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Минутки здоровья
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С пищей человек получает необходимые питательные вещества. 
        Какие же это вещества?

     Белки – вещества, которые служат «строительным» материалом для роста  и развития. Ими богаты такие продукты творог, яйца, мясо, рыба, горох, фасоль.

     Жиры – обеспечивают организм энергией. Источником является сливочное и растительное масло, маргарин, сметана.

     Углеводы – к ним относятся сахар и крахмал. Углеводами богат хлеб, крупы, картофель, макароны, фрукты.
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     Витамины – необходимы для сохранения и укрепления здоровья. Их много в овощах и фруктах.
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Как правильно питаться?
1. Нужно стараться есть разнообразную пищу, чтобы организм получал все необходимые питательные вещества.
2. Булочек и сладостей надо есть поменьше, в этой пище  много углеводов, излишки которых организм превращает в жир и запасает под кожей. Подумай, нужен ли тебе такой запас.

3. Не надо есть много жареного, копченого, соленого, острого. Такая пища не может быть полезной, а даже вредной.

4. Нужно стараться есть в одно и то же время. Организм привыкает к определенному режиму, и тогда пища лучше усваивается.

5. Пища  не должна быть очень горячей, обжигающей.

6. Утром перед школой надо обязательно завтракать. 

7. Ужинать нужно не меньше чем  за 2 часа до сна. Наедаться перед сном очень вредно.
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Минутка здоровья
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     В народе говорят: «Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья». Но люди не всегда правильно пользуются дружбой с природой.

При приеме  солнечных,  воздушных и водных процедур надо соблюдать определенные правила. Продолжительность первой солнечной ванны не должна превышать 10-15 минут.

· Лучшее время для приема солнечных ванн – утренние часы, когда воздух чист и менее нагрет.

· Солнечные ванны принимают в положении лежа, ложиться надо ногами к солнцу, а голову защищать  от прямых солнечных лучей.

· Во время приема  солнечных ванн не спите, можно сильно обгореть..

     Несоблюдение перечисленных правил может привести к перегреву организма или стать причиной солнечного удара.

· Если, находясь  на солнце, вы почувствовали слабость, головокружение, перед глазами замелькали «мушки», это первые признаки перегревания. Вам следует присесть или прилечь в тени, смочить голову и лицо холодной водой. Чтобы создать движение воздуха и усилить теплоотдачу, обмахивайтесь газетой. Полотенцем.
· Солнечный удар случается, если долго находиться с непокрытой головой под палящими лучами солнца. При солнечном ударе лицо краснеет, а затем бледнеет, появляется головная боль, слабость, шум в ушах. Может начаться рвота.
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При солнечном ударе пострадавшего нужно отнести в тень, положить так, чтобы голова была выше туловища, спрыснуть лицо холодной водой, на голову положить холодный компресс, напоить холодной водой или крепким холодным чаем.
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Минутка здоровья

«Первая помощь при небольших  травмах»

     Во время игры,  занятий могут возникнуть различные травмы, и тогда надо своевременно и быстро оказать первую доврачебную помощь.
     Обычно ушибы возникают  при ударах о твердую поверхность. При легких ушибах  рук или ног повреждаются мягкие ткани и мелкие кровеносные сосуды, что вызывает постепенное опухание тканей и кровоизлияния.  Сразу надо постараться на место ушиба приложить что-нибудь холодное (например, губку или полотенце, кусочки льда) и после этого обратиться к врачу.

      При ушибах живота повреждению подвергаются внутренние органы. В этих случаях пострадавшему нельзя давать пить, разрешать употреблять пищу. Надо обеспечить покой и вызвать врача.

      Во время игры можно пораниться. Раны могут быть поверхностными и глубокими. К поверхностным ранам относятся  ссадины и царапины. При таких травмах необходимо: промыть дезинфицирующим раствором (например, перекисью водорода или слабым раствором марганцовки), промазать рану йодом или зеленкой, и наложить повязку на рану.

     При глубоких ранах возникает обильное кровотечение. Поэтому, чтобы не допустить потери крови. Сначала необходимо остановить кровь. Для этого выше раны накладывают жгут и крепко его стягивают. Края раны смазывают йодом или зеленкой и накладывают стерильную повязку.

Чтобы во время занятий и игр не было травм:

· Подготовьте свои мышцы к работе, разогрейте их, выполнив несколько упражнений для различных групп мышц, то есть сделайте разминку.
· Не прыгайте с большой высоты, чтобы не повредить суставы ног.
· Не поднимайте и не переносите тяжелые спортивные снаряды (гири, штанги и др), чтобы не повредить внутренние органы.
· Советуйтесь с учителем, какие упражнения можно выполнять самостоятельно и как.
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Обычно люди говорят при встрече это хорошее, доброе слово, желая друг другу здоровья. Все ребята хотят  вырасти крепкими и здоровыми.
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Быть здоровым, быстрым, ловким
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Бег, разминка, физзарядка

И спортивная площадка!

Что ж, начнем с простой разминки:

Ножки шире, прямо спинки,

Руки вверх подняли дружно,

[image: image19.wmf]А теперь попрыгать нужно

Опустите ручки вниз.

[image: image20.wmf]
Ждет тебя теперь сюрприз:

Постарайтесь опуститься,

Будто ищите вы спицу

Только ноги не сгибать,

Руки вниз опять держать.

Посмотреть по сторонам

Нет и здесь? А может, там?

[image: image21.wmf]Что ж, мы спицу не нашли.
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Стали прямо и пошли

Мы на месте пошагаем,

Все. Урок наш продолжаем.

По порядку

Стройся в ряд!

На зарядку

Все подряд!

Левая!
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Правая!

Бегая,

Плавая,

Мы растем

Смелыми,

На солнце

Загорелыми.

Минутка здоровья
«Зеленая аптечка»

      Велика потребность в витаминах  у растущего организма. Чем больше нагрузка, тем больше ему нужно витаминов. В настоящее время ученые выделили несколько основных витаминов. Назовем их.

     Витамин А – витамин роста и зрения. Он делает кожу более упругой. Если его недостаточно. Развивается «куриная слепота», то есть человек плохо видит в темноте. Этого витамина много в моркови, яичном желтке и сливочном масле.

    Витамин В представляет собой целую группу

    В1 -способствует росту, помогает в переваривании пищи, улучшает умственные способности, помогает при морской болезни и укачивании. Содержится в сухих дрожжах, рисовой шелухе,  арахисе, свинине, большинстве овощей, молоке.

    В2- этот витамин укрепляет кожу, ногти, волосы, помогает залечивать язвочки рта, губ и языка, улучшает зрение. При  его недостатке возникают язвочки во рту. Он содержится в фасоли, в твороге, мясе, печени, зеленых овощах, рыбе, яйцах.

    В6-способствует усвоению белка и жира, помогает предотвращать различные расстройства, уменьшает судороги мышц, онемение рук и так далее. Содержится в пивных дрожжах,  пшеничных отрубях,  печени, дыне, капусте, молоке, яйцах, говядине.
       В12 -предотвращает появление анемии (малокровия). У детей способствует росту и улучшению аппетита, увеличивает энергию, снижает раздражительность. Этого витамина много в печени,  говядине,  свинине, яйцах, молоке, сыре, почках.

      В13 и В17 мало изучены. Но В13 предупреждает некоторые проблемы связанные с печенью, а также помогает при лечении  склероза, витамин В17 предотвращает и задерживает развитие раковых заболеваний. Витамины эти найдены в косточках абрикос, яблок, вишен, персиков, слив.

     Витамин С – аскорбиновая кислота, верный союзник в борьбе с  болезнями. Он содержится в цитрусовых фруктах,  ягодах, зеленых овощах, помидорах, цветной капусте, шиповнике, картофеле. 

     Витамин D стимулирует рост костей. Необходимо есть печень, икру, рыбий жир.

     Витамин E  уменьшает действие вредной радиации на кожу и весь организм в целом. Его много в растительном масле, злаках, зелени, соевых бобах.
     Витамин F отвечает за состояние наших сосудов. Обеспечивает здоровее состояние кожи и волос. Он содержится в растительных маслах, семенах подсолнечника.
     Витамин P  укрепляет стенки сосудов, предотвращает образованию синяков. Его много в белой кожуре, находящейся   между  дольками цитрусовых, в абрикосах, черешне, ежевике, шиповнике. 
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Минутка здоровья

«Как уберечь глаза от заболеваний и повреждений»

     Глаза – органы зрения. Именно они помогают нам воспринимать большую часть окружающего мира. Глазами мы видим людей, природу, С их помощью определяем форму,  цвет, величину предметов. Зрение помогает  ориентироваться  при выполнении физических упражнений, устранять допущенные ошибки, различать дорожные знаки и сигналы светофоров, тем самым сохраняя нам жизнь и здоровье.

     Природа заботливо охраняет орган зрения. Веки и ресницы защищают глаза от яркого света и пыли. Веки внутри  влажные.  Мигая, они все время  смывают с глаз пылинки. Брови не дают попасть в глаза капелькам пота, стекающим со лба.
Чтобы сохранить хорошее зрение:
· Не читайте лежа.
· Не наклоняйте голову слишком низко над книгой или тетрадью, расстояние от них до глаз должно быть не менее 30-35 сантиметров.
· Располагайте стол слева от окна, а лампу на левой стороне стола.
· Занимайтесь только при хорошем освещении.
· Смотрите телевизионные передачи не более 2 часов в день.
· Не играйте в опасные для глаз игры.
· Не смотрите без специальных очков на яркое солнце, электросварку, электрическую лампочку.
· Через каждые полчаса чтения или письма делайте перерыв, посидите с закрытыми глазами, посмотрите на небо или сделайте гимнастику для глаз.
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Минутка здоровья

«Друзья Мойдодыра  и наши друзья»

Вы все знаете, что делают животные, птицы и люди когда просыпаются? Правильно, умываются.
А сейчас угадаем, кто так громко и грозно говорит и из какой это сказки?

Вдруг из маминой из спальни,

Кривоногий и хромой,

Выбегает умывальник

И качает головой.

Ах, ты, гадкий, ах, ты, грязный,

Неумытый поросенок!

Ты чернее трубочиста,

Полюбуйся на себя:

У тебя на шее вакса,

У тебя под носом клякса,

У тебя такие руки,

Что сбежали  даже брюки

Даже брюки, даже брюки убежали от тебя.

«Мойдодыр».  К. Чуковский

Друзья Мойдодыра и наши друзья

Это мыло душистое,

И полотенце пушистое,

И зубной порошок,

И густой гребешок!

А теперь запомните советы!
    * Мой руки перед едой;

    * Утром, после сна, мой руки, лицо,  шею, уши.

    * Каждый день мой ноги и руки перед сном;

    * Обязательно мой руки после: уборки комнаты, туалета, игр, прогулки, общения с животными, работы на огороде, поездки в транспорте.

Рано утром на рассвете

Умываются мышата,

И котята, и утята,

И жучки, и паучки.








