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Здоров’я і спорт поруч ідуть

Мета. Ознайомити учнів з науковим поглядом на проблеми життя і довголіття, з уявою про життя таз системами здоров’я видатних людей світу. Сприяти розвитку інтересу до проблеми довголіття, бережного ставлення до здоров’я. Виховувати почуття  відповідальності за життя і довголіття своє та своєї нації.

Слово вчителя. Здоров’ям людство цікавилось здавна, принаймні 4-5 тисяч років тому на Сході і 3-4 тисячі років тому – на Заході.  Захід нам більш відомий. Це світ Гіппократа, Авіценни та їх послідовників.  У 1949 році Генрі Сигерист першим зауважив, що здоров’я – це не тільки відсутність хвороб, але щось інше та дати йому визначення не спромігся.  У 1968 р. на фронтоні  штаб-квартири ВООЗ (Всесвітньої організації охорони здоров’я) було написано: “Здоров’я – це не тільки відсутність хвороби, але й стан найбільшого фізичного, психічного, соціального благополуччя”.

Повідомлення теми та мети уроку.

Сприйняття й усвідомлення нового матеріалу.

Валеологічний альманах

Бесіда.

1. Скільки років відпущено людині?

2. Від чого залежить тривалість життя людини?

Учень. Дуже часто тривалість життя людини залежить від неї самої. Ось список великих людей, чиє  здоров’я впродовж довгих років життя було організовано їх власними руками:


Толстой – 89 р.

Галілей – 80 р.

Гоббе – 92 р.

Кант – 80 р.

Піфагор – 76 р.

Гете – 82 р.

Ньютон – 84 р.

Спенсер – 83 р.

Шеллінг – 80 р.

Платон – 81 р.

Сен-Сімон – 80 р.

Перша сторінка  “Довголіття людини”

Бесіда.

1. Від  чого залежить довголіття людини?

2. Чи  може людина прожити довге життя нині?

3. Чи багата Україна довгожителями?

4. Чи хотіли б ви бути довгожителем?

1-й учень. Кожен з нас міг би собі зарадити і прожити довге життя, стати здоровим, та із ста – 90 чоловік не здатні на радикальні зміни власного життя.


Коли починається старість, людство визначило по-різному. Древні ділили життя на два періоди:  молодість, старість. Гіппократ вважав старістю 42 роки.  Зараз у зв’язку з досягненнями медицини початок старості відсунувся до 70 років. і нині прийнятий такий поділ людського життя:


1 – 15 рр. – дитинство


16 – 30 рр. – юність 


31 – 40 рр.  – молодість 


41 – 59 рр. – зрілий вік


75 – 89 рр. – старість

90 – і далі – довгожителі.

2-й учень. Будь-яка жива істота має свій час старіння. Старіння – нормальний природний процес, характерний і для людини. Але до нього йдуть люди з різною швидкістю. У кожного є свої принципи подовженя життя, збільшення його тривалості, але вони суто індивідуальні. Можна виділити  п’ять узагальнюючих принципів подовження життя людини:

· харчування;

· активна рухливість;

· психічне здоров’я;

· алкоголь, куріння, наркотики;

· соціальні умови життя.

1-й учень. У сотнях лабораторій світу  беззаперечно доведено, що кількісно і калорійно зменшене, але якісно повноцінне харчування збільшує тривалість        життя. У харчових продуктах, навіть молодих людей, повинно бути мало холестерину, жиру, але багато вітамінів, сорбентів. На  заході і в Сполучених Штатах саме такому харчуванню приділяється надзвичайно багато уваги.

2-й учень. У ХУІІІ столітті Кант писав у своєму дивовижному  трактаті “Про здатність сильного духу силою тільки волі перемагати хворобливі  відчуття”, “Думаючій людині їсти одній не здорово, тому  що за самотнім обідом  він має справу тільки з самим собою і втрачає жвавість”.

1-й учень. Сучасники з подивом спостерігали як Кант вмів зупиняти  у себе   прояв простуди, нежиті. Упродовж 30 років  він зовсім не хворів. А справжня  старість прийшла до нього на порозі дев’ятого десятка. “Голову й груди треба тримати в холоді, - говорив він. – Ноги мити переважно крижаною водою, гуляти – в любу погоду”. До цієї системи він додавав ще й силу волі, моральний наказ самому собі.


Історія людства свідчить, що максимального довголіття можна досягти у межі 115-120 років. Цікаво, що  побутує думка, ніби біблійні герої жили 300-400 років, але Біблія точно вказує їх вік: 120-130 років.

2-й учень. Дехто вважає, що  в історії потенційна тривалість життя не змінилась. Я думаю, що це неправда. Людина дуже змінилась за останні 150-200 років. відомо, що тривалість життя жінки більша, ніж у чоловіка на 4-5 років. а в Україні різниця  становить 11,5 року. Пояснити це можна соціальними чинниками, великою кількістю захворювань у чоловіків на інфаркти, інсульти, травми, зловживання тютюном, наркотиками. В останні десятиріччя на здоров’ї, довголітті людей України позначається     аварія на Чорнобильській АЕС.

1-й учень. Гени, через які передається колір очей, форма носа батьків, впливають на тривалість нашого здоров’я. Кожен із батьків віддає дитині половину генів,  дідусь і бабуся – одну четверту і так далі.  Кожен родич, що дозволив собі         померти в 50-60 років через спадкову хворобу, викреслює з вашого життя 4 роки. Якщо  ви п’єте багато, то ви можете викреслити 8 років життя, палите – ще 12 років.

Друга сторінка “Ти і твоє здоров’я”

Бесіда.

1. Яким є здоров’я підростаючого покоління?

2. Чи вважаєте ви себе здоровими людьми?

3. Чого не вистачає молоді,  щоб забезпечити своє життя здоров’ям?

2-й учень. У цивілізованому суспільстві ми сподіваємося якості життя. Ми хочемо все сьогодні, все зараз, щоб зараз було добре.  Бекон дав багато валеологічних уявлень. Він розумів, що є вплив, який сприяє тривалості життя, і є вплив, який поліпшує життя, але скорочує його тривалість.


Ейнштейн у листі до протоієрея Булгакова писав: “В житті я набагато більше цінував якості життя, ніж його тривалість”. 90-і роки, як свідчать цифри, позначені неухильним спадом якості життя. З 1991 по 1998рр. тривалість життя в Україні скоротилась на 3 роки. Сьогодні воно становить 73 роки для жінок і 62 роки для чоловіків. Рівень смертності на селі більший, ніж у місті. Особливу увагу і стурбованість викликає дитяча смертність, що так збільшується.

1-й учень. Обстеження учнів за інформаційно-діагностичною програмою “Школяр” протягом 1994-1997рр. показало, що 70% учнів мають низький рівень фізичного здоров’я. 22,5% - середній, а 7,5% - вищий від середнього. Хворі  та нетреновані діти мають лише частку тих резервів здоров’я, щ0о дала їм природа. Вони не в змозі вчитися, продуктивно працювати і проявляти власну особистість.


Неправильне харчування, відсутність належної фізичної підготовки, вживання алкоголю, куріння та  наркотиків, я вважаю, стають причиною того, що 80-90% випускників наших шкіл в Україні мають патологічні зміни у здоров’ї.

Третя сторінка  “Поради “ На здоров’я”

Бесіда.

1. Які наукові методи подовження життя людини вам відомі?

2. Що  радять вчені світу щодо подовження життя?

2-й учень. Видатний український вчений Амосов, як і багато інших українських вчених, теж цікавився довголіттям. Він радив: “Щоб стати здоровим, потрібно докласти власні зусилля, постійні і значні”.


Для здоров’я однаково потрібні чотири умови: фізичне навантаження, обмеження у харчуванні, загартування, час і уміння відпочивати. У більшості хвороб винна не природа, не суспільство, а тільки сама людина.


Володимир Фролькіс, академік НАН і АМН України, зазначає, що людство завжди шукало відповідь на питання для   продовження життя. “В інституті розроблено і апробовано метод подвійної детоксикації, який сприяє  продовженню життя.

... Лінивий мозок старішає швидше. Дослідження США, Англії показали, що якість здоров’я, продовження життя залежить від культури, інтелектуальної діяльності”.

Учень. Німецький лікар Христофор Гуфеланд для бажаючих довго прожити радить:

1. “Не те нас харчує, що ми їмо, але те харчує, що перетравлюється.

2. Хто не хоче жити довго, хай їсть довго, повільно, бо їжа в роті повинна пройти і ступінь обробки, і асиміляцію.

3. Треба уникати під час пиття й їжі швидкого переходу від теплого до холодного.

4. Під час  їжі не треба читати, щось завчати або працювати головою. Веселість – один із засобів, що допомагає травленню, а отже і продовжує життя.

5. не треба наїдатись до того, що раптом відчуєш в себе шлунок.

6. Треба вживати більше рослинної їжі, ніж тваринної.

7. Ніщо так не шкодить здоров’ю, як їжа у будь-яку пору.

8. Люди, які п’ють тільки  воду, мають кращий апетит і краще зберігають свої почуття й пам’ять, ніж ті, котрі п’ють вино.

9. Немає кращої радості для продовження життя, ніж ті, що ми відчуваємо серед нашого сімейства, у спілкуванні з приємними людьми, серед насолодження красою природи.

10.  Серед довгожителів немає ледарів, ненажер і п’яниць.”

Чи доживеш ти до  70 років

Проведення тесту

Запишіть число 72 і всі наступні дії виконуй за запитаннями:

1. Якщо ви чоловік, то відніміть наступні три бали із 72, а якщо  ви 

     жінка  - додайте чотири.

2. якщо ви живете в населеному пункті, де  проживає менше 10 тисяч чоловік, додайте два роки.

3. Якщо ваша робота пов’язана  з фізичною працею, додайте три, а якщо з розумовою – відніміть три роки.

4. Якщо  ви займаєтесь спортом по півгодини п’ять  разів на тиждень, додайте чотири, якщо 2-3 рази, додайте 2 роки.

5. Якщо ви одружені, додайте п’ять років, якщо ні – вирахуйте по одному року за кожні 10 років  “холостякування” (після 25 років).

6. Якщо ви постійно спите більше 10 годин, вирахуйте чотири роки.

7. Якщо погано спите, відніміть три роки.

8. Якщо ви нервуєте, буваєте агресивні, відніміть три роки, якщо маєте рівновагу – додайте три роки.

9. Якщо ви щасливі, додайте один рік, якщо ні – відніміть два роки.

10. Якщо вам не вистачає грошей і ви весь час шукаєте  де їх підзаробити, відніміть два роки.

11. Якщо у вас середня освіта, додайте по одному року, якщо вища – два роки.

12. Якщо ви на пенсії, але продовжуєте працювати, додайте три роки.

13. Якщо бабуся чи дідусь у вас прожили до 85 років, додайте два роки, якщо до 80 років – додайте чотири роки. Якщо хтось із них помер від інсульту чи інфаркту, відніміть чотири роки.

14. Якщо хтось із ваших родичів помер від раку, інфаркту, не доживши до 50 років відніміть чотири роки.

15. Якщо ви викурюєте більше 3 пачок цигарок в день, відніміть вісім років, якщо 1 пачку – шість років, якщо менше одної пачки – три роки.

16. Якщо ви  випиваєте кожен день, вирахуйте три роки.

17. Якщо ваша вага порівняно з віком перебільшує на 20 кілограм, вирахуйте вісім років, якщо  на 15 до 20 кг – чотири роки, якщо на 5-15 кг – два роки.

18. Якщо ви старші  40 років і проходите кожен рік медичний огляд, додайте для чоловіків – два роки,  для жінок – три роки, якщо вам більше 50 років – додайте чотири роки. 

Число, яке ви одержали і є той вік, до якого ви зможете дожити.

Підсумок уроку 

Слово вчителя. На сьогодні наша молода держава має багато нерозв’язаних питань з екології, медицини, біохімії. Та в силу різних обставин ви повинні з раннього дитинства задумуватись над своїм здоров’ям, а пізніше – над здоров’ям своїх дітей.  Саме хороше здоров’я забезпечує фізичний, духовний розвиток людини, міцність знань, віру в свої можливості, впевненість у завтрашньому дні. Від нас залежить здоров’я майбутніх поколінь, нації, людства загалом.

