быть нарядным, а думай быть опрятным.

· Чистая вода – для болезни беда.

· Кто день начинает с зарядки – у того здоровье в порядке.

2. Страница 2. «Начинаем день с зарядки»

 - Здоровый человек – он сильный, выносливый, ловкий, бодрый, энергичный. Каждый из вас может стать таким. Народная мудрость гласит: «Здоровье в порядке – спасибо зарядке!» Тело без движения подобно стоячей воде, которая портится, плесневеет и гниёт.

 - Группа ребят проведёт с вами физкультминутку-зарядку.

 1 ученик:

В понедельник я купался (Изображают плавание),

А во вторник – рисовал  (Изображают рисование).

2 ученик:

В среду долго умывался («Умываются»),
А в четверг в футбол играл («Игра в футбол»).

3 ученик:

В пятницу я прыгал (Прыгают), бегал (Бегают),
А в субботу танцевал (Танцуют),
В воскресенье целый день я отдыхал (Садятся на корточки, руки под щёку – засыпают).

III. Итог первого занятия.

      Каждый ребёнок получает памятку «Друзья Мойдодыра» (См. Приложение).

 - Что нового узнали на занятии?

IV. Домашнее задание.

       - Расскажите дома об услышанном на занятии. Поместите памятку дома возле  рабочего стола. Утром всегда выполняйте зарядку.

Устный журнал «Страницы здоровья» (2- 4 классы)

                       Страница 3 «Сидя у телевизора»

                       Страница 4 «Сидя у компьютера»

Цель:

· пропаганда здорового образа жизни, формирование ответственного отношения к    своему здоровью и здоровью окружающих.

Задачи: 

· обратить внимание на плюсы и минусы в общении ребёнка с телевизором и компьютером;

· показать внимание телевизионных просмотров на психику младшего школьника;

· дать сведения по сохранению здоровья при работе с компьютером;

· воспитывать отрицательное отношение к тому, что несёт угрозу здоровью людей;

· развивать любознательность, коммуникативность.

Оборудование:

· макет журнала (листы бумаги формата А4, скрепленные так, что их можно переворачивать или крепить на доску) со страницами «Твой внешний вид о многом говорит», «Начинаем день с зарядки», «Сидя у телевизора», «Сидя у компьютера», «Не болейте никогда, ешьте овощи всегда!», «Здоровые зубы – здоровая пища», «Итог. Знаток ЗОЖ».

Когда нет здоровья, 

молчит мудрость, 

не может расцветать искусство, 

не играют силы,

 бесполезно богатство 

и бессилен разум.

(Геродот)

Ход занятия:

I. Сообщение темы и целей.

 -  Дорогие ребята, здравствуйте! Сегодня мы с вами продолжим   путешествие по  стране здоровья, познакомимся со следующими страницами устного журнала, приобретём знания по сохранению здоровья при просмотре телевизора и работе с компьютером.

 - Телевизор… Компьютер… Интересно, как раньше люди без них жили? Ведь по компьютеру можно посмотреть прогноз погоды на неделю вперёд, составлять таблицы, узнавать наличие и стоимость пылесоса в магазине напротив, не выходя из дома. Письма по электронной почте за несколько секунд приходят на другой континент, общение через Интернет происходит в режиме реального времени. И многое другое.

II. Изложение материала.

1. Страница 1. «Сидя у телевизора»

а) Сообщения детей:

1 ученик:

Телевизор приносит много радости, расширяет границы нашего мира, но пользоваться им надо разумно, соблюдая необходимые правила. Наши рекомендации будут полезны не только детям, но и всем телезрителям.

2 ученик:

Нельзя смотреть телевизор сразу после работы – нужно дать глазам отдохнуть от дневного напряжения. В зависимости от возраста меняется продолжительность времени, которое можно проводить у телевизора без вреда для здоровья. Даже взрослым не следует сидеть возле экрана более 2-3 часов подряд и смотреть все без исключения передачи.

3 ученик:

Просмотр телепередачи – это напряжённая работа не только для глаз, но и для нервной системы. Часто у тех, кто проводит все вечера у телевизора, от перевозбуждения нарушается сон, болит голова, понижается трудоспособность. Создаётся большое напряжение для глаз, что нередко приводит к косоглазию, и другим расстройствам зрения, а длительная неудобная поза может вызвать нарушение осанки. Просмотр передачи лёжа создаёт дополнительную нагрузку на глаза и нервную систему. 

4 ученик:

Школьники тратят на просмотр телевизионных передач обычно 8-12, а нередко даже до 20 часов в неделю. Не остаётся времени для прогулок на свежем воздухе, приготовления уроков, чтения книг, занятий спортом, помощи взрослым. Школьникам рекомендуется смотреть детские передачи 2-3 раза в неделю. А после просмотра телепередач надо обязательно, как и после работы за письменным столом, дать отдохнуть глазам. Нельзя сразу начинать читать, писать, рисовать. Старайтесь после окончания телепередач хотя бы ненадолго выйти на свежий воздух и хорошо проветрить комнату.

5 ученик:

Телевизор не должен нарушать режим ребёнка и мешать  сну, нельзя, чтобы дети сидели вместе со взрослыми допоздна. 

Необходимо садиться на расстоянии 2м от экрана, если он по диагонали 35-47см, и на расстоянии 3-5 м , если размер экрана 50-61см по диагонали.

Ставить телевизор надо не очень высоко и не слишком низко – 80-90 см от пола.

6 ученик:

Не следует смотреть передачи в темноте. Резкий контраст ярко освещённого экрана и тёмной комнаты неблагоприятен для глаз. Лучше, чтобы в комнате горел неяркий свет.  Для этого необходимо зажечь настольную лампу мощностью 40-60 ватт и поставить её так, чтобы яркие световые блики не попадали на экран.

7 ученик:

Все действия по настройке работающего телевизора, по переключению каналов надо производить очень быстро, чтобы находиться в зоне электростатического поля минимальное время. На расстоянии 2,5-5,0м от экрана телевизора действие электростатического поля почти отсутствует. Лучше пользоваться пультом переключения передач и не подходить близко к телевизору.

б) Вручение детям памятки  «У телевизора - школьник» (См. Приложение)

2. Страница 2. «Сидя у компьютера»

а) Сообщения детей:

1 ученик:

Для нас компьютер также стал незаменим. Увлекательные игры, обучающие компьютерные программы, электронные библиотеки, возможность посетить мировые культурные центры, самые интересные и дальние уголки Земли, оставаясь дома,  - всё это даёт нам Интернет.

В настоящее время во многих школах нашей страны есть компьютерные классы и введён предмет информатика, в каждом третьем доме есть личный компьютер, за которым дети стремятся проводить всё больше свободного времени, часто в ущерб своему здоровью.

2 ученик:

Компьютер – не только источник информации и радости: это прежде всего устройство, воздействующее своими электромагнитными и электростатическими полями на наш организм. Но электростатическое поле, само по себе не влияя на здоровье, обладает способностью «заряжать» микрочастицы, пылинки, летающие в воздухе, препятствуя их оседанию.  Кабинеты в школе и комната в квартире насыщены синтетическими, полимерными и лакокрасочными материалами. В результате в воздухе повышается количество пыли, что увеличивает риск развития аллергических заболеваний кожи, дыхательных путей и глаз. В результате к концу занятий часто повышается содержание в воздухе аммиака, углекислого газа, озона, понижается содержание кислорода. Это вредным образом действует на наше здоровье.

3 ученик:

Компьютер воздействует на зрение, появляется компьютерный зрительный синдром – появление пелены перед глазами, покраснение глаз, размытие очертаний предметов, дискомфорт, ощущение усталости, песка и жара в глазах. Также может появиться снижение остроты зрения.

4 ученик:

При работе за компьютером существует нагрузка на опорно-двигательный аппарат. Мышцы плечевого пояса, шеи, поясницы всё время напряжены, а руки совершают большое количество движений при работе с клавиатурой. Поэтому в мышцах рук развивается утомление, усталость. Если не давать мышцам отдохнуть, то впоследствии начнутся боли в суставах и судороги в руках.

5 ученик:

Вследствие длительных неприятных зрительных ощущений, утомления мышц плечевого пояса и спины, духоты и нехватки кислорода у детей может страдать центральная нервная система и психика. Постепенно появляются такие симптомы, как головная боль, общая слабость, нарушения сна, а также раздражительность, вспышки агрессии, тревога, подавленность. Это, конечно, не лучшим образом повлияет на успеваемость в школе.

 б) Вручение детям памятки  «Школьник и компьютер»  (См. Приложение)

II. Итог второго занятия.

      Прочитайте памятки, полученные на этом занятии. Вспомните ещё раз об охране здоровья, когда вы садитесь к телевизору или компьютеру.

III. Домашнее задание.

       - Расскажите родителям правила ЗОЖ, услышанные сегодня.  Поместите  памятки возле вашего рабочего стола.

Устный журнал «Страницы здоровья» (2- 4 классы)

                       Страница 5 «Не болейте никогда – ешьте овощи всегда!»

                       Страница 6 «Здоровые зубы – здоровая пища»

                       Страница 7 «Итог. Знаток ЗОЖ»

Цель:

· пропаганда здорового образа жизни, формирование ответственного отношения к    своему здоровью и здоровью окружающих.

Задачи: 

· закрепить знания школьников о полезных продуктах и витаминах, содержащихся в них;

· дать детям представление о рациональном питании как составной части здорового образа жизни;

· формировать у учащихся понятие о необходимости регулярного и правильного ухода за зубами, познакомить с основными правилами гигиены полости рта;

· учить детей заботиться о своём здоровье;

· развивать любознательность, коммуникативность.

Оборудование:

· макет журнала (листы бумаги формата А4, скрепленные так, что их можно переворачивать или крепить на доску) со страницами «Твой внешний вид о многом говорит», «Начинаем день с зарядки», «Сидя у телевизора», «Сидя у компьютера», «Не болейте никогда, ешьте овощи всегда!», «Здоровые зубы – здоровая пища», «Итог. Знаток ЗОЖ».

Когда нет здоровья, 

молчит мудрость, 

не может расцветать искусство, 

не играют силы,

 бесполезно богатство 

и бессилен разум.

(Геродот) 

Ход занятия:

I. Сообщение темы и целей.

 -  Дорогие ребята, здравствуйте! Продолжается наше путешествие  по  стране здоровья, сегодня поближе познакомимся с ещё одним доктором – доктором Здоровая Пища. Ведь недаром говорят, что человек здоров настолько, насколько он кушает.   

II. Изложение материала.

1. Страница 5. «Не болейте никогда – ешьте овощи всегда!»

а) Беседа по теме:

 - Доктор Здоровая Пища советует: чтобы правильно питаться, нужно выполнять два условия: умеренность и разнообразие.

 - Что означает умеренность? Сократу (др. греч. философ) принадлежат мудрые слова: «Мы едим для того, чтобы жить, а не живём для того, чтобы есть». Переедать очень вредно, желудок и кишечник не успевают всё переварить.

 - Что значит разнообразие?

Ни один продукт не даёт всех питательных веществ, которые необходимы для поддержания хорошего здоровья. Одни продукты дают организму энергию, чтобы двигаться, хорошо думать, не уставать (мёд, гречка, геркулес, изюм, масло), другие помогают строить  организм и сделать его более сильным (творог, рыба, мясо, яйца, орехи). А третьи – фрукты и овощи – содержат много витаминов и минеральных веществ, которые и помогают организму расти и развиваться (ягоды, зелень, капуста, морковь, бананы).

б)  - Объясните, как вы понимаете пословицы:

· «Овощи – кладовая здоровья»;

· От сладкой еды жди беды;

· Умеренный в еде всегда здоров;

· Хорошо прожёванное – наполовину переваренное;

 - Хочу добавить, что раньше говорили так: человек, проглатывая пищу непрожёванной, проглатывает многие годы жизни непрожитыми.

в) Игра «Что разрушает здоровье, что укрепляет?

(На доске – таблички  со словами. Дети по очереди подходят и располагают таблички в два столбика.)

· Полезные продукты
                                   Неполезные продукты


              Рыба
Чипсы

              Кефир
 Пепси

              Геркулес
 Фанта

              Подсолнечное масло
 Жирное мясо

              Морковь
 Торты

              Лук
 «Сникерс»

              Капуста
Шоколадные конфеты

              Яблоки, груши и т.п.
Консервы, копчёности и т.п.

 - Отгадайте загадку:

Если б зубы не болели,

Щёки дружно не краснели,

Если б мама разрешила,

Много-много их купила

В ярких фантиках цветных

И в бумажках золотых,

То наш завтрак и обед

Состоял бы из … (конфет).

г) Вручение детям памятки  «Советы доктора Здоровая Пища» (См. Приложение)

2. Страница 6. «Здоровые зубы – здоровая пища»

а) Беседа

 - Зачем человеку зубы? (Есть, разговаривать, улыбаться).

Вся пища попадает в наш организм через ротовую полость. Таким образом, в течение дня на наших зубах образуется налёт. Когда мы едим что-либо сладкое, то и налёт тоже «ест сладкое», разрастается и превращается в кислоту. Кислота скапливается на наших зубах, на зубной эмали, разрастается и превращается в «кислотного монстра», или кариес.

Учитель показывает плакат «Формула кариеса»:

	     ЗУБНОЙ НАЛЁТ + САХАР = КИСЛОТА

     КИСЛОТА + ЭМАЛЬ ЗУБА = КАРИЕС




 - А какая пища полезна зубам? Молочные продукты, мясо, рыба, орехи, яйца помогают бороться с инфекциями. Хлеб, крупы, овощи, фрукты обеспечивают организм энергией.

б) Сообщения детей:

 - Какие меры надо предпринять, чтобы не дать «кислотному монстру» разрастись и повредить зубы? Как вы это делаете?

1 ученик:

Зубы надо чистить не только справа налево, но и сверху вниз, с внутренней и внешней сторон. Делать это надо в течение 3-5 минут, утром и вечером. Не следует чистить зубы чаще трёх раз в день, так как частая и усердная чистка может разрушить зубную эмаль и повредить дёсны.

2 ученик:

Нужно ухаживать за своей зубной щёткой. Никогда не использовать её для каких-либо иных целей, помимо чистки зубов. Не позволяйте никому пользоваться вашей зубной щёткой и сами никогда не берите чужую. Щётку надо выбирать с ровной, мягкой щетиной. Регулярно её мыть. Менять раз в 3-4 месяца.

3 ученик:

Почему мы чистим зубы именно зубной пастой, а не мылом, например? Зубная паста содержит фтор – специальное вещество, которое предотвращает появление и развитие кариеса.

4 ученик:

Только ли зубной пастой можно чистить зубы? Нет. Есть зубные порошки, зубные эликсиры – оказывают противокариозное и ранозаживляющее действие, зубные нити – флоссы – удаляют налёт и остатки пищи из промежутков между зубами. После приёма пищи следует прополоскать рот кипячёной водой.

5 ученик:

К стоматологу ходить нужно не реже двух раз в год. Нужно всегда соблюдать правила безопасности, беречь зубы. Не толкайтесь, не деритесь, не ставьте подножки. Будьте осторожны при катании на велосипеде или роликах. Не открывайте зубами бутылки и не берите в рот посторонние предметы (карандаши, ручки, металлические предметы), не грызите  орехи, не пейте очень холодную и очень горячую воду, не ешьте много сладкого.

в) Вручение детям памятки  «Чтобы зубы были здоровыми» (См. Приложение)

III. Итог серии занятий.

1. Страница 7. «Итог. Знаток ЗОЖ»

а) Книжка-малышка «Береги здоровье смолоду»

    Учитель показывает книжку-малышку, которая должна получиться у каждого, если сложить все полученные памятки вместе. Учитель предлагает общую книжку-малышку  передать в школьный кабинет здоровья, а личные буклеты оставить каждому у себя.

б) Журнал «Страницы здоровья»

    Учитель демонстрирует папку-журнал, состоящую из страниц, по которым шло путешествие.

     Вместе с классом планируется в будущем добавлять страницы в журнал, проводить внеклассные мероприятия по здоровьесберегающей технологии. Ведь тем для разговора о здоровье предостаточно.

в) Аукцион слов

 - Проведём аукцион слов: назовите слова на тему «здоровье». (Режим дня, питание, спорт, красивое тело, белые зубы, мускулы, сила, ловкость, витамины, отказ от вредных привычек и т.д.)

г) Учащимся вручаются медальки «Знаток ЗОЖ»

д) Ученик читает стихотворение

Получен от природы дар – 

Не мяч и не воздушный шар.

Не глобус это, не арбуз – 

Здоровье. Очень хрупкий груз!

Чтоб жизнь счастливую прожить,

Здоровьем нужно дорожить.

Учитель:

      - Здоровье для человека – самая главная ценность. Но, к сожалению, мы начинаем говорить о здоровье лишь тогда, когда его теряем. 

     Учитесь с малых лет беречь своё здоровье и здоровье окружающих. Доброго всем здоровья! До новых встреч!

IV. Домашнее задание.
      - Покажите дома книжки-малышки, медальки. Расскажите, о чём вы узнали сегодня.
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