Конспект уроку з основ здоров`я ( 6 клас)
Тема: Особиста гігієна.
 Мета:

Навчальна:  розглянути складові особистої гігієни, сформувати знання про гігієну тіла, ротової порожнини та виробити уміння вибирати предмети і засоби особистої гігієни;

Розвиваюча:розвинути навички догляду за шкірою, волоссям, нігтями, одягом;

Виховна:виховати охайність, акуратність та компетентне ставлення до свого здоров`я.

Матеріали та обладнання: зображення предметів та засобів особистої гігієни, аркуші паперу, фломастери, маркери, плакат «Десять правил здорових зубів»,  плакат « Догляд за ротовою порожниною», плакат « Правила миття рук».
Терміни та поняття: особиста гігієна, засоби гігієни, предмети гігієни.

Тип уроку: вивчення нового матеріалу.

Хід уроку.

1. Організаційний момент.

2. Актуалізація опорних знань.

       Фронтальна бесіда.
Пригадайте ситуації та опишіть свої відчуття, коли ви були:

-абсолютно чистими:щойно вмилися, помили голову, почистили зуби,вдягнули усе чисте;
-справді брудними: після гри у футбол,роботи на городі , подорожі в потягу та ін.

Учні наводять приклади та аргументи , а вчитель підводить підсумок.  Бути чистим набагато приємніше. І не лише для себе самого, а й для рідних , друзів, вчителів. Це сприяє підвищенню вашої самооцінки , робить вас популярнішими серед однолітків . А це- корисно для здоров`я.  

3.  Мотивація навчальної діяльності.

Розповідь учителя.

Нас оточують мільярди мікроорганізмів. Більшість з них не шкідливі для людей, але деякі спричиняють захворювання. Колись нічого не знали про це і тому страждали від багатьох інфекційних хвороб та  епідемій. 

Уявіть собі  європейську столицю, у якій посеред вулиці копирсаються в купах сміття свині та кози, а мешканці міста виливають бруд і викидають сміття просто з вікон своїх будинків. Таким був Париж. Стічні води стікали мостовими просто в Сену. У житлових кварталах розміщувались бойні, шкіряні та фарбувальні майстерні, кузні, крамниці.  У посушливі місяці у місті було важко дихати через сморід, а під час дощу вулиці перетворювалися у справжнє болото. Тут виникали масові епідемії. І навіть дворяни та багатії приймали ванну  лише під час хвороби , а у всі інші дні обмежувалися обтиранням рушником. І навіть було зафіксовано досить ганебний випадок-коли французька принцеса померла від вошей.
  Нам сьогодні уявити важко таке. Ми змалечку навчаємось вмиватись, чистити зуби, доглядати за собою. Зараз у містах і селах працюють водогони,  каналізація, вивозять сміття. 

Виникла нова галузь медицини - гігієна і особлива медична спеціальність-лікар-гігієніст. Без дозволу  цього спеціаліста не буде допущений до виробництва жоден вид продукції.

4. Вивчення нового матеріалу (повідомлення теми уроку, постановка мети, завдань уроку).

        Розповідь вчителя.

4.1 Особиста гігієна.

Що ж таке особиста гігієна?

 Особиста гігієна - це ряд правил і вимог заради збереження  здоров`я та уникнення  інфекційних хвороб у щоденному житті.

Особиста гігієна включає в себе такі складові
 (разом зучнями на дошці та в зошитах вчитель складає схему):
	Особиста гігієна



	Гігієнічний догляд за тілом:гігієна шкіри, нігтів, волосся, порожнини рота


	Гігієна житла


	Гігієна одягу та взуття 


4.2    Гігієна тіла - це, насамперед, догляд за шкірою. . Шкіра є одним з найбільших органів в людському тілі. Причому шкіра ще по кількості виконуваних функцій стоїть на одному з найперших місць в організмі. Зокрема , виконує такі функції:
-захисну  ( захищає від холоду та спеки, від шкідливого впливу різних предметів та речовин) ;
-терморегуляторну  (за допомогою шкіри наш організм регулює  свою температуру :  у спеку пори розширюються , відбувається інтенсивне потовиділення і температура знижується , у холод  пори звужуються і в організмі зберігається максимальна кількість тепла);
- сенсорну ( чутливу) (в шкірі розташовані нервові закінчення , які допомагають відчути на дотик біль або приємні відчуття);
-видільну ( з потом через пори виводяться токсини).

У здорової людини шкіра чиста і гладка. Поява на шкірі будь-яких прищів, почервонінь або виразок говорить про неблагополуччя всього організм.  Мікроби найкраще почувають себе у теплому та вологому середовищі. На спітнілих ділянках вони швидко розмножуються і, якщо їх вчасно не видалити , можуть спричинити запалення.   Тому необхідно постійно стежити за станом своєї шкіри. Щодня приймайте теплий душ з використанням жорсткої мочалки і мила.  Не намагайтеся самостійно розкривати нариви або тиснути вугрі,  які дуже часто проявляються у підлітковому віці                                                                                             4.3Важливо є згадати про так звані «хвороби брудних рук» - це розлади шлунку, дизентерія, гепатит та ін.. Так їх називають тому , що інфекція зазвичай потрапляє в організм людини через руки. Адже наші руки щодня торкаються багатьох речей, на яких можуть бути  збудники хвороби.
 Далі методом мозкового штурму вчитель пропонує учням назвати і записати на аркушах ситуації , в яких на руки може потрапити інфекція. Учні по черзі кріплять свої записи на дошку.
На основі проведеного вчитель підводить підсумок про правила миття рук і демонструє їх на плакаті.

	 Техніка миття рук.

	В умовах епідемічного розповсюдження гострих респіраторних вірусних інфекцій та грипу просте миття рук є ефективним засобом запобігання поширенню інфекцій. 
       Миття рук настільки звичне, що сприймається як належне. Для миття рук водопровідної водою бажано застосовувати  рідке мило з нейтральним показником Рh без добавок, тому що добавки можуть викликати сухість шкіри. Кускове мило не рекомендується, тому що на ньому можливе розмноження бактерій.  Перед нанесенням миючого розчину руки варто змочити. Кроки 2, 4, 5 і 6 варто повторити для обох рук. Наприкінці ретельно витріть руки чистим рушником або паперовою серветкою. Для стандартного миття рук потрібно від 30 сек. до 1 хв. Варто звернути особливу увагу на ділянки рук, що звичайно не промиваються: кінчики пальців, великі пальці, зап'ястя і між пальцями (5). Кран закривати бажано .серветкою.                                                                                                      [image: image1.jpg]



 
 1. Долоня об долоню.   2. Долоня об тильну сторону руки 3. Долоня об долоню, пальці переплетені.                 

   [image: image2.jpg]



4. Задня сторона пальців долоні. 5. Покрутіть великий палець у долоні.6. Покрутіть пальці в протилежній долоні.
 


 
 Намагайтеся ретельно мити руки протягом дня якомога частіше, постійно носіть з собою вологі дезінфікуючі гігієнічні серветки. Дотримуйтеся цих правил самі та навчайте інших.

4.4       Важливим є догляд за нігтями та волоссям. Волосся слід мити по мірі забруднення , але не рідше ніж раз  на тиждень. Мийте волосся так часто, як необхідно для утримання його в чистоті. Тільки  важливо підібрати шампунь. Якщо волосся у вас настільки жирне, що його необхідно мити щодня, знайдіть саме шампунь для щоденного використання. Не розчісуйте волосся мокрим, не використовуйте для цього металеві гребінці. Якщо Ви робите зачіску «хвіст», не користуйтеся аптекарськими гумками. Вони занадто сильно стягують волосся.                                                                                                                                                               Нігті  необхідно   регулярно обрізати та чистити, щоб запобігти накопичення під ними бруду ,де інтенсивно           накопичуються мікроби та бактерії. Про це слід пам`ятати , якщо у вас шкідлива звичка- гризти нігті.
4. 5     Методом роботи з наочним матеріалом з подальшим обговоренням , вчитель пропонує розглянути плакат  « Будова ротової порожнини. Види зубів.», коментуючи все, що на ньому зображено. Під час обговорення учитель розповідає про те, що зміна молочних ( 20 шт. ) зубів на основні  ( 32 шт. ) відбувається у віці з 5 до 14 років. Однак на місці постійного зуба , що випав, новий уже не виростає. Тому дуже важливо  стежити за зубами та ротовою порожниною та ретельно їх очищати.
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	Десять правил здорових зубів
1. Вживай достатню кількість сирих овочів і фруктів, нежирного м’яса, сиру і молока.
2. Не захоплюйся солодощами, зокрема тими, що застряють у зубах та прилипають до них.
3. Постарайся не їсти водночас холодну і гарячу їжу, наприклад, морозиво з чаєм.
4. Не розгризай зубами горіхи, кістки, олівці та інші тверді предмети. Так ти можеш пошкодити емаль чи зламати зуб.
5. Захищай зуби під час занять контактними видами спорту.
6. Не кури. Під дією тютюну зуби жовтіють, руйнується емаль, виникають хвороби ясен.
7. Щодня чисть зуби після сніданку та вечері зубною пастою, яку тобі порекомендував стоматолог.
8. Зубну щітку треба міняти раз на три місяці.
9. Один раз на день користуйся зубною ниткою.
10. Двічі на рік відвідуй стоматолога. Звертайся до нього за перших ознак захворювання зубів чи ясен.


Корисні поради:                                                                                                                                                                     Чистіть зуби щонайменше двічі на добу та, при можливості, після кожного прийому їжі. Проте, не слід чистити зуби надто часто, адже це може призвести до їхнього ушкодження. 

                                                      Почекайте щонайменше 45 хвилин перед тим, як почистити зуби після вживання газованих напоїв, вина чи соків, адже залишкові кислоти можуть спричини пошкодження зубів. 

                                                         Рекомендується використовувати ополіскувач без вмісту алкоголю.                                                                Якщо у вас не має змоги почистити зуби після їжі – ополіскуйте рот водою.   

                                                       Якщо при чищенні зубів кровоточать ясна – зверніться до стоматолога, адже це ознака гінгівіту. Гінгвіт призводить не лише до виникнення неприємного запаху з рота, втрати зубів, але й може мати прямий зв’язок із захворюваннями серця.
 При кровоточивості ясен слід негайно замінити зубну щітку на м’яку.   

 Відвідуйте стоматолога кожні пів року для огляду, здійснення рентген-знімків та професійної гігієни.
4.6       Для кожної людини важливо дотримуватись правил гігієни одягу та взуття. Нижню білизну , шкарпетки, колготки необхідно міняти щодня, інший одяг – у міру забруднення. Бажано носити одяг і взуття з натуральних тканин і матеріалів, тому що вони краще вбирають вологу й пропускають повітр`я, не травмуючи шкіру.
   4.7        Правильно дотримуватись правил особистої гігієни нам допомагає велика різноманітність предметів  та засобів особистої гігієни. 
 Предмети особистої гігієни мають бути індивідуальними та триматись в чистоті.Це , зокрема- зубна щітка , гребінець для волосся, рушник, мочалка, бритва, ножиці, пилочка для нігтів та ін.Необхідно  регулярно прати рушник, пропарювати у гарячій воді зубну щітку , очищати від волосся гребінець і мити його з милом.

Засоби особистої гігієни це - зубна паста , мило, креми, тоніки, гелі, шампуні, лосьйони, спеціальні маски для обличчя, присипки, косметичні серветки, вата й ватні палички, туалетний папір та ін.. Ними завжди можна поділитися з іншими, але слід враховувати особисті особливості тіла, віку, смаку. Наприклад, для кожного віку розроблені свої креми, шампуні й зубні пасти : для дітей , підлітків та дорослих.
Вчитель пропонує гру « Ланцюжок». Учні по черзі підходять до столу , вибирають картинку із предметом або засобом гігієни  і кріплять в відповідну колонку таблиці. Всі решта учнів корегують роботу при потребі.
	П

Предмети особистої гігієни
	Засоби особистої гігієни
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5.Узагальнення та систематизація вивченого.
А.Гра «Так- Ні». Учитель швидко вимовляє  будь-які твердження про гігієну тіла, а клас повинен сказати , правильно це , чи ні.

Наприклад: «Ходити в сауну треба щодня, щоб виходили шлаки», « Треба регулярно мити руки, щоб уберегти себе від мікробів»,  «Чистити зуби треба якомога рідше, щоб не пошкодити зубну емаль», «Митися щодня не можна , бо стирається захисний шар шкіри», «Чистити зуби бажано тільки з появою неприємного запаху з рота», « До засобів особистої гігієни можна віднести мило, шампунь, зубну пасту», «Можна вживати одночасно гарячу і холодну їжу».
В. Дослідницька робота. Вчитель пропонує трьом групам класу скласти перелік предметів та засобів особистої гігієни із запропонованих , якщо ти :

1. вирушаєш у тривалий піший похід лісом із ночівлею в наметі;

2. вирушаєш відпочивати на море , де буде дуже сонячно й спекотно,  при цьому тебе поселять у будиночок із гарячою водою та душем;
3. поїдеш з батьками на дачу.

 6. Підбиття підсумків уроку.

Прийом « Одним словом». 

Учні висловлюють свої враження від уроку за допомогою одного слова . Наприклад, сподобалось, цікаво, нудно, складно, інформативно, весело тощо.

7. Домашнє завдання.

 Вчитель пропонує домашнє завдання на вибір.

7.1   Намалювати плакат, який закликає дотримуватись правил особистої гігієни.

7.2   Підготувати рекламу одного з засобів особистої гігієни, який підходить саме вам. 

7.3   Виконати дослідницький проект « Обери правильну зубну пасту та щітку».
Додатковий матеріал до уроку.

Важко уявити собі цивілізованої людини, який не чистить зуби вранці і ввечері. Навичкам цієї гігієнічної процедури навчають малюків з раннього віку. Однак правильно чистити зуби вміють не всі: багато хто думає, що цілком достатньо попрацювати зубною щіткою двічі в день, забуваючи про регулярних профілактичних заходах.

Історичний портрет гігієнічної процедури
Гігієна рота у всі часи історичного розвитку людства займала не останню роль. У стародавніх гробницях фараонів були виявлені зубочистки і йоршики для проведення такої процедури. Перша письмова згадка про чищення зубів археологи виявили у давньогрецького історика Діодора Сицилійського (90-30 рр.. До н.е.): «… кельти чистять зуби сечею, вважаючи, що це служить зміцненню їхнього здоров’я». Римські патриції доручали інтимну справа з чищення своїх зубів спеціальним рабам.

На Сході чищення зубів була введена як обов’язкова норма гігієни пророком Мухаммедом ще чотирнадцять століть назад. Європа запізнилася в цьому питанні на дванадцять сторіч. Перська філософ Газалі (1058-1111) в XI столітті в подробицях описував схему чищення: «Починають з правої сторони, потім — з лівої, в такому ж порядку чистять передні зуби, потім приступають з боку язика і неба». За часів цього богослова зубні щітки виготовлялися з верблюжої колючки.

Виробництво зубних щіток вперше було розпочато в 1780 році в Англії. Перший патент на винахід був отриманий в 1850 році, а масове виробництво почалося лише в 1885 році в США. Ручка у такий щітки була з кістки сибірського кабана, а головка — з натуральної щетини. У 1938 році світ дізнався першу щітку з синтетичної щетиною з нейлону. З тих пір, як з’явилася зубна щітка, багато вчених пропонували свій власний метод чищення зубів. Однак існують стандартні способи і правила проведення найпоширенішою гігієнічної процедури.

Правила чищення зубів
Перед тим, як приступити до чищення зубів, щітку неодмінно потрібно вимити з господарським милом або обдати окропом. Зубну щітку з невеликим шматочком пасти або гелю (0,5-1 см) потрібно розташувати під кутом 45 градусів до щелепи і почати чистку при не зімкнутих зубах. Спочатку чистять верхню щелепу з щічної поверхні — з однієї й іншої сторони, круговими рухами, ретельно вичищаючи кожен зуб.

Рівними, поступальними рухами чистять зуби з внутрішньої сторони, намагаючись не надавати сильного тиску на щітку. З рота назовні вичищають жувальні поверхні зубів. Всі ці ж дії потім повторюють для нижньої щелепи. При чищенні передніх зубів щітку розташовують строго перпендикулярно. Закінчують чищення легким масажем ясен і язика: круговими рухами рухають щітку по верхнім і нижнім яснам, намагаючись їх не пошкодити. З язика зчищають наліт зовнішньою стороною зубної щітки, направляючи руху з задньої частини до кінчика.

Загальний час чищення зубів зазвичай займає не менше п’яти хвилин, для цього в будь-якій ванній кімнаті повинні бути пісочний годинник. В самому кінці процедури щітку знову миють і ставлять у склянку щетиною вгору. Зайва зубна паста може стати руйнівником здоров’я, тому багато пасти на щітку класти не рекомендується, так само як і ковтати її. Після чищення зубів порожнину рота потрібно дуже ретельно прополоскати.

      Не  можна забувати
Крім щоденного чищення зубів, необхідно після кожного прийому їжі обполіскувати рот зубними еліксирами або кип’яченою водою, застосовувати зубну нитку (флос) для ретельного видалення залишків їжі з міжзубних проміжків. Дентальні серветки — засоби гігієни за порожниною рота для немовлят, які не можуть поки самостійно користуватися зубною щіткою. За допомогою таких серветок дорослий зчищає з зубів, ясен і язика залишки їжі і наліт, допомагаючи позбавити ротову порожнину малюка від вогнищ розмноження хвороботворних бактерій.

Профілактичний огляд і ультразвукова чистка зубів у стоматолога двічі на рік — культура гігієни сучасної людини. Не варто забувати, що весь набір гігієнічних процедур по догляду за порожниною рота спрямований на попередження розвитку карієсу, гінгівіту, пародонтозу та неприємного запаху з рота. Не дарма ж щороку 20 вересня в Китаї святкують День любові до своїх зубів.

Це цікаво
Японські вчені помітили такий факт: чим частіше людина чистить зуби, тим нижче його вага. Експеримент був проведений серед чотирнадцяти тисяч пацієнтів. Стрункі люди після кожного прийому їжі за звичаєм чистили зуби, тоді як пацієнти із зайвою вагою забували провести процедуру навіть раз в день. При цьому японські медики не рекомендують розглядати чищення зубів як спосіб спалювання жиру. Більш акуратні люди у всіх сферах свого життя раціональніші  і грамотніші.

Наукою доведено, що наявність міцних зубів впливає на якість пам’яті. Щоб зуби були здоровими, за ними необхідний щоденний гігієнічний догляд. Тоді не тільки посмішка буде білосніжною і голівудською, але і всі органи стануть працювати як годинник.

Конспект підготувала вчитель основ здоров`я Кіндій Леся Євгенівна
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