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  Навчально – методичний посібник містить матеріали, які вчитель біології зможе використати у своїй роботі, пропагуючи здоровий спосіб життя сучасній молоді. Зміст даного проекту включає такі теми: «В здоровому тілі – здоровий дух», «Здоров’я людини - у єдності з природою», «Ми живемо не для того, щоб їсти, але ми їмо для того,щоб жити», «Хочеш довше жити – кидай палити».   
  Для учнів та вчителів загальноосвітніх шкіл, заступників директорів з виховної роботи,педагогів-організаторів.
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Передмова

  Сучасні педагогічні технології охоплюють коло теоретичних та практичних питань керування, організації, методів та засобів навчання.
  Враховуючи широке розповсюдження на практиці проектної технології навчання, варто окреслити основні поняття, ознаки даної технології.

  Слово «проект» запозичено з латинської й походить від слова «proeсtus», яке означає «кинутий уперед».

  У сучасному розумінні проект – це намір, який буде здійснено в майбутньому.

  Цілі та завдання проектної технології:

· не тільки передати учням суму знань, а ще й навчити здобувати ці знання самостійно, застосовувати їх для розв’язання нових пізнавальних і практичних завдань;
· сприяти формуванню в учнів комунікативних навичок;

· прищепити учням уміння користуватися дослідницькими прийомами: збирання інформації, аналізу з різних точок зору, висування гіпотез,уміння робити висновки.

  Одним із завдань сучасної біологічної освіти є сприяння формуванню особистості із свідомою мотивацією здорового способу життя, яка розуміє його як найвищу цінність.

  Тому у посібнику зібрані матеріали з таких тем: « В здоровому тілі- здоровий дух »(6 клас), «Здоров’я людини – у єдності з природою»(7 клас), «Ми живемо не для того, щоб їсти, але ми їмо для того, щоб жити»(8 клас), «Хочеш довше жити – кидай палити»(9 клас).
  Використання матеріалів посібника сприятиме розширенню знань учнів про здоровий спосіб життя, надасть їм можливість проявити ініціативу і самостійність у проектній роботі.

І. Організація роботи над проектом                        «Молодь за здоровий спосіб життя»

Здорова людина є найціннішим
витвором природи
(англ.пис. Т. Карпейль)
Цілі проекту:

1. Розширити знання учнів про здоровий спосіб життя.

2. Надати учням можливість проявити ініціативу і самостійність.

3. Сприяти використанню різноманітних методів вивчення теми: інтерв’ю, вивчення додаткової літератури, пошук інформації, опитування, використання і виготовлення наочності.

4. Допомогти учням в оформленні результатів роботи і презентації проекту.

Методи роботи учнів:

· робота з додатковою літературою;
· пошук інформації;
· інтерв’ю;
· опитування;
· побудова схем і діаграм;
· виготовлення наочного матеріалу;
· бесіда з лікарями
· презентація проекту.
Підсумки роботи над проектом:
1. Створення моделі здоров’я.
2. Збірка приказок і прислів’їв про здоров’я.

3. Виготовлення пам’ятки «Раціональне харчування – запорука здоров’я».

4. Тест «Чи здорова ти людина?»
Учасники проекту поділені на групи і збирають інформацію про здоровий спосіб життя для створення творчого проекту:
6 клас «В здоровому тілі – здоровий дух!»

Завдання. Щоб бути здоровим мені потрібно…

Підсумки:
· підбір інформації про основні складники здоров’я;
· статистичні дані;

·  побудова моделі здоров’я.

7 клас «Здоров’я  людини – у єдності з природою».
Завдання. Фітотерапія – запорука здоров’я.

Підсумки: 

· зібрати прислів’я і приказки про здоров’я;

· інформація про лікарські рослини вдома,у лісі;

· організація фітоперерв.

8 клас «Ми живемо не для того, щоб їсти,але ми їмо для того,

              щоб жити»( Сократ )

Завдання. Раціональне харчування. Харчові добавки: за і проти.

Підсумки: 

· підбір інформації про корисну та шкідливу їжу;

· характеристика харчових добавок;

· засоби профілактики шкідливих звичок.

9 клас «Хочеш довше жити – кидай палити»

Завдання. Шкідливі звички – негативний вплив на здоров’я    
                 людини.

Підсумки:

· виготовлення рекламного плакату про здоровий спосіб життя.
· презентація проекту

ІІ. Додатки

Народна мудрість про здоров’я
1. Бережи і шануй честь змолоду, а здоров’я – під старість.

2. Бережи одяг новий, а здоров’я – доки молодий.

3. Вартість здоров’я знає лише той, хто його втратив.

4. Весела думка – половина здоров’я.
5. Веселий сміх – здоров’я.

6. Держи голову в холоді, а живіт у голоді – будеш здоров.

7. Журба здоров’я відбирає, до гробу пропихає.

8. Їж – не переїдайся, пий – не перепивайся, а говори – не переговорюйся, то будеш здоров.

9. Як хочеш здоров’я мати, мусиш рано вставати, а звечора лягати

10. Здорова людина є найціннішим витвором природи.

11. Здоров’я – це скарб, це щастя, яке ми недооцінюємо тоді, коли маємо.
12. Здоров’я – вид гармонії, але його межі дуже широкі й не у всіх однакові.(Гален)

13. Здоров’я – найбільша життєва цінність людини.

14. Якби не було хвороб, хто б взагалі згадував про здоров’я.(М. Амосов)
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Бережи здоров’я!
1. Вставай не пізніше 7 години ранку.
2. Починай свій день з ранкової зарядки. Гімнастика зміцнює здоров’я.
3. Кожен день мий з милом обличчя, вуха, шию. Перед сном мий ноги.
4. Запам’ятай! Брудні руки – джерело багатьох хвороб.
5. Будь чистим і охайним. Щоденно чисти від пилу і бруду одяг і взуття.
6. Бережи зуби. Щоденно чисти їх щіткою і зубною пастою. Полощи рот після їжі.
7. Бережи зір. Читай і пиши тільки при доброму освітленні. Світло від вікна і лампи повинно падати зліва.

8. Не читай у ліжку: це шкідливо.
Фактори, що зміцнюють здоров’я:

· відпочинок
· свіже повітря

· чіткий режим дня

· здоровий спосіб життя

· зарядка

· гігієна

· добрий настрій

· спадковість

· повноцінне харчування

· взаємовідносини в колективі
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Твоє здоров’я – у твоїх руках!
Медики стверджують, що здоров’я людини залежить:
на 50% - від спадковості;

на 20% - від навколишнього середовища;

на 10%   - від системи охорони здоров’я,

на 20% - від способу життя, тобто від самої людини.
Ми дбаємо про
Ф – формування

З – збереження

З – зміцнення

В – відтворення

П – передачу

ЗДОРОВ’Я
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Фітотерапія – запорука здоров’я

Здоров’я у душі і долі –

воно в гаях, у лузі, в полі,

у щемних пахощах живиці,

у кожнім корені, травиці.

 Лікування лікарськими рослинами відоме з давніх часів. Фітотерапія, тобто лікування травами, широко використовується в навчальних установах із профілактичною метою. Однак вона може носити й лікувальний характер. При цьому фітотерапію можна рекомендувати як під час початкової стадії захворювання, у розпал захворювання, так і в період одужання, а також на етапі реабілітації для «підтримуючої терапії».
 Терапевтична дія лікарських рослин забезпечується вітамінами, органічними кислотами, мікроелементами, ефірними маслами, фітонцидами, дубильними речовинами. Варто пам’ятати, що вітаміни, які містяться у рослинах, засвоюються краще, ніж виділені синтетичним шляхом.

Як проводити фітотерапію?

 Фітотерапія може впроваджуватися для всіх дітей навчального закладу без спеціальних обмежень, рекомендується готувати 1%-ві, 3%-ві, 5%-ві відвари і настої.

 Для фітотерапії можуть використовуватися як готові фіто збори промислового виробництва, так і збори, зроблені самостійно. 

 Для розрахунку дози лікарської сировини можна використовувати такі рекомендації:

· дорослим – 1 доза;

· дітям від 8-12 років – 1/2 дози;

· дітям від 4-7 років – 1/3 дози від дози дорослого.

 Добова доза лікарської сировини для дорослого становить – від 6-10 г ( одна столова ложка містить 4-5 г квітів, трави, а коріння,кори, плодів -6-8 г)
 Постійне використання певного набору лікарських рослин неприпустиме, навіть якщо лікування вимагає тривалого застосування саме цих трав.

Що можуть трави?

За умови правильного харчування безпечні й корисні для дітей чаї й відвари з таких рослин:

· глід – заспокійливий, поліпшує роботу серця, використовується в зборах, що відновлюють діяльність серцево-судинної системи;

· кора дуба – протизапальний, в’яжучийзасіб, містить дубильні речовини, застосовується для полоскання рота й горла;
· звіробій – імуностимулятор. протизапальний засіб;

· калина – ефективний полівітамінний засіб від кашлю, входить до складу всіх вітамінних чаїв;

· кропива – шлунковий полівітамінний засіб, поліпшує обмін речовин, має позитивний ефект у разі анемій;

· мати – й мачуха  (листя) – застосовується як відхаркувальний, протизапальний, антисептичний, пом’якшувальний засіб;

· малина – потогінний, бактерицидний, протизапальний засіб;
· меліса, м’ята – застосовується для лікування захворювань шлунково-кишкового тракту, мають заспокійливий ефект;

· подорожник – бактерицидний засіб, збільшує кислотність шлункового соку;

· ромашка – спазмолітичний, протизапальний, потогінний засіб, має протигрибковий ефект;

· горобина – полівітамінний засіб, має адаптогенні властивості;

· смородина ( плоди ) – вітамінний засіб, входить до складу вітамінних зборів;

· шавлія – протизапальний засіб, використовується в разі стоматитів та інших захворювань порожнини рота у вигляді полоскань;

· евкаліпт – бактерицидний, протизапальний засіб, застосовується полоскання порожнини рота й горла.

 Лікарські рослини з високим вмістом ефірних олій   використовуються для проведення інгаляцій. Це календула, меліса. ромашка, сосна, шавлія. евкаліпт.
У чому користь чаю?
 Будь – який чай корисний. Окрім чудового смаку та аромату, він містить значну кількість речовин, потрібних людині: вітаміни, ефірні олії, танін, кофеїн.

 У зеленому чаї у 10 разів більше вітаміну С, ніж у чорному, дубильних речовин – у 2 рази. Порівняно з чорним, зелений чай має набагато сильнішу збуджувальну та стимулюючу дії.

 Лікувальні властивості зеленого чаю:

· 2-3 денним настоєм цього чаю знищують дизентерійні палички;

· вітамін Р чудово зміцнює стінки судин, тому його використовують для лікування складних крововиливів;
· виводить з організму важкі метали;

· лікує виразки 12-палої кишки.

Як правильно вибрати зелений чай?

Найперше, на що слід звернути увагу,- ціна. Добрий чай не може коштувати менш ніж 3 гривні за 100 г. Дуже важливо як він упакований. Чай у жодному разі не має торкатися целофану, найкращий варіант – упаковка з фольги або пергаменту. Листочки доброго чаю обов’язково мають бути скручені, але не плоскі й не різні. Колір – сполучення сріблястого та зеленкуватого відтінків.
Чай – це рослина надзвичайно корисна. вона знищує всі недуги, проганяє сонливість; головний біль від чаю зменшується та виліковується цілком.
                                                            Давній китайський рукопис.

Чай надає людині рішучості, збільшує здатність переробляти враження, сприяє зосередженому розмірковуванню.

                                                             Я. Молешотт, нім. вчений

Я був вимушений пити багато чаю, тому що без нього не міг працювати. Чай вивільнює ті можливості, що дрімають у глибині моєї душі.

                                                             Л.М. Толстой. 
Раціональне харчування. Харчові добавки: за і проти.
Ми живемо не для того, щоб їсти, 

але ми їмо для того, щоб жити.

Сократ
Раціональне харчування – одна з найголовніших складових здорового способу життя. Їжа – сукупність неорганічних і органічних речовин,які одержує людина з навколишнього середовища і використовує для росту організму, відновлення тканин, підтримання життєдіяльності та поповнення енергії.
Що таке харчові компоненти?

Це сім поживних речовин, які обов’язково мають бути в повсякденному харчуванні людини:

1. Білки.

2. Жири.

3. Вуглеводи.

4. Вітаміни.

5. Мінеральні речовини.

6. Клітковина.

7. Вода.

Де живуть мікроелементи?

Для повноцінного життя людині потрібно 60 мікроелементів. Часто саме через їх нестачу чи надлишок ми погано почуваємося і хворіємо на різні недуги. тож де живуть мікроелементи?

Бор – овочі, м’ясо.

Іод – спаржа, буряк, горобина, редиска, помідори, ріпа.

Калій – капуста, петрушка, картопля, огірки, курага, ізюм.

Кальцій – яблука, абрикоси, буряк, морква, сир, вишня, яйця,квасоля,мигдаль, ананаси.

Сульфур – морква, огірки, свинина, інжир, суниця,цибуля.

Фосфор – питна вода, м’ясо, овочі.

Цинк – пророщена пшениця.

Вітаміни – корисні для людини:

· Вітамін А сприяє росту, допомагає нормальному зору. Багато в моркві, маслі, сирі, яйцях, печінці, помідорах, зеленій цибулі.
· Вітамін В дуже потрібний для розумової і фізичної праці, поліпшення травлення. Міститься в житньому хлібі, вівсяній та гречаній крупах, у горосі, квасолі, пшениці, м’ясі.

· Вітамін С запобігає застуді, поліпшує кровообіг, сприяє росту, лікує цингу. Багато в капусті, картоплі, помідорах, цибулі, шипшині, часнику, лимонах, чорній смородині.

· Вітамін D зміцнює кістки, запобігає рахіту. Міститься в молоці, печінці. житньому хлібі.

 Харчові добавки – це група природних або синтетичних речовин, які спеціально додають до продовольчої сировини, напівфабрикатів або готових продуктів з метою надання їм певних якісних показників.

Харчові добавки використовують з метою:

· збереження поживних властивостей харчових продуктів;

· надання харчовим продуктам привабливого вигляду;

· збільшення терміну зберігання харчових продуктів;

· полегшення технології обробки продовольчої сировини;

· здешевлення та скорочення технологічного процесу.
 Кількість харчових добавок, які використовують у харчовому виробництві більшості країн світу, досягає 500 найменувань: у США – 1500, у країнах ЄС – 1200, у Росії – 415, у Німеччині – 350, в Україні – 221.Радою ЄС дозволено використовувати в харчовому виробництві більш як 400 ароматизаторів та смакових речовин.

 Розрізняють 30 функціональних класів харчових добавок: барвники, консерванти, антиоксиданти, підсолоджувачі, емульгатори, загусники, стабілізатори, посилювачі смаку, розпушувачі, піногасники, поліпшувачі борошна, регулятори вологи, наповнювачі, модифіковані крохмалі.
 Усі харчові добавки залежно від походження поділяють на три групи: природні, аналоги природних речовин та синтетичні.
 Наявність харчових добавок у продуктах має фіксуватися на етикетці.

· Е100-199.Барвники – підсилюють чи відновлюють колір продукту.

· Е200-209.Консерванти – підвищують термін збереження продуктів, захищають їх від мікробів, грибків.

· Е300-399.Антиоксиданти – захищають від окиснення, наприклад від згіркнення жирів і зміни кольору.

· Е400-499.Стабілізатори – зберігають задану консистенцію. Загущувачі, підвищують в’язкість.
· Е500-599.Емульгатори – створюють однорідну суміш продуктів, що не змішуються.

· Е600-699.Підсилювачі смаку і аромату.

· Е700-800.Запасні індекси.

· Е900-999.Піногасники – запобігають утворенню піни.

До шкідливих добавок належать:

· добавки,які викликають появу злоякісних пухлин: Е105,Е121, Е123, Е125, Е126, Е130, Е131, Е142, Е152, Е210, Е211, Е213-217, Е240, Е330, Е447.

· добавки, які викликають захворювання шлунково – кишкового тракту: Е221-226, Е320-322, Е338-341, Е407. Е450, Е461-466;
· алергени: Е230, Е231, Е232, Е239, Е311-331;

· добавки, які спричиняють хвороби печінки і нирок: Е171-173, Е320-322.
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Шкідливі звички – негативний вплив на здоров’я людини.
Хочеш довше жити – кидай палити.
 Головна цінність суспільства – життя й здоров’я людини. Ще у 

ІYст. до н.е. Демокріт висловив таку думку «Люди вимолюють своє здоров’я у богів. Їм невідомо, що вони самі можуть впливати на своє здоров’я».
Історія алкоголю. Викладач розуму – так іменують алкоголь з давніх часів. Про властивості спиртних напоїв люди довідалися не менше ніж 8 тис. років до н. е.- з появою керамічного посуду, що дало можливість виготовляти алкогольні напої з меду, плодового соку і дикорослого винограду.

 Чистий спирт почали одержувати у YI – YII ст. араби і назвали його «алькоголь», який означає «той, що одурманює».

 Першу пляшку горілки виготовив араб Рагез у 860р.Перегонка вина для одержання спирту різко збільшила пияцтво. Можливо саме це стало приводом для заборони вживання спиртних напоїв основоположником ісламу Мухаммедом.
 У середньовіччі в Західній Європі також навчилися робити міцні спиртні напої шляхом сублімації вина й інших цукристих рідин, що бродять. Відповідно до легенди, уперше цю операцію здійснив італійський чернець алхімік Валентиус. Спробувавши отриманий продукт і сильно оп’янівши, алхімік заявив, що він відкрив чудодійний еліксир, що робить старця молодим, стомленого бадьорим, сумного веселим.
 З тих пір міцні алкогольні напої швидко поширилися країнами світу, насамперед за рахунок промислового виробництва алкоголю з дешевої сировини. На сьогодні споживання спиртних напоїв на земній кулі характеризується колосальними цифрами.
Важко уявити собі ту благотворну зміну,

що сталася б у всьому житті людському,

якби люди перестали одурманювати й 

отруювати себе горілкою, вином, тютюном і 

опіумом.

Л.М. Толстой

Мовою цифр
· Смертельна доза нікотину для людини 50 – 75 мг. Випалюючи 20 – 25 сигарет на день, людина дістає смертельну дозу.
· Кожні 4 хв. у США помирає людина, смерть якої зумовлена палінням сигарет.
· Палій живе на 6 -8 років менше, ніж його ровесник, який не палить.
· Палії щороку викидають в атмосферу 720 т синильної кислоти, 384 тис. т амоніаку, 108 тис. т нікотину. 600 тис. т дьогтю, понад 550 тис. т чадного газу та ін.. складових частин тютюнового диму.
· Загальна маса недопалків, кинутих де завгодно, досягає 2,52 млн. т.
· Щорічно від тютюнопаління  у світі гине 54 млн.чол.
· Смертність в Україні від уживання тютюну щорічно становить не менш як 100 тис. осіб.
· Учні. що палять, роблять у 1,5 разів помилок більше, ніж до того, як почали палити.
· Число серцевих скорочень під впливом паління збільшується на 30 – 40 ударів за 1 хв.
· Одна випалена цигарка позбавляє організм 25 мл аскорбінової кислоти.
· Кожна цигарка містить 15 різних канцерогенних речовин, що викликають рак.
· Легені людини, що випалює пачку цигарок кожен день протягом року, містять один літр смоли.
· Кожна випалена цигарка вкорочує життя палія на 8 хвилин.
· 90 % паліїв визнають, що хотіли б кинути палити.
· Масове паління сприяє виникненню, розвиткові та ускладненню перебігу ряду захворювань майже в третини населення Землі.
· Дослідження довели несприятливий вплив паління на слух.
· Причиною 19% усіх пожеж з людськими жертвами є сигарета.
· Нетоксичною можна вважати лише ту сигарету, яка не торить.
Скільки коштує шкідлива звичка?
Давайте підрахуємо, скільки коштує така шкідлива звичка, як паління. Якщо людина випалює одну пачку цигарок на день вартістю 5 гривень, то за рік вона перетворює на дим 1825 грн.
Визначте причини тютюнопаління:
· Цікавість.

· Копіювання поводження дорослих.

· Приклад батьків.

· Копіювання поводження героїв фільмів.

· Бажання бути дорослим, самостійним.

· Наслідування моді.

· Бажання привернути до себе увагу.

· Прагнення схуднути.

Щоб запобігти тютюнопалінню, уживанню алкоголю й наркотиків, необхідно:

· виховувати в собі сильний характер (силу волі);

· не спілкуватися з людьми, які примушують до паління, уживання алкоголю й наркотиків, повторювати погані вчинки дорослих і дітей;

· усвідомлювати. який вплив чинять шкідливі звички на здоров’я.
Вікторина.

1. Чому палити шкідливо?

2. Тебе вмовляють запалити спочатку хтось один, а потім – кілька людей. Твої дії?

3. До чого призводить уживання алкоголю?

4. Чому наркотики називають «білою смертю»?
5. Чому весь світ пропагує здоровий спосіб життя?

Від паління тупієш. 

Воно несумісне з творчою роботою.

                                                         Й.В. Гете
Я  ніколи не буду палити, тому що:
· це шкодить моєму здоров’ю – у 10 разів зростає ризик виникнення серцево-судинних захворювань, у 4 рази збільшується ризик появи злоякісних пухлин у жінок,зростає ризик безпліддя. Частішають бронхіальні захворювання, рак легень;
· у цивілізованому світі я не зможу претендувати на престижне місце роботи, якщо палитиму;
· серед передової молоді паління не популярне, навпаки, підтримується культ здорового способу життя;
· я прихильник розумного витрачання грошей, а купування сигарет не є таким;
· я хочу мати здорову дитину.
Доведи, що це так!

«Бути здоровим – економічно вигідно для держави».

«Краще бути здоровим і багатим, ніж хворим».

«Палій пускає ворога у свої вуста, який викрадає його мозок».

( англійське прслів’я )
«…Звичка, на яку гидко дивитися, нестерпна для нюху, шкідлива для мозку, небезпечна для легенів».

(англ. король Яків Стюарт)
«Тютюн завдає шкоди тілу, руйнує розум, отуплює цілі нації»

( Оноре де Бальзак )

«Хочеш довше жити – кидай палити».
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