Классный час

«ЯД – КАЖДЫЙ ДЕНЬ»

(методическая разработка Креймер Г. В.,

классный руководитель 5Б класса)

Участники: учащиеся 5х – 6х классов, классные руководители.
Цели: 1. воспитывать у учащихся культуру здорового образа жизни;
            2. формировать «здоровый» страх за собственное здоровье, углубляя

              знания учащихся о здоровом образе жизни;

            3. научить пользоваться полученными знаниями.

ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ РАБОТА
1. Анкетирование учащихся 5х – 6х классов «Я и моё здоровье».

2. Организация конкурса рисунков «Мы здоровью скажем «ДА».

3. Совместная с учащимися подборка стихов, басен по теме.

ХОД КЛАССНОГО ЧАСА

ВСТУПЛЕНИЕ

     Мне бы хотелось начать нашу беседу со стихотворения А. С. Пушкина:
Когда на зорьке розовой                                          Потом поярче солнышко

Встаёшь ты, умываешься,                                     И пенье птиц звенящее -

То шелестом берёзовым                                         Вот где минуты радости, 

Природа отзывается.                                            Вот это – настоящее.
И рощей соловьиною,                                             Хороший клёв на зорьке,
И капелькой дождя                                                Парное молоко,
Весь мир тебя приветствует,                              И ёлки в хороводе,
Ликуя и любя.                                                         И дышится легко.
Я миром восхищаюсь,

Смотрю и вдруг немею.

И здорово, что видеть,

                                                 Всю красоту умею.
     Американский специалист в области психологии Дейл Карнеги много лет назад вывел формулу счастья. Давайте попробуем эту формулу воспроизвести. Какого человека можно назвать счастливым? 

Предположения учащихся.

Итак, делаем вывод: счастливый человек – это человек, который умеет берёчь своё здоровье, который приобрёл настоящих друзей (настоящую любовь), имеющий успех в любом виде деятельности.
СЧАСТЬЕ = ЗДОРОВЬЕ + ДРУЖБА (ЛЮБОВЬ) + УСПЕХ.
     Тема сегодняшней встречи «Яд – каждый день». И сегодня мы поговорим о первом слагаемом счастья, о здоровье. По итогам анкеты, которую заполняли 71 учащийся (35 мальчиков и 36 девочек), 23 ученика имеют среднее здоровье, 3 – временные расстройства здоровья и 3 – хронические заболевания. В итоге, 46,4% учащихся 5х -6х классов имеют отклонения в состоянии здоровья, а значит, наша тема актуальна.
ЧАСТЬ 1. «Яд – каждый день» 
     Сегодня мы будем говорить о 3х наркотиках (это не героин, не барбитураты, это не кокаин). Люди принимают их почти каждый день, а часто – по нескольку раз в день, не считая их угрозой здоровью. А между тем из-за этих безвредных веществ миллионы людей страдают от различных болезней, сотни тысяч ежегодно умирают. О чём идёт речь, что это за наркотики? 
АЛКОГОЛЬ, ТАБАК, КОФЕИНОСОДЕРЖАЩИЕ ВЕЩЕСТВА:

- потребляются каждый день;

- традиционно признаны обществом;

- даже престижные (в некоторых кругах).

Они опасны для интеллектуального и физического здоровья человека.

     Слово «алкоголь» арабского происхождения – «аль коголь» означает «одурманивающий». Мировая проблема №1 – алкоголизм. Об этом говорят  статистические данные: 
              француз выпивает 30 литров алкогольных напитков в год,
              итальянец – 14 литров,

              швейцарец – 12 литров,

              американец – 9 литров,

              британец – 8,5 литров,

              русский – 28 литров.

Франция – страна с огромными винодельческими традициями, страна, в которой есть культура пития. Количество литров, употребляемых французами в год, сокращается. Россия – страна без сформированной культуры пития спиртных напитков. Количество литров, употребляемых россиянами, растёт из года в год.

     За последние несколько лет серьёзной стала проблема чрезмерного употребления алкоголя подростками. Причина в том, что алкоголь легко доступен. Любая «добрая» тетя в киоске продаст вам всё, на что хватит ваших карманных денег. Молодёжный алкоголизм – причина смертности среди подростков. Это единственная возрастная группа (от 16 до 24 лет), смертность по которой неуклонно растёт.

     Люди ошибаются, когда говорят, что алкоголь – средство, которое лечит всё: от укуса змеи до общей простуды.

Действительно ли алкоголь приносит какую-то пользу
или он вреден абсолютно?
     Алкоголь – это протоплазматический яд. Каждая клетка (в мозге, печени, в мышцах, коже) состоит из вещества, которое называется  протоплазма. В миллиардах клеток осуществляются жизненные функции. Всё, что мешает, ограничивает или нарушает работу клеток, называется токсином (ядом). 

     Что происходит, когда человек выпивает перед обедом? Нужно помнить о том, что алкоголь не нуждается в переваривании. Из желудка и кишечника он всасывается прямо в кровь. Одна минута и организм уже успевает «отведать» этот токсин.
- легкое возбуждение (по сигналу тревоги средства защиты организма – белые и красные кровяные клетки – жертвуют собой, чтобы разрушить и обезвредить токсин). Клетки головного мозга убиваются. Они не восстанавливаются. Медики-анатомы пишут о том, что мозг человека, который чрезмерно употреблял спиртные напитки, составляет лишь половину от размера нормального мозга, извилины коры больших полушарий гладкие.

- чувство расслабления. Но отдельные части организма начинают работать активнее.В печени начинается «бешенная гонка», чтобы освободиться от токсина, разрушить и обезвредить его. Печень быстро изнашивается. Из-за цирроза печени в России ежегодно умирает 30 тысяч людей.

     Алкоголь как продукт питания не приносит никакой пользы: у алкоголиков притупляется механизм голода, алкоголь – источник «пустых» калорий.

Алкоголь: 

- мало стимулирует аппетит;

- мешает пищеварению;

- «подхлёстывает усталую лошадь» (как средство от усталости).

ВЫВОД: Если алкоголь – друг, то, тогда, чтобы погубить себя, не нужно и врагов.
Результаты анкетирования:
     39,4% учащихся, принимавших участие в заполнении анкеты, употребляли спиртные напитки. Выводы делать вам!

ЧАСТЬ 2. «Яд, который открыл Колумб»
     Христофор Колумб в 1492 году обнаружил табак на американском континенте. Два матроса завезли табак в Испанию и удивляли своих соотечественников новым искусством табакокурения. Инквизиция – религиозно-политическая сила того времени – арестовала матросов и бросила их в тюрьму, обвинив в колдовстве и связи с дьяволом. Матросы БРОСИЛИ КУРИТЬ. Статистические сводки доводят до сведения, что за 24 часа умирает 1 тысяча людей из-за болезней, вызванных курением. В год в России умирает 300 тыс. людей. Это больше, чем от СПИДа, наркотиков, алкоголя, убийств, самоубийств вместе взятых.

     Табак – это коктейль из 20 с лишним ядов: никотин, угольные смолы, окись углерода, цианид, аммиак и т. д. Кто из вас, зайдя в бар, ресторан, рискнёт заказать себе такую смесь?   
     Угольные смолы являются причиной раковых заболеваний. В год в России погибает 200 тыс. человек. Рак чаще развивается у курящих людей. Мой сосед – небольшой мальчик – в этом году научился ездить на велосипеде. Уже в сентябре он кричал маме: «Мама, мама, смотри, я могу без рук». Тогда я подумала: «Без рук ездить можно, но невозможно дышать, а значит, жить без лёгких».
     Эмфизема лёгких – разрушение лёгких, кашель, отдышка. Приведу классический пример. Лыжник, турист, атлетического телосложения, 1м 80 – рост, 85 кг - вес был заядлым курильщиком. Он выкуривал по две пачки сигарет в день. К 40 годам его рост уменьшился на 5 см, он стал весить 58 кг, 4-5 шагов не мог сделать без посторонней помощи, сильно потел, в груди всё свистело. Этот бывший спортсмен не мог задуть спичку на расстоянии 10 см. Он умер не дожив до своего юбилея. 

     Ишемическая болезнь сердца уносит ежегодно 200 тысяч жизней.

ВЫВОД: самый важный шаг, который вы можете предпринять для того, чтобы улучшить своё здоровье и прожить дольше – бросить курить, если вы начали и никогда не пробовать курить, если не начинали.
Результаты анкетирования:

19,7% учащихся пробовали курить или курят. Это факт! С ним нужно бороться!

ЧАСТЬ 3. «Яд – целыми чашками» 
     Этот напиток рекламируют по всему миру. В России его употребляют миллионами литров ежегодно. Проходя по улицам городов, не спрятаться от его аромата. Что же это за напиток? Конечно, это кофе, в котором содержится яд – кофеин. Люди утверждают, что кофе, чай, напитки колы освежают, придают бодрость, уверенность в работе. Ежегодно в мире производят 5млр килограмм кофе. Напитки колы содержат 65% кофеина. Главный источник потребления напитков колы – это подростки. Кофеин – наркотик. В чае и шоколаде – наличие других наркотиков, но они схожи по химическому составу с кофеином. 
     История кофе. В 850 г. н. э. арабский пастух Калди был удивлён поведением своих коз, когда они проходили через какой-то кустарник, поедая его плоды. После, эти спокойные животные, вели себя как безумные: прыгали, скакали. Калди попробовал сам плоды кустарника и ощутил на себе эйфорическое действие ягод. В XVII веке все арабские страны употребляли кофе. Он был ввезён в Европу.
     Проблема утомляемости. Мой родственник – дальнобойщик – утверждает, что кофе помогает снять усталость в пути. Но это кажущееся снятие усталости. Что происходит на самом деле? Кофе не снимает усталости, наоборот, после кофе идёт обострение реакции и снижение усталости до более низкого уровня.
Действие кофеина:

- мобилизует механизмы стресса;

- повышает содержание сахара в крови;

- повышает частоту сердцебиений;

- повышает кровяное давление;

- почки вырабатывают больше мочи. И всё это благодаря наркотическому действию кофеина.

     Ни калорий, ни питания, ни витаминов! Срабатывает механизм «подхлёстывания усталой лошади».
Мой хороший знакомый – директор школы – не пил, не курил, но выпивал по 20 чашечек кофе в день. К сожалению, он не дожил до своего 50-летнего юбилея, умер от инфаркта.
Кофеиновая паутина
     Американские учёные провели эксперимент с паучками, которые плели прекрасные симметричные паутины больших размеров. Они ввели тоненькой иглой в тело паука кофеин, равный действию двух чашек кофе. До введения паутина имела 30-35 колец. Спустя 48 часов после введения кофеина колец было 12-13. Даже спустя 72 часа наблюдались отклонения. И только спустя 96 часов размер и форма были восстановлены.

     Кофеинизм – невроз, излечение возможно только при полном исключении кофеина из рациона. 

ВЫВОД: Многие думают, что отказаться от кофе, чая, колы невозможно. Но как только вы испытаете радость, ощутив себя здоровыми, почувствуете, что свободны от постоянных «подхлёстываний», вы удивитесь, почему не прекратили употреблять их раньше.
     Чтобы быть здоровым нужно немного:

- соблюдать режим дня;

- питаться правильно;

- выполнять физические упражнения;

- быть на свежем воздухе;

- пить качественную воду. Тогда никакие стимуляторы, якобы помогающие поддержать хорошее самочувствие, вам не нужны. И это не иллюзия!
РЕФЛЕКСИЯ

Зачем мы собрались сегодня все вместе? Какие чувства вы испытываете после того, как получили информацию о стимуляторах?

Высказывания учащихся.

Давайте вспомним, с чего началась наша встреча. Со стихотворения А. С. Пушкина. Что вы помните из стихотворения? – Парное молоко, клёв, роща соловьиная, шелест берёзовый, капельки дождя, ёлки в хороводе. Какой человек мог написать такие строки? – Счастливый, а значит, здоровый, успешный, в кругу друзей и любимых.

     В литературе, поэты часто обращаются к антиалкогольной, антитабачной тематике. Давайте послушаем, что нам приготовили ребята. Учащиеся читают басню С. Михалкова «Непьющий воробей», стихи и басни других авторов.

У бабули юбилей:

Полон дом у нас гостей.

Гости много говорили,

Ели, пили и курили.

Тяжело мне потому,

Задыхаюсь я в дыму

Дым вокруг от сигарет

Мне в дыму том места НЕТ!

РЕЗУЛЬТАТЫ КОНКУРСА РИСУНКОВ:

1 место – Дорофеева Ксения, ученица 5Б класса;

2 место – Мансуров Никита, ученик 5Б класса,

3 место – Гринь Анна, ученица 6А класса.

Остальные учащиеся получили Благодарности за активное участие в конкурсе рисунков.

ПОЗДРАВЯЕМ!
Рекомендуемая литература:

1. Панкова Л. М., У порога семейной жизни., М.- «Просвещение», 1991

2. Вернон У. Фостер, Новый старт, «Источник жизни», 2000  

[image: image1.emf]Анкета    для учащихся 5 - 6 классов     1.   Пол   1.   Мужской   2.   Женский   2.   Кого, по вашему мнению, можно назвать счастливым?   1.   Обладающих высоким профессионализмом в работе   2.   Достигших высокого материального положения   3.   Имеющих преданного друга   4.   Имеющих хорошую семью   5.   Тех, у кого хоро шее здоровье   3.   Оцените своё состояние здоровья   1.   Хорошее   2.   Среднее   3.   Страдаю частыми временными расстройствами здоровья   4.   Имею хроническое заболевание   4.   Курите ли вы? Как давно?   1.   1 год   2.   2 - 3 года   3.   Не курю   4.   Не помню, когда начал(а). Давно   5.   Часто ли вы курите?   1.   Очень редко, ск орее балуюсь   2.   1 - 2 сигареты в день   3.   Всегда после еды   4.   Всегда, когда предлагают в компании   5.   Могу не курить   6.   Кто предложил вам первую сигарету?   1.   Друзья в компании   2.   Одноклассники в школе   3.   Старший брат   4.   Отец   5.   Родственник   7.   Употребляете ли вы спиртные напитки?    1.   Давно   2.   Недавно   3.   2 - 3 года   4.   Не пью   8.   Часто ли вы употребляете спиртные напитки?   1.   Очень редко   2.   Только по праздникам   3.   Всегда в компании друзей   4.   По выходным   5.   Не употребляю  


1. Кто предложил вам первую рюмку спиртного?

1. Друзья в компании

2. Старший брат

3. Родственники за праздничным столом

4. Отец (мать)

5. …………………………………………..

2.  С каким высказыванием вы согласны?

1. Пить и курить можно только мужчинам, женщинам нельзя.

2. Мужчина, который не курит, - это не мужчина.

3. Мужчина должен уметь выпить (хотя не должен напиваться)

4. Каждый приличный мужчина должен быть гладко выбрит, слегка надушен и чуть – чуть пьян.

5. Курить и пить не следует никому.

6. Следует бросить курить в ближайшее время

