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Цель классного часа: Поговорить в доверительной обстановке с девочками о половом созревании, о гигиене, о гигиенических средствах, о строении репродуктивной системы женщин. Ознакомиться с анатомическими, физиологическими и психологическими изменениями, происходящими у девушек-подростков.
Задачи:
 Формирование ответственного отношения к здоровью.
Углубить навыки личной гигиены.

Закрепить навыки здорового образа жизни
Ход классного часа:
Здравствуйте девчонки! Сегодня у нас классный час только для девочек. Все о чем мы сегодня будем говорить здесь - это будут всё наши женские секреты, поэтому мальчишек мы не пригласили к нам.
Чтобы сегодня у нас была более доверительная обстановка, давайте немного сначала поиграем. Для этого мы все встанем в кружок. Условия игры следующие: по кругу передаем мячик и говорим друг другу комплименты, стараемся мячик не уронить. (начинает первым учитель). Этот энергизатор помогает расслабиться.
Далее девочки садятся на стульчики полукругом.

Сегодня, девочки мы поговорим о тех изменениях, которые происходят в период полового созревания, о том, как устроен женский организм, о гигиене и о том, как правильно подобрать  гигиенические средства на время менструации. Если у вас возникнут вопросы, не стесняйтесь, я  обязательно отвечу на них в конце лекции. А еще, в конце нашего занятия мы с вами проведем мини-викторину. 
Лекция – беседа сопровождается презентацией.
Организм каждого человека уникален и индивидуален, и происходящие с ним перемены могут не совпадать по времени с тем, что переживают сверстники, что нередко становится причиной беспокойства. Не стоит волноваться – все это совершенно естественно. Вы становитесь настоящими девушками и должны гордиться своим телом. Переход от детства к взрослому возрасту – очень интересная, неповторимая пора жизни. И сегодня мы расскажем, как сделать так, чтобы в переходном возрасте Вы чувствовали себя легко и раскрепощено.

Давно известно, что на состояние здоровья каждого человека влияют такие факторы, как окружающая среда, наследственность, образ жизни и уровень медицинского обслуживания. Из всех перечисленных факторов, образ жизни, который мы ведем, зависит только от нас. От нашего сознательного выбора зависит качество нашей жизни, наше здоровье. У здорового человека больше шансов построить успешную карьеру, и, самое главное, родить и вырастить здоровых детей. Надеюсь, вы согласны с тем, что наше здоровье во-многом зависит от нас самих.

И первый наш шаг на пути к здоровью – это получение достоверной информации о том, как его нужно поддерживать и укреплять. По опыту своей работы, я знаю, что многие волнующие вопросы девушки просто стесняются задавать своим родителям. А подруги-ровесницы часто не знают ответы на всех интересующих их вопросах.

Итак, начнем. В период полового созревания гипофиз, находящийся в основании головного мозга, начинает усиленно вырабатывать ряд веществ, называемых гормонами. Они стимулируют выработку других гормонов, регулирующих многие  изменения, которые с вами происходят, в том числе влияют на менструацию и регулируют менструальный цикл. 

Какие же изменения происходят в период полового созревания?

После 8 лет у девочки начинают расти молочные железы. Это железы, в которых вырабатывается молоко для кормления младенцев. Сначала набухает сосок, затем появляются уплотнения в виде шариков, подвижных и несколько болезненных. Часто, сначала растет одна молочная железа, а затем другая. Это нормально. Молочные железы растут до 25 лет. Чуть позже у девочки появляются волосы на лобке. И только потом – волосы под мышками. Созревание происходит около 3-4 лет. За это время девочка быстро растет, набирает вес до 40-45 кг.

Как же устроен женский организм?
Репродуктивная система (или ее еще называют женской половой системой) – называется так от латинского слова «репродукцио», т. е, воспроизведение себе подобных.
Давайте посмотрим, как функционирует женская репродуктивная система.

 Яичники: это железы. У женщины два яичника, они миндалевидной формы, размером около 3 см. В них к моменту рождения закладываются яйцеклетки. Начиная с периода полового созревания, ежемесячно организм девушки вырабатывает, как правило, одну зрелую яйцеклетку и также здесь вырабатываются ряд женских и мужской половые гормоны. Кстати, от уровня мужского полового гормона зависит степень оволосения на теле у женщины, некоторые особенности характера, выносливость, спортивность. У мужчин вырабатывается также небольшое количество женских половых гормонов. 
Маточные или Фаллопиевы трубы: 2 трубки, по которым созревшая яйцеклетка попадает в матку.
Матка: Это полый мышечный орган в виде груши, размером примерно со спичечный коробок. Во время беременности в матке развивается будущий ребенок. В этот период матка увеличивается примерно в 20 раз. Матка имеет тело и шейку. Изнутри матка выстлана оболочкой, которая называется эндометрий. Во время менструации эндометрий отторгается и с неоплодотворенной яйцеклеткой выводится вместе с кровью из организма. 
Шейка Матки: Это нижняя, закругленная часть матки. Она открывается в верхнюю треть влагалища крошечным отверстие размером со спичечную головку.  
Влагалище: Это мышечный орган, соединяющий наружные половые органы с внутренними. Через него менструальные выделения выходят наружу; новорожденный ребенок покидает тело матери. 

Внутренняя поверхность влагалища покрыта слизистой оболочкой, которая является источником влаги или выделений. Слизистая оболочка способствуют нормальному функционированию влагалища, защищает его от инфекций в течение всей жизни. Выделения из влагалища появляются задолго до первой менструации. Нормальные выделения прозрачны и имеют однородную жидкую либо слизистую консистенцию. Если естественные выделения приобрели неприятный запах, изменили цвет и консистенцию, вызывают зуд, то следует обратиться  к женскому врачу- гинекологу. 

Самое большое изменение, которое происходит у девушек в период полового созревания - это начало менструаций. У разных девушек менструации начинаются в разное время в возрасте от 9 до 15 лет (в среднем в 13 лет) Возраст наступления менструации генетически запрограммирован. Девочки наследуют этот признак от бабушек по отцовской линии. Конечно, наследование не 100%. В течение первых 2-х лет менструации могут быть нерегулярными, и это совершенно нормально. Затем  устанавливается  регулярный цикл длительностью от 21 до 35 дней, в среднем каждые 28 дней. Менструации продолжаются приблизительно до 50 лет, после чего наступает менопауза. Сама менструация длится от 3 до 7 дней. Если менструация продолжается более 8-10 дней, следует обратиться к врачу. Временное прекращение менструаций (аменорея), если женщина не беременна, может вызываться заболеванием, сильным стрессом, например, во время экзаменов, резкой и значительной потерей веса или чрезмерным увлечением физическими упражнениями. Если это произойдет с вами, обратитесь к врачу.

Каждая женщина имеет свой индивидуальный менструальный цикл. Его периодичность удобно контролировать с помощью календаря. Таким образом, вы можете подготовиться к началу цикла и проверить, насколько он регулярен. (Рассказать, как правильно пользоваться календарём). 

Менструальный цикл состоит из 4-х периодов. 1-й день менструации – это первый день цикла.

1. МЕНСТРУАЦИЯ
                Итак, менструация - это  ежемесячные кровянистые выделения из влагалища. Менструальные выделения представляют собой красновато-коричневую жидкость, состоящую из крови, слизи и частиц внутреннего  слизистого слоя матки, который, как мы уже выяснили, называется эндометрий. Менструальная жидкость выходит из организма не непрерывно, а порциями. При этом женщины теряют  в среднем 35 мл крови, хотя для каждой женщины количество теряемой крови индивидуально. В среднем, за первые три дня выделяется 70% менструальной жидкости, а к концу цикла интенсивность выделений ослабевает. Во время менструации некоторые женщины испытывают недомогание, боли в животе, в области спины. Такие ощущения вызываются тем, что мышцы матки сокращаются, выталкивая менструальную жидкость. Если дискомфорт, который вы испытываете, приобретает острый характер, обратитесь к врачу за помощью.
2. РАЗВИТИЕ ЯЙЦЕКЛЕТКИ 


Менструация заканчивается, а в яичнике ускоряется созревание яйцеклетки. К концу второго периода яйцеклетка готовится к выходу. Яичники вырабатывают гормон  эстроген, стимулирующий утолщение эндометрия.
3. ОВУЛЯЦИЯ 



Овуляция  – это выход созревшей яйцеклетки из фолликула, который представляет собой пузырек с жидкостью до 2-х см в диаметре. Этот период наступает приблизительно через 2 недели от начала менструации. Фолликул лопается, созревшая яйцеклетка выходит из яичника и начинает перемещаться по маточной трубе к матке. 
4. УТОЛЩЕНИЕ ЭНДОМЕТРИЯ 


Основные вопросы: Утолщение эндометрия.


Яйцеклетка продолжает перемещаться по маточной трубе, а в это время внутренний слой матки (эндометрий) утолщается и разрыхляется «ожидая» яйцеклетку.


 Яйцеклетка вместе с оболочкой матки отторгается и в течение нескольких дней выводится наружу через влагалище в виде менструальных выделений. Это и есть менструация. С этого момента цикл начинается снова.

Каждой девушке, у которой начались менструации, необходимо иметь Менструальный календарь, даже несмотря на то, что в первые 1-2 года цикл только устанавливается и могут происходить сбои. 
Менструальный календарь станет твоим личным помощником, подсказывающим, как правильно следить за циклом, и когда к чему готовиться, чтобы не испытывать дискомфорта.
Как правило, промежуток времени от одной менструации до другой  - это одно и то же количество дней. Но и небольшие отклонения в 2-3 дня — это не патология. 
Менструальный календарь расскажет тебе о том, в какой фазе цикла ты находишься сейчас. 
От тебя требуется лишь ввести правильные даты начала последней менструации и ты сможешь отслеживать на календаре все этапы цикла.
На календарике вы сможете отслеживать дни начала следующих месячных, чтобы подойти к ним во всеоружии.
Также с помощью календаря, отслеживают отклонения от нормы в цикле. Так ты сможешь заметить задержку в месячных и вовремя обратиться к врачу.
Сейчас есть множество вариантов подобных календарей: их можно приобрести, написать самому, рассчитав даты; воспользоваться онлайн-подсказками. 
Например, на сайте devchat.ru, мы подготовили специальный инструмент для расчета цикла. 
Попробуй, это очень удобно!

Когда ты взрослеешь, меняется не только твое тело, но и твое сознание. 


Давай посмотрим, с какими неприятностями ты можешь столкнуться и как их обойти?
Наиболее распространенной проблемой для девочек твоего возраста является вопрос самооценки.
Когда девочки маленькие, все происходит стремительно и просто. Но , как только девочки начинают взрослеть ситуация меняется.

В это время девочки начинают оценивать себя, сравнивать со своими сверстницами. У некоторых девочек могут появляться комплексы. Чаще всего, ничем не обоснованные. Формирование комплекса мнимых недостатков – основная проблема переходного возраста у девушек. Другие особенности периода взросления – частая смена настроения и стремление к независимости.

Как же справиться с этим периодом? 
Очень часто для хорошего самочувствия девушке достаточно быть уверенной в себе. 
Что для этого нужно сделать? Слушай внимательно, скоро я все расскажу. 
Но для начала давай узнаем, что происходит с твоим организмом!

Изменения уровня гормонов в крови могут влиять на ваше настроение, особенно в период перед началом менструации: вы можете чувствовать себя немного усталой, подавленной или расстроенной, а затем снова бодрой. Это абсолютно нормально.

 
Предменструальный синдром (или ПМС) - это общее название симптомов, которые вы можете испытывать за 1-14 дней до начала менструации. Симптомы эти могут иметь физический характер и ощущаться в виде повышенной чувствительности молочных желёз, ощущения вздутия живота, отечности, головных болей, изменения аппетита, появления на лице угрей или кожной сыпи, запоров или поносов, напряженности мышц или болей в животе. Также симптомы ПМС могут быть и психическими: вы можете испытывать подавленность, утомленность, раздражительность или чувствовать себя неуклюжей (только крайнее проявления этих симптомов обозначают термином ПМС).  У каждой женщины свое сочетание симптомов и степень их выраженности, но не волнуйтесь, все это пройдет, когда начнется менструация. Некоторые женщины страдают от этого синдрома всю жизнь, а другие начинают его болезненно ощущать только в возрасте около 4о лет.

Есть несколько простых способов для облегчения ПМС. 

 

        Одним из них является пищевой рацион с малым содержанием жиров и ограниченным количеством сахара, а также с большим содержанием клетчатки. В такой рацион входит много фруктов и овощей. Употребляйте поменьше кофе и соли, которые задерживают жидкость в организме. Рекомендуется пища, богатая белком – рыба, яйца, мясо и бобовые. Не стоит отказываться от углеводов, которые есть в крупах и макаронных изделиях. 

 

        Физические упражнения умеренной интенсивности- другой способ облегчения ПМС. Умеренная физическая нагрузка способствует уменьшению чувства подавленности и общему улучшению вашего самочувствия. 

 

           Займите себя любимым делом, посмотрите любимую передачу или послушайте приятную музыку- это расслабляет и также снимает скопившееся напряжение. 

 

          Если вы очень плохо себя чувствуете во время менструации или перед ней, обратитесь за помощью к своему врачу.

 Становясь взрослой, ты выбираешь для себя образ жизни. Здоровый образ жизни – это, прежде всего, ответственное отношение к своему здоровью, а когда ты станешь взрослой женщиной – и к здоровью своих детей. 

Предлагаем некоторые советы, которые помогут тебе прекрасно выглядеть и хорошо себя чувствовать:

Для того чтобы организм получал всю необходимую энергию, очень важно правильно питаться. Выбирай  продукты питания,  которые содержат много белка (рыбу, яйца, мясо, бобовые, молоко и молочные продукты), углеводы (хлеб, рис, макароны, крупы), жиры (растительное масло, сливочное масло, молоко и молочные продукты)  и большое количество витаминов и минералов (свежие овощи и фрукты). 

 

Полезно пить много жидкости и высыпаться. Спать нужно 8-10 часов. И стараться не есть менее чем за 2 часа до сна.

В период полового созревания очень важно научиться правильно ухаживать за своим телом. Обильное потоотделение в результате активизации потовых желез, может приводить к возникновению неприятного запаха. Поэтому следует ежедневно принимать душ и использовать дезодоранты и антиперспиранты, что поможет сохранить ощущение чистоты, свежести и уверенности. 

          Если  волосы стали быстрее пачкаться, то попробуйте  мыть их мягким шампунем. 

          Умывание  лица 2 раза в день, использование лосьонов и правильно подобранных кремов поможет бороться с появлением прыщей и раздражением на коже лица. 

Особенно тщательно нужно ухаживать за наружными половыми органами. Сначала надо вымыть с мылом кожу вокруг ануса, а затем чистыми руками с мылом вымыть наружные половые органы.

Также полезно вести активный образ жизни и заниматься спортом хотя бы 20-30 минут два-три раза в неделю. 

Надо сказать, что очень часто девушки лучше чувствуют себя в эти дни, если делают легкие физические упражнения.

Менструация – это нормальная часть женской жизни, а регулярные месячные свидетельствуют о том, что вы здоровы! В этот период можно свободно вести привычный образ жизни, и нет никаких поводов отказываться от занятий спортом или от других планов, вы можете ходить в гости, гулять с друзьями, в целом наслаждаться жизнью как и в любой другой день. Физические упражнения способствуют снижению возможных неприятных ощущений в области живота или поясницы, улучшают настроение и помогают всегда быть в отличной форме!

Что же вам нужно на время менструации? Каждая девушка  выбирает те средства гигиенической защиты, которые  ей нравятся, нужно отметить, что их выбор весьма широк. 

Если девушка много времени проводит в школе, ведет активный образ жизни, занимается спортом, то очень важно чувствовать себя во время менструации также уверенно, как в обычные дни.

Большинство девушек предпочитают пользоваться прокладками. Прокладки - это средства женской гигиены наружного применения, они прикрепляются к трусикам. 

Прокладки бывают различных марок и видов. Они выпускаются самых разных форм и размеров, многие из них снабжены крылышками, которые обеспечивают дополнительную защиту. 

Давайте посмотрим, какие прокладки бывают, и какими они обладают свойствами.

Что такое вообще прокладка, и как ее выбирать я буду рассказывать вам на примере прокладок Always - единственные гигиенические прокладки, одобренные ведущими специалистами Российского общества акушеров – гинекологов.

Прокладки бывают толстые, которые состоят из целлюлозы, а также тонкие. Они, как правило, созданы с применением специальных технологий, содержат внутри впитывающий гель. Прокладки Always Ultra – тонкие.

Я знаю, что часто в школе сидя за партой девочки беспокоятся, что не имеют возможности вовремя проверить все ли в порядке. Прокладки Always Ultra имеют особую конструкцию, благодаря которой можно не беспокоиться о протеканиях. У них есть верхний слой-сеточка с микроскопическими воронками, которые впитывают очень быстро и обеспечивают надежную защиту, Этот слой всегда остается практически сухим и чистым и при этом  почти не прилипает к коже, обеспечивая необходимый комфорт. Жидкость быстро проходит внутрь прокладки, а воронкообразные отверстия затрудняют выход влаги обратно на поверхность. 

Все прокладки Always Ultra имеют специальный внутренний слой, который быстро впитывает и равномерно распределяет жидкость внутри прокладки, захватывает жидкость и доставляет её в глубину прокладки. С ним прокладки остаются практически сухими. 

Прокладки Always Ultra содержат специальные гранулы, которые при соприкосновении с жидкостью тут же превращают её в гель, предотвращая протекания. 

В любых ситуациях: в школе, на экскурсии, на дискотеке, в походе важно, чтобы жидкость не протекала по краям. Для этого прокладки Always Ultra  снабжены эластичными удлиненными крылышками, которые позволяют прокладке не смещаться и не протекать по краям. 

Эластичный материал Always Ultra позволяет прокладкам принимать форму тела, обеспечивая надёжную защиту.

А сейчас давайте проведем эксперимент и посмотрим, какая из прокладок лучше справляется с возложенными на нее задачами.
Сейчас я выложу на стол три прокладки – это Always Ultra, обычная популярная тонкая прокладка и обычная популярная толстая прокладка. Обратите внимание, что у Always Ultra особые крылышки 4FIX. Они длиннее, а, значит,  покрывают большую поверхность белья, предохраняя его загрязнение. Кроме того, у  Always Ultra «крылышки» эластичные, они легко заворачиваются за края белья, помогая удерживать прокладку на месте. 

Также для эксперимента нам понадобятся:
1. Стакан с водой, подкрашенной синими чернилами
2.  Пластиковая школьная линейка 30 см.

3. Шприц.

4. Ножницы.


Я попрошу трех девочек из класса помочь мне. (вызывает девочек – они выходят).
Перед вами лежат три прокладки, возьмите стакан с подкрашенной водой и аккуратно вылейте по 9 мл подкрашенной воды на поверхности трех прокладок по очереди. (К девочкам): ты выливаешь на Always Ultra, ты на обычную толстую прокладку, а ты на обычную тонкую.

(Выливают) Обратите внимание, как впитывается жидкость на разных прокладках. Я также попрошу девочек замерить при помощи линейки зону распределения жидкости на поверхности всех трех прокладках. Девочки, озвучьте пожалуйста, что у кого получилось?

Что ж давайте дадим жидкости побольше впитаться, а пока продолжим лекцию.
Давайте в ожидании результатов опыта посмотрим, благодаря чему Always Ultra обеспечивает надёжную защиту - Тоненькие, всего 3 мм толщиной, прокладки Always Ultra впитывают влагу и защищают лучше, чем другие прокладки.

Прокладки бывают разной степени защиты. Выбрать прокладку подходящей степени защиты достаточно просто – на упаковке различная степень защиты обозначена капельками. Чем больше капелек, тем выше степень защиты. Просто попробуйте различные виды прокладок, чтобы определить, какие подходят именно Вам.

 

Прокладки Always Ultra имеют четыре степени впитываемости:

 

1 Light для скудных выделений - три капли,

2 Normal для умеренных выделений - четыре капли,

3 Super для обильных выделений – пять капель,

4 Night прокладки для использования ночью – шесть капель
Разнообразие прокладок  Always Ultra позволит вам подобрать идеальное средство защиты:

Always Ultra  с верхним слоем – сеточкой, который быстро проводит влагу внутрь прокладки и препятствует её выходу наружу;

Always Ultra Sensitive с нежным, как хлопок, верхним слоем, который подарит приятное ощущение мягкости;

Always Ultra Fresh с тонким ароматом, который обеспечивает свежесть надолго. Они существуют в обоих вариантах: с верхним слоем – сеточкой и мягким верхним слоем.

Объем выделений у всех девушек разный, кроме того, он может меняться в зависимости от дня менструации, в зависимости от климата, с возрастом. Поэтому каждая девушка сама определяет, прокладки какой степени защиты ей необходимы в тот или иной момент.  

Так, например, на первые три дня менструации, часто приходится максимальный объем выделений, в эти дни идеально подойдут прокладки 4 капельки, Always Ultra Normal или 5 капелек, Always Ultra Super. В последние дни менструации выделения, как правило, минимальны, поэтому наиболее подходящим вариантом прокладок на этот период являются 3 капельки, Always Ultra Light.

Прокладки необходимо менять регулярно, чтобы содержать себя в чистоте. Это нормальная гигиена. И не забывайте мыть руки, как до смены прокладки, так и после. При смене прокладок использованную лучше всего завернуть в обертку от новой и выбросить в специальную урну. Никогда не бросайте прокладки в унитаз, чтобы не засорить канализацию. 

История прокладок очень интересна. Первые прокладки промышленного производства начали продавать в США в 1896 году. Они были из нескольких слоев целлюлозы в марлевой оболочке и прикреплялись к гигиеническому поясу. Со временем их стали использовать девушки и женщины по всему миру.  

 

Теперь вы знаете все об истории создания прокладок, об их строении и о том, как правильно подобрать прокладку. 

Давайте вернемся к нашему опыту. Все желающие девочки могут подойти к моему столу. 
Каждый по очереди может взять 3 салфетки, положить их на поверхность прокладок и слегка надавить на них тыльной стороной ладони. Не надавливайте кончиками пальцев. Для примера, я покажу это сама.
Где влага впиталась лучше?

Учтите, что 9 милилитров – это на самом деле большое количество жидкости. Среднее количество выделений в дни обильных выделений почти в 2 раза меньше – всего 5 милилитров
А сейчас мы проверим прокладки на степень прилипания к коже. Для этого, я попытаюсь приклеить обычные стикеры на все три прокладки. Обратите внимание, что к прокладке Always стикеры не прилипают. 

И в заключение нашей лекции я расскажу вам о Корпорации девчонок. Это сообщество девочек, созданное Always. Корпорация живет на страницах журналов Лиза Girl, Elle Girl, YES!, , OOPS, на Интернет-сайте www.devchat.ru или в группе devchat вконтакте, где организован Секретный клуб для девочек. На сайте вы можете:
- найти ответы на ваши вопросы о взрослении, переходном возрасте, изменениях в твоем организме, происходящих в этот период, отношениях с подругами, родителями, о том, как сделать подарок своими руками, как красиво одеваться, правильно пользоваться косметикой, 

- научиться заботиться о своем здоровье и быть уверенной в себе, 

- узнать истории успеха известных людей и посоветоваться с ними о том, как они преодолевали проблемы, 

- раньше других получить информацию о новинках от Always, а также образцы новинок
- познакомиться с другими девочками, 

- участвовать в веселых конкурсах и выигрывать призы.

Остались ли у вас вопросы? Я готова ответить на любой из вопросов.

А теперь пришла моя очередь задавать вопросы и вручать подарки за правильные ответы! 

Я  надеюсь, что вам понравилось наше занятие, и вы узнали для себя что-то новое и полезное. Надеюсь, что наше занятие пригодится вам в повседневной жизни. А теперь я хотела бы раздать  вам подарки от Always.

 

 

Спасибо за внимание. Мне было очень приятно с вами общаться.  Если у вас есть какие-либо вопросы, и вы постеснялись их задать в аудитории, то я готова поговорить с вами индивидуально. Я буду рада вам помочь. До свидания! 
Анкета

Участвовало девочек

Нет, да, не очень

1. понравилось ли тебе занятие?
2. узнала ли я что-то новое для себя?
3.  какие качества личности учителя тебе помогли разобраться  в  «Великом женском секрете» (доброжелательность, компетентность, умение общаться)?
Результаты анкетирования:

На классном часе присутствовало 16 девочек.

1.16 человек ответили в анкете, что им занятие очень понравилось;

2. 16 человек ответили, что они получили новые знания на этом занятии;

3. 16 человек  ответили, что компетентность, доброжелательное отношение учителя и   

умение общаться, помогли им разобраться в новых знаниях.
                   Фото отчет о классном часе «О великом женском секрете»
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Источники информации:

Диск с презентацией от компании Always
