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Классный час на тему «ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ».
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Цели: 

· познакомить учащихся с понятием “вредные привычки”, 
· создать условия для осознания альтернативы вредным привычкам. 

 Задачи:

· дать учащимся возможность оценить степень опасности вредных привычек; 

· развитие внимания, памяти, творческого мышления учащихся; 

· воспитание чувства коллективизма, сплочённости; способствовать развитию уважительного отношения между учащимися. 
                            ХОД КЛАССНОГО ЧАСА
Эпиграф:
Друзья мои! Я очень рада.

Войти в приветливый ваш класс,

И для меня уже награда

Вниманье ваших умных глаз.

Я знаю: каждый в классе гений,

Но без труда талант не впрок.

Скрестите шпаги ваших мнений,

Мы вместе сочиним урок!
Слайд 1
Масштабность и глубина проблемы требуют изобилия информации, чтобы истина об алкоголе, курении, наркотиках и токсикомании, факторов, способствующих им, дошла до каждого. По данным Всемирной организации здравоохранения, проблемы, связанные с употреблением алкоголя, никотина, наркотиков, перестали быть сегодня медицинскими или моральными проблемами только отдельных лиц, они затрагивают здоровье, благополучие и безопасность всего населения, более того, влияют на национальное развитие.  
 Слайд 2
В последнее десятилетие в нашей стране резко обострились все вышеперечисленные проблемы. И, несмотря на активную пропаганду здорового образа жизни в СМИ, выпуск многочисленных книг, журналов, плакатов, буклетов под лозунгами “нет – наркомании!”, “жизнь без иглы” и т.д., а также широкомасштабные акций по борьбе с “вредными привычками”, заболеваемость, инвалидность, смертность, в том числе детская,  в России достигли катастрофического  уровня.

Слайд 3
Как мне кажется, проблема “вредных привычек” является наиболее актуальной в наше время, и борьба с ними – это задача не только государства в целом, но и каждого отдельного гражданина. Необходимая профилактика “вредных привычек”- это, в первую очередь, информация об их губительном воздействии на человеческий организм, особенно на организм подрастающего человека. И чем раньше мы начнем профилактику “вредных привычек” среди молодого поколения, тем быстрее удастся избежать печальных последствий (тяжелых заболеваний, инвалидности, разрушенных семей, самоубийств и т.д.), повысить процент рождаемости, сохранить численность нашей нации. 
     Слайд 4  “Курить – здоровью вредить”
Курение табака – одна из самых распространенных вредных привычек, приводящая к серьезным нарушениям здоровья.
При курении выделяется огромное количество различных вредных веществ: их известно около 1200! Недаром говорят, что список веществ, содержащихся в табачном дыме, заставляет содрогнуться: это целый справочник по вредным веществам. 

Весьма велики и перечень вредных последствий курения.             Продолжительность жизни курильщиков на 7 – 15 лет меньше, чем их некурящих собратьев. 

 У курильщиков чаще, чем у некурящих, рождается неполноценное потомство. Ученые обнаружили повышение смертности в предродовом и послеродовом периодах, снижение массы тела новорожденных, ухудшение умственных способностей у выживших детей, рождение детей с аномалиями развития и т.д. Следует отметить, что на потомство оказывает влияние не только активное, но и так называемое пассивное курение, когда некурящие беременные женщины вынуждены вдыхать табачный дым.

От веществ, содержащихся в табачном дыму, страдает так же пищеварительный тракт, в первую очередь зубы и слизистая оболочка рта. Эти признаки могут быть проявлением и гастрита, язвенной болезни желудка, которые у курящих возникают гораздо чаще, чем у некурящих. 

Подражая старшим, молодые люди приобщаются к курению, со временем и сами становятся источником подражания для других.

Можно ли бросить курить? Безусловно, да, хотя это нелегко. Статистика весьма единодушна: почти все бросившие курить сделали этот шаг за счет волевых усилий, самодисциплины, самоорганизации, не обращаясь к медикаментозным средствам. 
Все это и позволяет сказать: “Курить – здоровью вредить!”
Слайд 5  Алкоголь не щадит ни одного органа.
      Снижается  способность крови свертываться; повышается проницаемость мелких сосудов. Возможно появление кровоизлияний под оболочками головного мозга. Нарушается защитная функция печени. Начальные стадии поражения печени иногда внешне не проявляются. Затем у больного отмечаются снижение аппетита, подташнивание, чувство слабости, вялость. Далее печень увеличивается в размерах, в то время как больной начинает худеть. Обращает на себя внимание желтушность кожных покровов, глазных яблок. Жировое перерождение печени постепенно переходит в алкогольный гепатит, а затем в цирроз.

Отрицательное действие производит алкоголь на желудок и кишечник. Желудок первым воспринимает влияние концентрированной порции спиртного напитка. Главное проявление этого воздействия — развитие так называемого алкогольного гастрита. В желудке алкоголь остается продолжительное время. Последствия «химического ожога» и отравления здесь выступают особенно ярко. Острое отравление алкоголем может проявляться рвотой. Наблюдается повышение температуры тела, похудание больных. Если продолжать принимать алкоголь, то болезнь может прогрессировать и закончится трагически.

При алкоголизме страдают и почки — органы, участвующие в регуляции водно-солевого обмена, в поддержании кислотно-щелочного равновесия, в выделении различных шлаков. Постоянный длительный прием алкоголя вызывает хронические заболевания почек. Вследствие постепенного разрушения клеток почечной ткани почки уменьшаются, сморщиваются. 

Заслуживает отдельного рассмотрения действие алкоголя на половые железы и вырабатываемые ими половые клетки. Они являются носителями генетической (наследственной) информации, от их состояния зависит и здоровье будущих детей, т.е. будущих поколений. У алкоголиков нередко нарушается не только  детородная функция, а также внутренняя потребность заботы о детях.
Учеными отмечено, что алкоголизм ведет к преждевременному старению всего организма. Вполне понятно, что отмеченные существенные изменения в нервной системе, печени, желудочно-кишечном тракте, в почках и других органах не проходят бесследно и сокращая продолжи​тельность жизни, ведут к преждевременной смерти.

Слайд 6     Наркотик - “Белая смерть…”
           В широком понимании наркомания — это   болезненное влечение или пристрастие к наркотическим веществам, употребляемым различными способами (глотание, вдыхание, внутривенная инъекция) с целью добиться одур​манивающего состояния. 

Обычно у  человека уже после нескольких приемов нарко​тических веществ развивается сильное, неодолимое вле​чение к одурманивающему состоянию, называемое пси​хической зависимостью от наркотиков.

Есть и иная, более глубокая зависимость, называемая физической. Заключается она в том, что наркотики как бы входят в химический состав тканей организма, вследствие этого возникает привыкание, и наркотики становятся необходи​мым условием для сохранения биологического и химичес​кого равновесия всего организма.

Единственное желание наркомана — любой ценой раздо​быть наркотик. На этом концентрируются все его мысли и поступки, зачастую наркотик для него становится важ​нее пищи. Такому состоянию сопутствуют телесные недо​могания: сильные головные боли, нервная дрожь, онемение конечностей, мышечные судороги и др. Прием наркотика почти сразу устраняет эти недомо​гания, но это улучшение состояния временное.

Употребление наркотиков всегда приводит к необратимому грубому нарушению жизнедеятельности организма и со​циальной деградации наркомана. 
Во-первых, хроническое отравление организма наркотическими препаратами приводит к необратимым изменениям в нервной системе, распаду личности. Появляются наглость, нечестность, угасают жизненные устремления и цели, интересы и надежды. Человек теряет родственные чувства, при​вязанность к людям. Он ищет поддержку в какой-либо группе, которая приняла бы его. Обычно это отбро​сы общества: присоединяясь к ним, наркоман сам исключает себя из прежнего коллектива.

Во-вторых, развившийся порок требует все более частого приема наркотиков во все увеличивающихся дозах. Необходимость постоянного их добывания толкает наркоманов на путь преступления: множатся кражи, взломы аптек, подделки ре​цептов, разврат, даже убийства.

Наконец, в-третьих, наркомания ведет к крайнему истощению организма, значительной потере массы тела и заметному упадку физических сил. Кожа становится бледной и сухой, лицо приобретает землистый оттенок, появляются также нарушения равновесия и координации движений. Отравление организма становится причиной болезни внутренних органов, особенно печени и почек.

Дополнительные осложнения происходят от внутривенных инъекций наркотиков грязными иглами и шпри​цами. У наркоманов часто встречаются гнойные пораже​ния кожи, тромбозы, воспаление вен, а также разные инфекционные заболевания, например гепатит.
Слайд 7   Избыточный вес и гиподинамия.
    В подростковом возрасте тело ребенка начинает активно перестраивается: резко увеличивается рост, меняется внешность, колеблется вес. Контроль массы тела подростка в этот период очень важен. Ведь именно в этот период формирования избыток или дефицит массы тела может сказаться на здоровье во взрослой жизни.

    Школьники почти весь день проводят, сидя за партой или за уроками дома. Но и в свободное время далеко не все ориентированы на двигательную активность. Многие предпочитают отдыхать сидя перед телевизором или за компьютером. И только единицы продолжают или начинают заниматься спортом, а не отправляются развлекаться – зачастую с алкоголем.

   Если лишних килограммов немного, они быстро сбрасываются, как только подросток увеличит физическую активность или немного скорректирует меню. Но ожирение, начавшееся в этом возрасте, продолжится и во взрослой жизни.

    В подростковом возрасте избыток веса серьезно повлияет на гормональную систему организма, создаст дополнительную нагрузку на пищеварительный тракт и сердце. А через пару десятков лет приведет к развитию диабета второго типа и серьезным заболеваниям сердечно-сосудистой системы
    Если организм получает энергии больше, чем расходует, то есть если мы получаем пищи больше, чем это необходимо для нормального развития человека, для работы и хорошего самочувствия, - мы полнеем. 

     На помощь организму в этом случае приходят – диета, активный образ жизни.
Слайд 8         Активный образ жизни.
  Все чаще люди задумываются о пользе спорта и здорового образа жизни. Оптимальный двигательный режим - важнейшее условие здорового образа жизни. Его основу составляют систематические занятия физическими упражнениями и спортом, эффективно решающие задачи укрепления здоровья и развития физических способностей молодежи, сохранения здоровья и двигательных навыков, усиления профилактики неблагоприятных возрастных изменений. При этом физическая культура и спорт выступают как важнейшее средство воспитания.

Норма двигательной активности для школьников – от 14 до 21 часа в неделю.

-Минимальная норма количества шагов для человека – 10.000

- Для того, чтобы сохранить баланс двигательной активности, школьник должен делать ЕЖЕДНЕВНО – 23-30 тысяч шагов.

      Спорт, безусловно, является мощным лекарством от заболеваний человека и оказывает очень большее влияние на здоровье человека. Оно является бесценным достоянием для каждого человека и всего общества в целом  Оно помогает в выполнении основных жизненных задач, выполнять планы и преодолевать трудности. Здоровье помогает нам переносить значительные перегрузки. Хорошее здоровье обеспечивает человеку долгую и активную жизнь.
       Рассмотрим влияние физической активности на изменения, происходящие в организме при регулярных занятиях спортом. Основная нагрузка в спорте приходится на опорно - двигательный аппарат, а конкретно на систему мышц, костей, суставов, связок. Мышцы являются единственным двигательным элементом организма человека. Любое движение или работа является результатом их сокращения.  

Занятия спортом также влияют на работу сердечно - сосудистой системы. Они оказывают стимулирующее действие на работу сердца.

 При занятии физкультурой происходят изменения дыхательной системы. Легкие тренированных людей значительно отличаются от легких людей, не занимающихся спортом. Благодаря лучшей вентиляции легких люди, занимающиеся спортом, гораздо реже болеют бронхитом и воспалением легких.
музыка

Мы с вами обсудили вредные привычки. Но я бы не хотела концентрировать ваше внимание именно на них. Я считаю, что всегда есть альтернатива, есть выбор. И я очень надеюсь, что ваш выбор будет в пользу вашего здоровья!

Урока время истекло!

Я вам, ребята, благодарна,

За то, что встретили тепло,

И поработали ударно!
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