17.12.2024  Хочешь быть здоровым — будь им! 
Познавательная программа.
#Здоровое_село_территория_трезвости
#ЗОЖТСП
Начали разговор с обсуждения. Легко ли потерять здоровье? Оказалось — проще некуда. Достаточно пройти от младшей школы до старшей без верхней одежды и всё... Ты заболел! А мама пойдёт покупать дорогостоящие лекарства для твоего скорейшего выздоровления. 
Четвероклассники знают уже много! Но вот ПЕРВЫЙ парадокс — знать и соблюдать правила здорового образа жизни — не одно и то же. 
Правильное питание мы обсуждали уже с читателями раньше. Записали видеоролик. Предложили ребятам самостоятельно пройти по графической ссылке и посмотреть внимательно материал: https://vk.com/wall-217461424_53 

Добавили информацию о пользе чёрного хлеба по сравнению с белым. В белом хлебе остаётся только крахмал, который склеивает сосуды. Прочитали из журнала «Детская энциклопедия. Хлебные истории, или хлеб от А до Я» историю об эксперименте французского учёного Ф.Мажанди над двумя абсолютно здоровыми собаками. Собака, которая ела белый хлеб, заболела и умерла через несколько месяцев. А здоровье второй собаки, которая питалась исключительно чёрным хлебом, осталось на хорошем уровне.
[image: image1.jpg]



Напомнили маленький секрет определения полезной еды. Ешь то, что употребляет обезьянка в природе: фрукты, овощи и ягоды.
Дальше подошла очередь обсуждения вредных привычек. Четвероклассники знают уже много! И вот ВТОРОЙ парадокс —  курить нельзя, а сигареты свободно продают в магазинах.
Дети не курят, не употребляют алкоголь и наркотики. Значит ли это, что у них совсем нет вредных привычек? Задумались. Оказывается, что вредные привычки есть! Мы обсудили на примерах лишь некоторые из них.
Вредная привычка. КРИЧАТЬ! Когда человек кричит, организм страдает от стресса и сосуды раздуваются. Если так делать часто, то сосуды лопаются и человек получает инсульт (острая сосудистая патология мозга). 
Вредная привычка. СИДЕТЬ В ТЕЛЕФОНЕ. Выяснили, что лучший телефон для детей младшего школьного возраста — кнопочный. 
Вредная привычка. ИГРАТЬ ДОЛГО НА КОМПЬЮТЕРЕ. 
Вредная привычка. ЕЗДИТЬ В ШКОЛУ НА МАШИНЕ. Мозг ребёнка должен обогащаться кислородом. Полезно пройтись перед занятиями. 
Вредная привычка. ПОЗДНО ЛОЖИТЬСЯ СПАТЬ. Ребята поняли пользу маски для сна. Обговорили значение сна для здоровья. Сон до 12 ночи даёт красоту, сон после 12 ночи даёт лишь силы. 
Вредная привычка. ОТКЛАДЫВАТЬ ДЕЛА НА ПОТОМ. Некоторые ученики стали жаловаться на позднее выполнение домашнего задания. Разобрались в причинах. Оказывается — самодисциплина и расписание дня помогают в учёбе и в жизни вообще. Бурлев Костя поразил всех своей дисциплинированностью. Он ежедневно садится за уроки не позже шести вечера и всё успевает сделать. 
Полезная привычка. ДВАЖДЫ В ДЕНЬ ЧИСТИТЬ ЗУБЫ. Вечером чистим зубы, удаляем остатки еды. За минуту ребята сглатывали слюну 3-5 раз. Днём зубы омываются слюной. А ночью — нет! Поэтому ночью во рту оставшиеся бактерии устраивают дискотеку и успешно размножаются. Обязательно надо утром чистить зубы!
Полезная привычка. СЛУШАТЬ МУЗЫКУ. В это время левое и правое полушарие синхронизируются.
Полезная привычка. ПИТЬ ВОДУ. Чтобы кровь не загустела. Чтобы легче думалось. Чтобы быстрее выздоравливать. Вода даёт силы, иммунитет, жизнь. 
Повторили с ребятами, как нужно брать стакан, чтобы место для губ не трогать грязными руками. 
Полезная привычка. ИСПОЛЬЗОВАТЬ СУ-ДЖОК. Недорогой колючий шарик с двумя пружинками. Он успокаивает и повышает умственную работоспособность, помогает уснуть вечером.
 Надежда Ивановна провела с ребятами физкультминутку. Немного размялись.
Затем соединили начало и конец разрезанных пословиц и поговорок о здоровье. 
Отгадывали загадки. Ребята пообещали освоить за зимние каникулы новый вид спорта. 
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В конце мероприятия дети получили трекер привычек. Надеемся, что у них хватит самодисциплины для того, чтобы освоить полезные для здоровья привычки. Ребятам очень нужна поддержка родителей. 
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