                Внеклассное мероприятие «Как быть здоровым?»

Факторы, ослабляющие здоровье.

1. В чем заключается задача гигиены?

Задача гигиены - создание наиболее благоприятных условий для нормального развития организма, для полного развития физических и духовных сил человека, для обеспечения условий высокопроизводительного труда и здорового быта людей.

2. Что необходимо для обеспечения условий труда и здорового быта людей? 
Для этого необходимо, чтобы неблагоприятные факторы своевременно устранялись или же их действие максимально уменьшалось, а полезные факторы использовались с наибольшей полнотой и эффективностью.
3. Какие факторы ослабляют здоровье?
 Ослабляют здоровье неупорядоченный режим, малая подвижность, несоблюдение правил личной гигиены,

нерациональное  питание и такие вредные привычки, как курение и употребление алкоголя.

4.Что может развиваться при деятельности человека в трудных условиях?

В трудных условиях, предъявляющих человеческому организму повышенные требования, может развиваться стресс. Так называют состояние напряжения у человека в условиях,

Требующих перестройки его деятельности на более высокий уровень, необходимый успешного решения возникающих перед ним задач. Стресс может оказывать как положительное, так и отрицательное действие. В частности, он увеличивает вероятность заболеваний сердечно-сосудистой и других систем.
5. Что необходимо делать, чтобы правильно вести себя в условиях стресса?

     Для этого следует овладевать навыками самоконтроля, в любых условиях стремиться к соблюдению привычного режима дня, выработать умение своевременно переключиться с одного вида деятельности на другой и т.д.

           Факторы, укрепляющие здоровье.

1. Что помогает сохранить здоровье?

 Помогает сохранить здоровье чёткий режим дня. Приём пищи, сон, гигиенические процедуры и другое  лучше выполнять в одно и тоже привычное время. Благодаря чёткому режиму дня человек не испытывает перегрузки, затраченные силы быстрее и полнее восстанавливаются, организм меньше изнашивается.
2. Что укрепляет здоровье?

Укрепляет здоровье высокая двигательная активность. Современный человек мало двигается. Постоянно сокращается доля немеханизированного труда в промышленности, в сельском хозяйстве, развиваются средства транспорта, телевидения 
в значительной степени обеспечивает потребности человека в зрелищах.  Постоянное общение с природой помогает человеку укрепить здоровье и справиться с болезнями. Свежий воздух способствует бодрому, активному настроению высокой работоспособности.  Пониженное содержание кислорода ведёт к быстрому утомлению, к появлению ощущения тяжести и сжимающей
 тупой боли в голове.

3. Что снимает нервное напряжение?

 Хорошо снимают нервное напряжение, успокаивает природные ландшафты и т.п. Очень полезно от активной работы, общения
уехать к морю, на озеро, в горы, в лес, отдохнуть, пособирать грибы, ягоды, походить на лыжах, искупаться или сходить в поход. Такие способы отдыха благотворно воздействуют на психику человека.
4.От чего люди преждевременно умирают в наше время?
В наше время люди преждевременно умирают в основном от болезней сердечно-сосудистой системы. Причём распространённость сердечно-сосудистых заболеваний особенно велика среди тех, кто занят работой, не требующей физических усилий, мало двигается.
              Дыхание и движение.
1.Как правильно дышать?

Ответить на этот вопрос можно очень коротко - ритмично и без задержки. Однако в движениях часто нарушается ритм и бывает и необходима задержка дыхания. Обычно выдох несколько продолжительнее вдоха. Во время пения он может длиться в 30-50 раз больше вдоха.

2.Как правильно дышать при выполнении гимнастических упражнений?

Ритмичность дыхания поддерживается ритмичностью движения. Всякое движения, при котором уменьшается объём грудной клетки, должно совпадать с выдохом, а вдох- с движением, которое способствует увеличению объёма грудной клетки.
При выполнении гимнастических упражнений необходимо делать вдох, когда разводите руки в стороны, разгибаете ноги или туловище, а выдох, когда сводите руки, сгибаете туловище и ноги, с выдохом совпадают наиболее сильные, резкие, быстрые движения.

3.Как нужно дышать боксёру и пловцу?
Тренировкой удаётся достичь правильного сочетания движения с вдохом и выдохом. Опытный боксёр удар делает на выдохе, а начинающий - на задержке дыхания. Однако для пловца важно научиться момент гребка сочетать не с выдохом, а с задержкой дыхания, что увеличивает плавучесть тела и облегчает его движение в воде.
Гимнастика и её оздоровительное значение.

Гимнастику начинают с лёгких простых движений, которые подготавливают организм к большим усилиям. Во второй фазе применяют интенсивные движения, а за тем переходят к успокаивающим упражнениям, основное назначение которых заключается в том, чтобы расслабить мышцы и восстановить ровное дыхание. Число упражнений и их повторений зависит от индивидуальных потребностей и возможностей. Обычно каждое упражнение повторяют 4-8 раз. Уровень нагрузки зависит от здоровья, возраста человека. Для людей, у которых очень много жира надо делать быстрые движения, допустим, прыгать и другие.
Те люди,  которые худые надо делать медленные упражнения. А те люди, у которых фигура хорошая надо делать средние упражнения. Лучше всего делать упражнения на улице или в хорошо проветренной комнате. Упражнения следует делать в специальной одежде, лучше всего в трикотажной. В холодное время надо надеть тёплую спортивную одежду. Обувь при выполнении гимнастики должна быть эластичной и хорошо подогнанной по ноге. Однако лучше делать на ковре, траве или песке. Упражнения, выполняемые без обуви, оказывает укрепляющие действия на мышцы. Для здоровья и красоты имеет утренняя гимнастика. Как же должна выглядеть гимнастика после трудового дня для людей различных профессий? Работа, которая требует целый день надо делать гимнастику стоя, если стоя, то, лёжа или сидя, а работа, которая очень важная, которая требует внимания, надо только прогуляться.
1.Какие меры надо знать при гимнастике?
2.Какую одежду надо одевать при выполнении упражнений?

3.В каких условиях заниматься гимнастикой?

4.Какую гимнастику надо делать людям, которые работают?

5.Какие меры надо соблюдать при закаливании?
6. Какое закаливание надо делать летом?

7.Какое закаливание надо делать зимой и осенью?

8.Какие травы полезно пить весной?

Знаете ли вы, что ультрафиолет (очень богатый для всего организма) воспринимается кожей только на 80%, а остальные 20%-глазами. Так что если вы носите очки всё время (не снимая) и не занимаясь соляризацией, вы можете заболеть многими хроническими заболеваниями. Без света нет зрения! Мы видим только при наличии света. Интересный случай описывается в книге С.С. Смирновой «Рассказы о неизвестных героях». Русский солдат провел 9 лет в темноте Брестской Крепости.
У него были все припасы для проживания. Но свечей и спичек хватило только на 4 года, остальные 5 лет он провёл в полной темноте. В результате этого он отвык от света и ослеп. Для защиты наших глаз организм выделяет слезные железы. Мы очень часто моргаем, но не понимаем, почему это происходит.
Оказывается, поверхность нашего глазного яблока постоянно высыхает. Создаются неблагоприятные условия для клеток роговицы. Чтобы этого не происходило, импульсы из головного мозга поступают в мышцы век, и поверхность глаза смачивается новой порцией слёзной жидкости. Через некоторое время этот процесс повторяется.

1.К чему может привести высыхание слезной железы?

2. Что такое соляризация?

Вступление: Сегодня мы поговорим о том, как сохранить своё здоровье, что нужно делать, чтобы быть здоровым и основные факторы поддержания здоровья. Ведь здоровье- это всё. К нам пришли эксперты и они поделиться с вами информацией о том, как нужно поддерживать наше здоровье, а в конце нашей беседы вы зададите интересующие вас вопросы.
