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Розробка заняття для факультативу 

“Здоровий спосіб життя” 

на тему 

“Особливості стану шкіри 

 в підлітковому віці. 

Догляд за шкірою”
[image: image8.wmf]
[image: image2.wmf][image: image3.wmf]
                                     Практичний психолог 

                              К.В. Шаповалова
Мета: ознайомити учнів з валеологічним значенням гігієни шкіри; формувати системність валеологічних знань щодо збереження, та відновлення особистого здоров'я (практичні навички догляду за шкірою); навчити правилам догляду за шкірою та запобіганню захворюванням шкіри відповідно до свого віку; виховувати валеологічну культуру поведінки. 
Обладнання: малюнки, пам'ятки.
Хід заняття
І. Організаційний момент 
ІІ. Виклад нового матеріалу
Розповідь учителя з елементами бесіди
Сьогодні ми звернемо особливу увагу на одну з гігієнічних навиків школяра — гігієну тіла. Це одна з умов здорового способу життя, ефективна профілактика різних захворювань шкіри. 
Давайте розглянемо особисту гігієну учня. До неї відносять: гігієну шкіри, волосся, одягу, взуття, профілактику вугрів, пітливості.. Ми зупинимося на детальнішому розгляді гігієни шкіри. Гігієна — це наука про збереження й зміцнення здоров'я, яка охоплює розділи «Гігієна праці», «Гігієна харчування», «Шкільна гігієна», «Гігієна спортсмена» тощо. 
Завдання гігієни — створити сприятливі й для нормального розвитку організму людини. Чинники, що впливають здоров'я — це чіткий режим дня, сну, харчування, відпочинку, виконання гігієнічних процедур тощо.
В кожної людини окремий тип шкіри: нормальна, жирна або суха, це залежить від багатьох чинників (кількості виділеного поту, діяльності потових залоз, раціону харчування, особистої гігієни, способу жит​тя тощо). Залежно від типу шкіри потрібен відповідний догляд за нею.
Гігієна тіла
Шкіра має потові та сальні залози і бере участь у теплообміні. Че​рез шкіру виділяється 10 — 20 г поту на годину, при фізичній праці та високій температурі повітря — до 300 — 500 г. Шкіра бере участь у газообміні (виділяє вуглекислий газ), утворює вітамін В під дією со​нячних променів. За допомогою шкіри організм виділяє оцтову кис​лоту, ацетон, органічні й неорганічні солі, ферменти. Постійне скуп​чення цих речовин призводить до розмноження на шкірі бактерій та грибків, особливо в ділянці промежини, заднього проходу, статевих органів, під пахвами, між пальцями ніг. Забруднена шкіра спричинює різні захворювання.
—
А що треба робити зі шкірою, щоб не захворіти?
(Щоденно обмивати усе тіло водою (під душем), 1 раз на тиждень приймати гарячу ванну, вмиватись тощо. Волосся мити 1 раз на тиждень за сухої шкіри голови та 2 рази на тиждень за жирної шкіри голови.)
—
А чи знаєте ви, як діє на організм лазня?
(До лазні ходили наші предки для покращення і підтримання здо​ров 'я 1 раз на місяць. У лазні температура тіла піднімається на 2 — З °С, починається сильне потовиділення. Разом з потом з орга​нізму виходять усі шкідливі шлаки.)
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—
За яких обставин людина сильно пітніє?
(У процесі обговорення теми можна використовувати фото​картки, малюнки.)
—
Що таке рухова активність? (Відповіді учнів.)  Велику увагу слід приділяти самопочуттю, доброму настрою. Тому варто навчитися правильно чергувати фізнавантаження і відпочинок.
—
Що таке гігієна фізкультури? (Відповіді учнів.)
Гігієна фізкультури — це дотримання особистої гігієни після фізнавантаження, гігієна приміщення, одягу, спортвзуття, їжі тощо.
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Медпрацівники мають здійснювати гігієнічний контроль за будів​ництвом та експлуатацією спортивних споруд, стадіонів, залів тощо. Облаштування місця занять, спортивний інвентар, одяг та взуття спорт​сменів повинні задовольняти спеціальні гігієнічні вимоги. Темпера​турні норми у спортивних спорудах (залі, тирі тощо) складають 14 — 18 °С, у допоміжних приміщеннях (роздягальня, душова, масаж​ний кабінет тощо) — 22 — 25 °С, а в залах плавальних басейнів —
на 1—2 °С вище від температури води. Для занять просто неба темпе​ратурні норми не встановлені, але граничне допустимі +30 °С та +25 °С.
Щоб знизити забрудненість та запиленість повітря після кожного заняття, у спортивному приміщенні роблять вологе прибирання та інтен​сивне провітрювання протягом 1 год. Весь об'єм повітря повинен об​мінюватися 3—4 рази; за 1 год на 1 людину, яка займається, має надхо​дити близько 80 м3 свіжого повітря. Потрібно встановити кондиціоне​ри, через які повітря очищається, зігрівається чи охолоджується і зво​ложується. Надходження свіжого повітря має переважати над виходом.
Великої уваги надають освітленості спортобладнання та місця за​нять. Повинно бути встановлено ряд ламп (по 100 Вт та 200 Вт), які б дозволяли спортсменам бачити майданчик так, як при денному освіт​ленні.
Слід строго контролювати стан води в плавальних басейнах, ду​шовій. Воду очищають кількома способами. Весь об'єм води басей​ну протягом доби багаторазово проганяють через фільтри і нагріва​ють до необхідної температури. До всіх осіб, які користувалися ба​сейном, з метою запобігання поширення шкіряних захворювань вису​ваються певні гігієнічні вимоги. Перш ніж зайти в басейн, необхідно добре вимити тіло теплою водою з милом. На ногах слід мати індиві​дуальні гумові капці. Після плавання в басейні необхідно обмити тіло теплою водою, просушити під сушкою волосся.
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                     Одяг та взуття спортсмена мають бути легкими, не заважати руха​тися, добре захищати організм від холоду і вологи. Для пошиття спортодягу слід використовувати бавовняні та вовняні тканини, ос​кільки вони добре пропускають повітря і вбирають піт, сприяючи його випаровуванню.
—
З якої тканини ваш спортивний одяг? (Відповіді учнів.)
Спортивний одяг слід одягати лише на навчально-тренувальні за​няття. Після кожного тренування чи змагання його треба випрати і випрасувати. Необхідно стежити, щоб взуття та шкарпетки були завжди
сухими і чистими. Спортивне взуття потрібно використовувати лише
для тренування, а по вулиці ходити в іншому, яке відповідає порі року.
Так само з одягом (зручний, легкий, теплий).
—
Пригадайте правила особистої гігієни. (Відповіді учнів.)
Спортсменам слід обов'язково дотримуватися цих правил: гігієна шкіри, волосся, профілактика пітливості, догляд за зубами, нігтями тощо. Це запорука високої ефективності фізкультурно-оздоровчих і спортивних заходів.
За поганого догляду за шкірою, під дією різних хвороботворних чинників довкілля та захворювань організму виникають різні хвороби шкіри.
Шкідливо впливають на неї погане харчування, алкоголь, тютюн та інші наркотичні речовини. За цих чинників вона стає плямистою, зморшкуватою і швидко старіє.
Найчастіші захворювання шкіри: короста (спричиняється корос​тяним кліщем), алергічні реакції (висипання на шкірі), ураження хво​роботворними грибками, вугрі, гноячки, вошивість (педикульоз).
Профілактика (запобігання) захворювань шкіри: дотримання пра​вил особистої гігієни, заняття спортом, раціональне харчування, ве​дення здорового способу життя, підвищення імунітету (наприклад, за допомогою загартовування).
Загартовування є одним із ефективних засобів профілактики запаль​них та інфекційних захворювань. У незагартованих людей у разі пере​охолодження уповільнюються обмінні процеси, відбуваються неспри​ятливі зміни в діяльності ЦНС, знижується здатність організму про​тидіяти збудникам захворювання. Під час загартовування підвищуєть​ся активність теплорегуляції, стійкість до вірусних захворювань, по​кращується теплопостачання шкіри.
III. Закріплення та узагальнення вивченого матеріалу
1) Робота з таблицями
Ознайомтеся з таблицею «Система основних загартовувальних про​цедур» (табл. 1) і дайте відповідь на запитання: —Якими є основні чинники загартовування? — Що входить до системи основних загартовувальних процедур?
Таблиця1.  Система основних загартовувальних процедур
	Назва методу
	Сутність методу 
	Примітка 

	1
	2
	3

	Ходіння босоніж по кімнаті
	Тривалість при кімнатній температурі з 3-х хв довести до 1,5 — 2 год
	Поєднувати з повітряними ваннами (з 3-х до 30-ти хв)

	Обтирання, обливання, душ
	Початкова температура води +34 — 35 °С з наступним її зниженням на 1 — 2 °С через кожні 2—3 дні до + 15—18 °С
	Починати після 20 — З0 повітряних ванн, проводити протягом року

	Загартовування ступнів ніг
	Щоденне миття ніг водою (+28—30 °С) і з наступним зниженням температури води через 5 — 7 днів на 1 — 2 °С та доведенням її до +15 °С
	Проводити протягом року
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Основні чинники загартовування: повітря, вода, сонце 
і фізичні вправи
Одним із найважливіших засобів загартовування організму є со​нячні промені Ультрафіолетове проміння знищує хвороботворні бак​терії, здійснює антирахітну дію (під його дією в шкірі утворюється вітамін О), сприяє утворенню засмаги. Сонячне проміння підвищує опір організму захворюванню на туберкульоз, поліпшує якісний склад крові, активізує обмін речовин.
2) Робота з пам 'яткою
Прочитайте пам'ятку «Вимоги щодо застосування сонячних ванн». Перерахуйте вимоги щодо застосування сонячних ванн. О котрій го​дині дня можна загартовуватись сонцем?
Пам'ятка «Вимоги щодо застосування сонячних ванн»
· На території України, в північній її частині, найдоцільнішим для
приймання сонячних ванн є час від 9-ї до 12-ї і від 16-ї до 18-ї год, у
середній смузі — від 9-ї до 11-ї й від 16-ї до 18-ї, а на півдні — від
8-ї до 11-ї і від 17-ї до 19-ї год. О цій порі теплова дія сонця невели​ка, а кількість корисного ультрафіолетового проміння найбільша.

· Перший день сонячні ванни слід обмежити 2 хв, а потім щодня
збільшувати їх тривалість на 2 хв. Поступово довести її до 30—40 хв.

· Не можна приймати сонячні ванни одразу ж після прийняття їжі, у
хворобливому стані, а також у разі захворювання на малярію, туберкульоз легенів, при пороках серця, захворюванні крові й особливо при
радіаційному опроміненні.

· Перед прийманням сонячних ванн голову слід прикрити білою
панамою або іншим головним убором. .

· Після сонячних ванн потрібно обмитися прохолодною водою
(26—28 °С), обтертися й перейти у затінок.

· Порушення цих вимог може призвести до опіків, сонячного та теп​лового ударів.
5) Повідомлення вчителя з елементами бесіди
Сонячний опік — це загальне погіршення стану організму (по​червоніння шкіри, поява пухирів, головний біль, підвищення темпера​тури тіла, порушення сну).
Сонячний удар — результат впливу сонячної радіації, ультрафіо​летового проміння на головний мозок — за відсутності головного убору. Ознаки: головний біль, різке почервоніння шкіри, запаморо​чення, блювання, непритомність, судоми, іноді навіть смерть.
Тепловий удар — результат звичайного перегріву організму. Може поєднуватися з сонячним ударом. Найчастіше тепловий удар можна отримати в приміщенні (на кухні, в цеху тощо).
Медики стверджують, що перебувати на сонці можна від 8-ї до 11-ї год ранку і від 17-ї до 19-ї год вечора. І при цьому на 5—10 хв ховатися у затінок.
—
Що може трапитись, якщо довгий час перебувати на сонці?
(Відповіді учнів.)
Може статися сонячний удар, загострення хронічних хвороб (ту​беркульоз, ріст пухлин, серцева недостатність). Тому не зловживайте сонячним промінням. А чи можна загоріти взимку? Є прилад, що до​помагає отримати гарний колір шкіри і покращити здоров'я. Це — кварц. Ним можна користуватися лише у присутності дорослих (бать​ки, медики) та після дозволу дільничного лікаря.
—
Що таке повітряні ванни? (Відповіді учнів.)
Не останнє місце серед способів загартовування займають по​вітряні ванни. Свіже повітря потрібне для нормального росту й роз​витку організму. Повітряні ванни поліпшують роботу всього організ​му, самопочуття й працездатність.
Розрізняють теплі (від +20 до +30 °С) й холодні (від +6 до +14 °С) повітряні ванни. Залежно від температури повітряних ванн вибирають відповідний одяг. У теплу погоду на свіжому повітрі слід перебувати в легкому одязі та взутті. Якщо морозу ще немає, шия має бути відкритою. Й лише взимку варто одягатися тепліше, але не надмірно тепло. Зайве вбрання сковує рухи, спричиняє потіння, що може призвести до застуди.
Вимоги до застосування повітряних ванн
· Приймати їх слід за 1,5 год до і після прийняття їжі.
· Повітряні ванни поєднують з руховою активністю (ранкова гімна​стика, рухливі ігри, катання на велосипеді, ігри з м'ячем тощо), це сприяє легкому пристосуванню до змін температури.
· Приймати повітряні ванни необхідно в місцях, захищених від силь​ного вітру.

· У спеку повітряні ванни слід приймати в затіненому місці.

· Не допускати ні перегрівання, ні переохолодження організму.

· Повітряні ванни приймають у будь-яку погоду (крім сильного
дощу).

· Особливо цінним для здоров'я є відпочинок під деревами, що
виділяють багато фітонцидів, які згубно діють на деякі бактерії та
хвороботворні грибки.

· Температурний режим приміщення має бути плюсовим. Коливан​ня температури не повинні перевищувати 5—7 °С.

· У теплу погоду в кімнатах вікна мають бути відкритими. Якщо з
тих або інших причин цього зробити не можна, приміщення слід періодично провітрювати (залишивши приміщення).

· Дуже корисним є сон у спальні з відкритими вікнами, навіть узим​ку. Це сприяє зміцненню нервової системи та підвищенню опірності
організму до захворювань, допомагає в боротьбі з хронічними хворо​бами верхніх дихальних шляхів.

— Що таке обливання? Чи корисно мити ноги холодною водою? (Відповіді учнів.)
Порівняно з обтиранням сильнодіючою процедурою є обли​вання. Його слід проводити після місячного вологого обтирання. Обливання здійснюють із глечика або звичайної городньої поли​вальниці. Найкраще починати обливання влітку, просто неба, почи​наючи з води +20 °С; потім — у душовій або у ванні. Взимку обли​вання проводять водою, температура якої не нижча за ЗО °С. Пос​тупово її знижують до 18 °С влітку й до 20 °С узимку (для дітей зі слабкою нервовою системою — 34—35 °С, це сприяє зміцненню нервової системи).
Ніжні ванни — це занурення ніг у таз або відро з водою темпера​турою +28—30 °С. Протягом 10 днів температура води поступово знижується на 1—2 °С. Тривалість процедури спочатку становить 1 хв й поступово протягом 2—3 місяців доводиться до 5 хв при темпера​турі +15 °С. Під час процедури для самозігрівання можна ворушити пальцями, а після її закінчення ноги слід добре витерти.
Значно сильнішим загартовувальним засобом є контрастні ніжні ванни. В один таз або відро наливають гарячу воду (температурою 38—40 °С), а в інший — холодну (температурою ЗО—32 °С). Спочатку на 1,5—2 хв ноги опускають у гарячу воду, а потім — на 5—10 с у холодну. За один сеанс занурення повторюють до 4—5 разів.
Після 10 днів при постійній температурі гарячої ванни температу​ру холодної води зменшують на 1—2 °С. При цьому час занурення в холодну ванну збільшується до 20 с.
—
Який вплив на організм має ходіння босоніж? (Відповіді учнів.)
У давнину на території України босоніж ходили лише кріпаки та їхні діти. Через це в останні десятиліття босі ноги стали сприймати як ознаку бідності. Тим часом ходіння босоніж — це запорука здоро​в'я. Воно підвищує стійкість організму до застудних захворювань, поліпшує самопочуття, розумову діяльність, створює бадьорий настрій. Ходіння босоніж слід розглядати як один із засобів зміцнен​ня здоров'я.
Починати ходити босоніж найкраще влітку. Спочатку в теплу пого​ду походити по землі кілька хвилин, потім тривалість ходіння босоніж поступово збільшується й воно стає повсякденним явищем.
Проте нерідко бажання загартовуватися таким чином виникає в холодну пору року. Тоді його починають у квартирі. Спочатку ходять по застеленій підлозі у вовняних шкарпетках по кілька хвилин. Через 10—12 днів вовняні шкарпетки замінюються двома парами звичай​них, а ходіння в них обмежується кількома хвилинами. Через 10— 12 днів ходять лише в одних шкарпетках, а наступні 2—3 тижні 5—6 хв ходять без шкарпеток.
Окрім ходіння босоніж, можна застосовувати досить цінний засіб масажування ступнів — ходіння по гальці або щебеню, насипаних у довгий з невисокими краями ящик.
Давньогрецький філософ Сократ (469—399 р. до н.е.) ходив бо​соніж для «загострення мислення». Лікар Антоній Муза вилікував від тяжкої хвороби поета Горація, примусивши його ходити босоніж. А римський філософ Сенека зовсім не носив взуття.
Наші далекі предки скіфи з ранньої весни до пізньої осені ходили босоніж, легко переносили зміни температури й не хворіли. Існує навіть такий анекдот, наведений англійським філософом і педагогом Джоном Локком (1632—1704 рр.):
Зніжений, звичний до тепла римлянин приїхав у гості до скіфа.
—
Чому ти не мерзнеш? — запитав загорнений з ніг до голови в
теплу тогу, та все ж тремтячи від холоду, римлянин. На що напівголий
скіф відповів:
· А хіба мерзне твоє обличчя?

- Ні, — похитав головою гість.

· А я весь — як твоє обличчя, — посміхнувся скіф.

Значно пізніше (XVII — поч. XX ст.) в Україні, як відомо, через нестачу взуття, особливо в сільській місцевості, з настанням весня​ного тепла, потім протягом усього літа до пізньої осені діти ходили босоніж. Це давало добрий заряд здоров'я, й тому діти, здебільшого, не застуджувалися.
Відомо, що філософ Г. Сковорода мандрував Україною босоніж, а видатний російський поет О. С. Пушкін вирізнявся міцним здоров'ям і любив узимку робити зарядку босоніж на снігу.
У чому ж таємнича дія ходіння босоніж? На підошвах людини є рецептори (нервові закінчення), які подають сигнали про активіза​цію роботи тих чи інших органів і систем в ЦНС. Одні з них сприйма​ють тепло й холод і впливають на протидію цьому певними органами, інші сприймають інші подразнення і теж передають сигнал у «свої» органи. Усе це активізує роботу організму. Ходіння босоніж підвищує стійкість організму до дії змін температури й застудних захворювань, поліпшує роботу серцево-судинної системи, чим пояснюється по​ліпшення засвоєння навчального матеріалу. Крім цього, у ступнях ніг є рецептори, які впливають на центри позитивних емоцій, викликаючи відчуття задоволення, радості, щастя.
— Як правильно загартовуватись? Які основні правила загартову​вання ви знаєте? Що можна врахувати при розробці індивідуальної системи загартовування? (Відповіді учнів.)
Основні правила загартовування
· Переконайте себе, що загартовування вам життєво необхідне, що холод допоможе підвищити стійкість організму до шкідливих умов, покращити здоров 'я.
· Загартовування проводьте систематично, це виробляє умовні реф​лекси.

· Поступово збільшуйте тривалість дії холоду на тіло.
· Враховуйте індивідуальні особливості свого організму (стан здоров'я). Не перевищуйте своїх можливостей і не зашкодьте організму.

· Використовуйте для загартовування усі засоби — повітря, воду,
сонячне проміння.

· Необхідно враховувати кліматичні умови регіону, в якому ви жи​вете, перед початком загартовування.
· Емоційний стан відіграє важливу роль у процесі загартовування
(усе треба робити з радістю і добрим настроєм).

· Необхідно дотримуватись режиму дня, відмовитись від шкідливих звичок (куріння, вживання алкоголю, наркотиків).

· Показником ефективності загартовування є поліпшення апетиту,
сну, настрою, працездатності, зміцнення здоров'я.

· Якщо ви захворіли на запальну чи інфекційну хворобу, необхідно
тимчасово припинити загартовування. Коли одужаєте, поступимо
відновіть процедури від легких до інтенсивних. Коли перерва сягнула
понад 14 днів, слід почати все спочатку.

При розробці індивідуальної системи загартовування необхід​но знати основні методи та правила загартовування, враховувати досвід народної гігієни із загартовування, стан свого здоров'я (індивідуальні особливості організму). Кожна людина індивідуальна, має різну чут​ливість до холоду і певну реакцію на охолодження.
Індивідуальні особливості чутливості до холоду залежать під статі та віку, конституції тіла, рівня фізичного розвитку, типу Інший нервової діяльності та інших факторів. Люди із сильною врівно​важеною нервовою системою (сангвініки, флегматики) реагують на охолодження краще, ніж люди неврівноважені (холерики, ме​ланхоліки). Але до всього людина пристосовується повільно чи швидко.
А чи знаєте ви, що на тілі людини налічується 250 тис. точок, що сприймають холод і майже ЗО тис. — тепло? При зануренні в холодну воду рівень гормонів надниркових залоз природним шляхом підвищується до оптимального, протягом 8—9 год тримається, ввечері знижується. Через холод організм починає виробляти велику кількість тепла. Температура біля клітин сягає +42,2 °С. Холодна вода — чудо​ва гімнастика для судин. Але потрібно знати, як правильно робити цю гімнастику.
—Як загартовування впливає на стан шкіри? Чому необхідно дот​римуватись чистоти шкіри? (Відповіді учнів.)
IV. Підсумки заняття 

Висновок
Гігієнічні вправи доцільно виконувати щодня. Вони захищають організм від потрапляння в нього хвороботворних бактерій. Чис​тота — це запорука здоров'я.
Під час дотримання різних систем загартовування відбувається природне оздоровлення, що є профілактикою хвороб. Загартовування дає змогу швидко пристосуватися до низької чи високої температури повітря, зниженої чи підвищеної вологості або атмосферного тиску. Цього досягають систематичною, багаторазовою дією того чи іншо​го чинника (холоду, води тощо) у певних дозах.
За таких умов підвищується імунітет, покращується обмін речо​вин, а отже—зростає загальна опірність організму негативним чинни​кам довкілля, збудникам захворювання. Одним із проявів зниженого імунітету в людини є часті застуди або гострі ураження верхніх ди​хальних шляхів вірусами (ГРВІ, грип), їхня профілактика — загарто​вування.
V, Домашнє завдання
1. Написати коротеньку розповідь про необхідність дотримання особистої гігієни шкіри.
2. За бажанням: розробити індивідуальну систему загартовуван​ня і почати застосовувати її щоденно.

