Круглый стол «Береги здоровье смолоду»

Возраст : 9-11 класс

Ход мероприятия

Здравствуйте! При встрече люди обычно говорят это хорошее слово, желая друг другу здоровья. Вот и я обращаюсь к вам – здравствуйте, дорогие участники, гости. 

Звучит магнитофонная запись песни «Я люблю тебя, жизнь» (сл. К.Ваншенкина, муз. Э.Колмановского). После окончания первого куплета учитель, приглушив звук, спрашивает учащихся: «Вы любите жизнь? Что за вопрос? Жизнь – это богатство, данное каждому изначально, и очень хочется, чтобы она была прекрасной и счастливой. А что такое хорошая жизнь? Поразмышляйте об этом, пожалуйста, каждый и запишите продолжение фразы: «Счастливая жизнь – это…»
( Ребята, а теперь можете объединиться в группы по 3-4 человека, с кем сидите и эти ваши записи расставить их по степени значимости)

- А теперь скажите свое мнение вслух. ( они говорят)

Конечно, если определить, от чего зависит жизнь и здоровье людей на Земле, то самым главным будет мир, отсутствие войны. Это самое главное, самое важное. Потом последуют: здоровье, достаточное питание, материальное благополучие, медицинское обслуживание… Я хочу, чтобы вы были развитыми в физическом и духовном отношении, целеустремленными, жизнерадостными людьми. Хочется, чтобы научились укреплять свое здоровье, и в этом деле нет мелочей.

Здоровый образ жизни становится все более популярным, однако очень многое зависит от самого человека, от того, как он относится к себе, к своему будущему.

Ребята, я вам предлагаю обратить  внимание на слайд « Слагаемые здоровья». Распределите их по мере важности.
	Образ жизни
	Наследственность
	Окружающая среда
	Здравоохранение

	
	
	
	


Ученые считают, что очень многое зависит от того,  какой образ жизни мы с вами ведем.

Слагаемые здоровья.

	Образ жизни
	Наследственность
	Окружающая среда
	Здравоохранение

	50%
	20%
	20%
	10%


Итак, сегодня мы будем говорить  о здоровом образе жизни. 

Ребята, а что вы  вкладываете в это понятие.

После обсуждения ученики делают вывод о том, что основными составляющими здорового образа жизни являются:

· Рациональное питание. 

· Отказ от курения. 

· Отказ от алкогольных напитков. 

· Отказ от наркотиков. 

· Занятия физкультурой и спортом, двигательная активность. 

Рациональное питание
Известный русский публицист и литературный критик Д.И. Писарев уверял: «Измените пищу человека, и весь человек мало-помалу изменится». Здоровье человека во многом определяется количеством и качеством пищи, режимом питания. С основами рационального питания нас познакомит К.А.

( презентация « Рациональное питание»)

В процессе своей жизни человек постоянно совершает работу. 

Даже в состоянии покоя, лёжа в расслабленной позе, человек, сам того не сознавая, продолжает совершать работу: у него сокращается сердце, происходят дыхательные движения, осуществляется обмен веществ в каждой клетке его организма. 

Пополнение организмом затрат энергии, связанных с выполнением работы, происходит только благодаря питанию и дыханию. Питание представляет собой сложный процесс поступления, переваривания, всасывания и поглощения организмом питательных веществ. 

Что такое рациональное питание? 

Рациональное питание - это соблюдение трёх основных принципов питания: 
(cлайд)
Поговорим о первом принципе. 

Очень важно знать каждому человеку калорийность пищевых продуктов. 

для примера приведём калорийность, или, как говорят теперь, энергетическую ценность некоторых продуктов (обычно она выражается в килокалориях· на 100 граммов съедобной части продукта) 

(слайд)

На величину обмена энергии влияет физическая и умственная деятельность. Причём физическая деятельность оказывает более существенное влияние. Доказано, что при чтении книги «про себя» в положении сидя минимальное количество энергии  увеличивается на 16%. При физической нarpузке   увеличивается в несколько раз. 

 (слайд)

Если вес человека больше стандартного, то расход энергии соответственно увеличивается, если меньше - уменьшается. 

Тем же, кто следя за своим весом, все же любят хорошо покушать, можно дать совет. Если хочется дополнительно к обычному завтраку съесть пирожное массой 100 г и калорийностью 400 ккал и при этом ни на грамм не поправиться, достаточно пробежать трусцой 3-4 км или сделать несколько сот приседаний (с перерывами, разумеется). 

. 

Второй принцип рационального питания: удовлетворение потребности в основных питательных веществах. 

В состав многообразных продуктов питания входят различные комбинации питательных веществ: белков, жиров, углеводов, витаминов, минеральных веществ и воды. 

Углеводы играют роль поставщиков энергии. Жиры и особенно белки снабжают организм энергией и являются необходимым материалом для постоянно происходящих процессов обновления клеток. 

Суточная поребность в белках, жирах и углеводах зависит от возраста человека. 

(слайд)

Человек нуждается в минеральных веществах. (слайд)

в пище обязательно содержатся витамины, особенно их много во фруктах и овощах. Но в зимне-весенний период содержание витаминов в пищевых продуктах' значительно снижается. Поэтому, посоветовавшись с врачом, можно в этот период принимать поливитаминны. 

Очень важно, чтобы в течение дня ив течение недели пища была разнообраззной - необходимо устраивать «рыбные», «молочные», «овощные» и подобные дни. Разнообразие пищи - залог здоровья, так как именно разнообразная пища обеспечивает поступление в организм всех необходимых веществ. 

Вот и сейчас мы с вами отправимся на рыбалку на берег нашего пруда, который богат рыбой и устроим соревнование
. ( Игра « Рыболов»)                                                                                                                                         Вот и хорошо, мы с вами отдохнули. Ведь и спорт, и положительные эмоции тоже необходимы для здорового образа жизни. Отрицательные эмоции  разрушают здоровье. Старайтесь избегать таких эмоций и оберегать от них окружающих вас людей. 
Табакокурение
Антон Павлович Чехов говорил: «Целовать курящую женщину все равно, что…» (…целовать пепельницу).   Проблема курения стоит очень давно. Ребята, а как вы относитесь к этой проблеме? Как курение влияет на здоровье? Влияет ли курение на окружающих людей? На эти вопросы, я хотела бы услышать ваше мнение.                                                                                                          Трудно даже перечислить вредные вещества, содержащие в табаке, их ведь насчитали почти 1200. среди них наиболее известен никотин: по своей ядовитости он равен синильной кислоте. Аммиак раздражает слизистую оболочку рта, гортани, трахеи, бронхов.
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Нервно-психи-        рак легких;               туберкулез;             повреждение зуб-                  нарушение 
ческие болезни;       болезни сердца;       рак легких;             ной эмали; воспаление           всего
Болезни сердца                                         поражение зрения;   слизистых оболочек              организма
                                                                   поражение                         рта

                                                                   нервной   системы

                   нарушение слуха                                                                                   болезни сердца

В течение нескольких лет ученые проводили наблюдения над 200 курящими и 200 некурящими школьниками. А теперь посмотрим, какими оказались сравнительные результаты.

	№
	болезни
	Курящие
	Не курящие

	1

2

3

4

5

6


	Нервные

Понижение слуха

Плохая память

Плохое физическое состояние

Плохое умственное состояние

Плохо соображают
	14%

13%

12%

12%

18%

19%
	1%

1%

1%

2 %

1%

3%


Результаты научного исследования

· Если человек курит от 1 до 9 сигарет, то сокращает свою жизнь в среднем на 4,6 года по сравнению с некурящими;

· Если курит от 10 до 19 сигарет – то на 5,5 года;

· Если выкурено от 20 до 39 сигарет – на 6,2 года;
· Смертельная доза для взрослого человека содержится в одной пачке сигарет, если её выкурить сразу, а для подростков в половине пачки.

Установили, что люди начавшие курить до 15 летнего возраста, умирают от рака легких в 5 раз чаще, чем те, которые начали курить после 25 лет. Длительно и много курящие в 13 раз чаще заболевают стенокардией, в 12 – инфарктом миокарда, в 10 раз – язвой желудка и в 30 раз раком легких. 

В последнее годы ученые уделяют пристальное внимание веществам,  вызывающим рак.  А  сейчас  у нас  есть   возможность   стать  свидетелями  того, что  происходит  в  лёгких  после  одной  выкуренной  сигареты.
 ( опыт)  если курильщик наберет в рот дым и выдохнет через платок белый или вату, то образуется коричневое пятно. Это и есть табачный деготь. В нем особенно много веществ, вызывающих рак.  Если ухо кролика несколько раз смазать табачным дегтем, то у животного образуется раковая опухоль.
Алкоголь
В глубокой древности познакомился человек с необычным веселящим действием некоторых напитков. Самое обычное молоко, мед,  соки плодов, постояв на солнце, меняли не только свой внешний вид, вкус, но приобрели способность возбуждать, вселять ощущение легкости, беззаботности, благополучия. Не сразу люди заметили, что на следующий день человек расплачивается головной болью, разбитостью, дурным настроением. И как вы уже догадались, что речь пойдет о вреде алкоголя.

Я думаю, что вы уже  знаете какой вред несет алкоголь.
А мы вновь обращаемся к статистике.

· 90% умственно отсталых детей – дети алкоголиков и пьющих родителей;

· В пьющих семьях 40% детей – недоразвитые и больные;

· В пьющих семьях мертворожденные дети появляются в два раза чаще, а детская смертность в три раза выше, чем в непьющих семьях;

· Одна рюмка водки снижает работоспособность на 20-30%;

· В состоянии опьянения совершается 55% всех краж, 79% грабежей, 69% нападений.

Ребята, нужны очень большие усилия, чтобы перевоспитать  человека, злоупотребляющего алкоголем. Исследования доказали, что у юношей и девушек алкоголизм как тяжелая, трудно излечимая болезнь, возникает и развивается в 4 раза быстрее чем у взрослых. Разрушение личности так же происходит гораздо быстрее.
Ребята, а как вы относитесь к пиву. Является ли он алкогольным напитком. Ведь  пиво – совершенно доступный напиток для молодежи. Значит, оно безвредно?   ( ответы детей) 

Конечно, пиво вовсе не так безобидно, как порой кажется. Оно делается из полезного продукта – ячменя. Этот напиток содержит углеводы, белки, жиры и даже витамины. Но в процессе приготовления пива микробы брожения уничтожают все полезные компоненты, так что пользы от него, мягко говоря, немного. 
К тому же 0,5 л пива соответствуют 60-80 г водки. 
По наблюдениям психотерапевтов ,  45% их пациентов стали алкоголиками в результате того, что регулярно  много пили пива. 

Наркомания
Бичом 21 века стала наркомания. Удивительно, все знают, что употребление наркотиков вредно для здоровья, ведет к деградации личности, но тем не менее ….. ( сценка)

Существуют мифы о наркотиках.  Прочитайте их и,  скажите, согласны вы с ними или нет.
Миф первый. Попробуй -  пробуют все. ( Это не так: 80% подростков никогда не пробовали наркотиков)

Миф второй. Попробуй – вредных последствий не будет. ( Это  ложь. К некоторым наркотикам зависимость формируется с 1 – 2 раза. Кроме того, в связи с индивидуальными последствиями возможна гибель при  первой же инъекции).

Миф третий. Попробуй – если не понравится, прекратишь прием. ( нет при употреблении наркотиков страдает воля, даже с помощью врачей излечиться от наркотической зависимости очень сложно)

Миф четвертый. Существуют безвредные наркотики.  (Таких не существует.  Все наркотики ядовиты для организма)
Ребята, скажите мне,  пожалуйста, а как вы относитесь к этой проблеме? В чем заключается социальная опасность и вред наркомании?

· Наркоман – объективно плохой работник, поскольку его физическое состояние неудовлетворительное

· Наркоман – субъективно плохой работник, так как его мысли заняты поиском наркотического вещества.

· Наркоманы наносят обществу материальный ущерб, являясь источником несчастных случаев, вызывая аварии, портя имущество.

· Наркоманы наносят обществу моральный ущерб, совершая правонарушения – воровство, грабежи, проституция, растраты;

· Наркоманы создают невыносимые условия для своей семьи, не давая близким нормальной жизни;

· Наркоманы деградируют физически и морально, не оправдав ожидания родителей.

 А сейчас вы получите творческое задание.Вам необходимо придумать рекламу здорового образа жизни . это может быть слоган , стих, песня , рисунок.
А сейчас ребята, давайте попытаемся наши представления о счастливой полноценной жизни выразить в виде дерева жизни. Листья этого дерева – дни жизни человека. Каждый лист будет свеж и зелен, если поддерживать крону будут равноценные ветви: « я могу», «я хочу», «я должен». Это ведь замечательно, когда человек делает то, что должен   может, и хочет.  А основа всего – это здоровый образ жизни. Стих.
Заканчивается занятие изучением общественного мнения: каждому раздаются заготовки (изготовленные контуры лица, на котором нарисованы только глаза.

  В зависимости от отношения к проблеме здорового образа жизни, веры в личные возможности сделать свою жизнь счастливой, оптимизма, нарисуйте различные выражения лица – чем шире улыбка, тем больше уверенности в завтрашнем дне и в свои силы. И разместите их на доске.
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Нервно – сердечные яды





Радио – активный полоний








никотин





Канцерогенные смолы





Синильная кислота








