                                     «ЗНАТИ, ЩОБ ЖИТИ.»                                                           
        Хто здоровий – той             сміється,                                     Все йому в житті вдається.                      Він долає всі вершини.                            Це чудово для людини.                                                            
                                    
« Бережіть дітей! »   Усі  Цінності Землі – ніщо у порівнянні з життя, а дитячому життю ціни взагалі не існує,та й існувати не може,бо якщо не вберегти нащадків – загине весь рід людський. Діти є нащадками і продовжувачами нашого роду – хай йому не буде переводу, а це означає, що вони майбутнє нашої країни.                                                                          Останні роки  зріс  дитячий травматизм,тому проблема безпеки дитини,її уміння захистити себе в навколишньому середовищі, побуті, була і залишається актуальним питанням.Тому ми, дорослі,повинні вчити дітей,як їм себе уберегти від різноманітних проблем, хвороб, нещасних випадків. Батьки, вихователі, вчителі, повинні усвідомлювати важливість своєї справи роботи з дітьми. Ми маємо зробити все можливе для того, щоб надзвичайних ситуацій у житті кожного з нас було якомога  менше, а якщо вони все – таки виникли, то наслідки від них були б мінімальними. Ми повинні пам’ятати, що у дитячих негараздах провина дорослих,тому що, саме и не пояснили, не простежили, не порадили, не підтримали, не зупинили.      У кожній школі, у кожного класного керівника має бути розроблено ряд бесід, пам’яток із запобігання дитячому травматизму які б давали школярам знання, уміння, переконання, навики, необхідні кожній людині для збереження життя і здоров’я, надання першої допомого потерпілому. Діти повинні бути підготовленні до дій у небезпечних ситуаціях, знати способи запобігання їм, навчитися берегти своє здоров’я,та здоров’я близьких їм людей. Розроблені бесіди, заняття, повинні мати практичну спрямованість,а пам’ятки,повинні бути лаконічними та максимально змістовними.                                                                                    ПАМ’ЯТКА. Що таке здоров’я?                                                                        Здоров’я- це стан повного фізичного, духовного, соціального, інтелектуального, та емоційного благополуччя, а не тільки відсутність хвороб або фізичних вад.                                                                                                              Від чого залежить наше здоров’я?                                                                       1.Спадковості -20 %.                                                                                                  2.Рівня медичного обслуговування -10%.                                                                                  3.Екології – 20 %.                                                                                                              4.Способу життя – 50 %.                                                                                        Що таке спосіб життя?                                                                                                                    Спосіб життя - це той чинник,який майже цілком залежить від нашої поведінки. Тому, можемо ствердно сказати, що здоров’я залежить від самої людини, тому вона сама  може його поліпшувати або псувати.           ПАМ’ЯТКА. Що таке здоровий спосіб життя?                                                                  Це такий спосіб життя, який зберігає і покращує здоров’я.                             Які основні складові здорового способу життя?                                                  1. Активний спосіб життя.                                                                                      2. Збалансоване харчування.                                                                                                 3. Особиста гігієна.                                                                                                             4. Загартування.                                                                                                               5. Раціональний розподіл часу.                                                                                            6. Повноцінний сон.                                                                                                                      Які чинники поведінки псують здоров’я?                                                                        1. Вживання алкоголю.                                                                                     2.Тютюнопаління.                                                                                                                 3. Вживання наркотиків.                                                                                                   4. Лінь та нелюбов до самого себе.                                                                                          З чого починати і про що пам’ятати, щоб дотримуватися здорового способу життя?                                                                                                                         1. Відвідувати уроки фізкультури.                                                                                     2. Кожен день знаходити час на прогулянки на свіжому повітрі.                                                                           3. Відмовитися від вживання чіпсів,сухариків, газованих напоїв.                                            4. Умиватися холодною водою.                                                                                            5. Регулярно провітрювати приміщення в якому навчаєшся, спиш.                                      6. Приймати водні, сонячні та повітряні ванни.                                                                          7. Включити у свій харчовий раціон якомога більше фруктів та овочів.   ПАМ’ЯТКА. Профілактика захворювань на кишкові інфекції.                                    Що таке кишкові інфекції?                                                                                                  Це група заразних захворювань  інфекційного характеру, що протікають в шлунково – кишковому тракті.                                                                                                   Що є збудником захворювань?                                                                              1. Бактерії.                                                                                                                           2. Віруси.                                                                                                                                         Які причини кишкових інфекцій?                                                                                  1. Вживання бактеріально- забруднених продуктів.                                                                       2. Порушення технології вживання їжі.                                                                                               3. Зберігання продуктів в антисанітарних умовах.                                                                      4.Недотримання температурного режиму зберігання продуктів.                                        5. Нехтування елементарними правилами особистої гігієни.                               Факторами передачі інфекції найчастіше стають готові страви,молоко і молочні продукти, кондитерські вироби, страви, що готуються «про запас »  і призводять до накопичення збудників інфекційних хвороб у продуктах.     Які ознаки захворювання?                                                                                          1. Захворювання проявляє себе не відразу,а після прихованого періоду, який може тривати від 1 до 7 діб.                                                                                                2. На завершення цього періоду приєднуються симптоми розладу шлунково – кишкового тракту,нудота,блювання, часті рідкі випорожнення, болі у животі, а також підвищення температури.                                                                             Заходи  профілактики.                                                                           1.Дотримуватись правил особистої гігієни.                                                             2.Використовувати для пиття  лише перекип’ячену воду.                                           3. Не вживати харчові продукти та напої при найменшій підозрі щодо їх якості.                                                                                                                        4.Перед споживанням овочів,фруктів та ягід їх необхідно добре помити.            5. Обов’язково мити  руки після відвідування туалету.                                                                    6. Якщо ви захворіли терміново звертайтеся до  лікаря-103.                                                                         ПАМ’ЯТКА     Що таке грип?                                                                                           Грип - це інфекційне захворювання, що характеризується ураженням дихальних щляхів вірусною інфекцією. Перші згадки про грип з’являються у літературі і архівних джерелах ще у 1173 році. З тих часів до сьогодні описано 90 епідемій грипу,15 з них визнані пандемія ми, бо захворювання швидко поширювалося  всією земною кулею.                                                               Які  симптоми   захворювання?                                                                   1.Головний біль,загальне знедуження.                                                                                                                 2.Біль у м’язах,попереку, ломота в суглобах кінцівок.                                                                                                                       3. Підвищення температури, почервоніння обличчя.                                                                                            4.Сухий кашель.                                                                                                           5.У деяких випадках блювота і пронос.                                                                                      Як можна заразитися вірусом грипу?                                                                                                  1. Від іншої  хворої людини повітряно –крапельним, повітряно - пиловим шляхом.                                                                                                                                      2.  При тісному контакті (перебуванні ближче 2-х метрів )  Підраховано, що один хворий в середньому заражає п’ятьох здорових людей.                                                   Як попередити  зараження грипом?                                                                                      – уникати контакту з особами, які мають вияви грипозної інфекції.                                                       –обмежити відвідування місць великого скупчення людей.                                                      –часто провітрювати приміщення.                                                                                                    –часто мити руки з милом упродовж 30 с.                                                                                    –уникати обіймів,поцілунків і руко потискань.                                                                                                –уникати переохолодження. – намагатися не торкатись очей,  носа або рота немитими руками. – необхідно робити вологе прибирання приміщення не менше ніж двічі на день.                                                                                           Що робити, якщо людина захворіла?                                                                                       - за перших ознак захворювання хворого необхідно покласти у ліжко і викликати лікаря.                                                                                                                         –залишити потерпілого дома, окрім тих випадків,коли потрібна термінова медична допомога.                                                                                                               –хворого необхідно розташувати в окремій кімнаті та виділити йому індивідуальний посуд, рушник, предмети особистої гігієни.                                             -   створити хворому комфортні умови. Вкрай важливим є спокій, постільний режим.                                                                                                                                       - якщо хворого лихоманить,необхідно дати жарознижуючі ліки й викликати лікаря.                                                                                                                                   –до приходу лікаря давати багато пити.                                                                                                     – не слід займатися самолікуванням.                                                                            ПАМЯТКА. Туберкульоз. Це захворювання відоме з давніх часів. Про це свідчать зміни туберкульозного характеру,виявлені під час археологічних розкопок і кістках людини кам’яного віку та в муміях Єгипту.                                                                                                                  Що таке туберкульоз?                                                                                                                    Туберкульоз – це інфекційна хвороба, що поширюється  в тілі людини з ослабленим імунітетом.  Наслідки цієї хвороби страшні. Нагноєння легенів викликає кашель, а в найтяжчій формі – кашель з кров’ю.)                                           Як можна заразитися туберкульозом?                                                                                      –найчастіше зараження відбувається повітряно - крапельним шляхом.                     – ще існує повітряно –пиловий шлях проникнення інфекції в організм.                     – контактний при користуванні речами,які були у вжитку хворими на туберкульоз.                                                                                                                          – при вживанні продуктів тваринництва,взятих від хворих тварин.                                                       Як можна себе убезпечити себе від захворювання туберкульоз?                                  – слід підвищити імунітет.                                                                                            –вести здоровий спосіб життя.                                                                                                                     –не вживати алкоголю,наркотиків, не курити. Оскільки це призводить до руйнування імунітету і організм втрачає опірність перед хворобою. Найелементарнішим засобом профілактики туберкульозу є миття рук!       ПАМЯТКА. « ВІЛ » та «СНІД».                                                                                             ВІЛ – вірус імунодефіциту людини призводить до погіршення функціонування імунної системи, знищуючи ту частину організму людини,яка допомагає боротися  з хворобами. Потрапивши в організм людини, вірус залишається там на все життя.                                                                          Які версії походження ВІЛ?                                                                                                            Науковці і досі сперечаються з приводу походження цього захворювання. Існує декілька версій походження:                                                                                              - що вірус має не земне походження і попав на нашу планету з космосу (під час метеоритного дощу, або на планету його занесли інопланетяни )                                                             – що вірус походить із Африки, під час однієї з експедицій  геолога вкусила мавпа заразивши його цим вірусом.                                                                                                  –  що цей вірус штучно створений в секретних лабораторіях. Але не хватає доказів, щоб підтвердити хоча б одну із цих версій.                                                      Хто є переносником  ВІЛ? Переносником ВІЛ є ВІЛ- інфіковані  люди. Адже ми знаємо, що поза людським організмом цей вірус гине, але не відразу. Поза людським тілом вірус може жити до трьох діб.                                                             Як ВІЛ потрапляє в організм людини?                                                                                       – статевим (через незахищені статеві контакти )                                                                  –через кров ( при переливанні інфікованої крові, ін’єкційному вживанні наркотиків спільними голками, користуванні нестерильними інструментами )                                                 –від вагітної  ВІЛ-інфікованої мами до дитини ( під час пологів або годуванням грудним молоком.                                                                                              Чим небезпечний ВІЛ?                                                                                                              ВІЛ в організмі руйнує імунну систему людини і будь- яка інша інфекція може стати смертельно небезпечною.  Як попередити зараження ВІЛ? – виключати незахищені статеві контакти. –не вживати наркотиків. – слід користуватися лише стерильним інструментом при щепленях, ін’єкціях та косметичних процедурах. – не треба робити того,що сприяє проникненню вірусу в організм.

