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Мета: навчити учнів відрізняти шкідливі і корисні звички; розуміти відповідальності за власне життя і здоров'я; пояснити учням, яку шкоду наносять організму людини шкідливі звички; розвивати вміння боротися зі «згубними» звичками серед молоді; формувати в учнів установку на негативне ставлення до шкідливих звичок; виявити ставлення учнів 8 – 11 класів до шкідливих звичок; виховувати бажання вести здоровий спосіб життя, займатися спортом та позбуватися шкідливих звичок. 
Форма проведення: круглий стіл. 

Обладнання: папір А4, кольорові олівці.

Хід заняття

«Найбільша перемога – 

це перемога над собою, 

а найганебніше – 

це бути переможеним 

своїми пристрастями» 

(Демокріт).

Слово вчителя. 
Що є найбільшою цінністю в житті людини?

Здоров’я  людини – найвища особиста і суспільна цінність. Що ж таке здоров'я? 

Здоров'я – стан повного фізичного, духовного та соціального благополуччя, а не лише відсутність хвороб чи фізичних вад. Здоров'я – обов’язкова умова життя кожної людини, її краси, адже здоров'я здатне надати по-справжньому чудовий колір обличчю, робить шкіру пружною, еластичною, волосся – густим, блискучим, дихання – легким і чистим.

Чим відрізняється хвора людина від здорової. За якими ознаками можна визначити, що людина хвора. 

Ознаки хворої людини: 
· сонливість; 

· поганий настрій; 

· хворобливе самопочуття: 

· кашель; 

· нежить.

Бурхливий науково-технічний прогрес, поява нових складних видів трудової діяльності змінюють звичайний ритм і характер життя. Зменшується фізичне навантаження і збільшується нервово-емоційне напруження. Погіршуються екологічні умови, в яких знаходиться сучасна людина.

Людина завжди прагнула до зміцнення свого здоров’я, збільшення сили, спритності, витривалості. Проте, незважаючи на величезні успіхи медицини та поліпшення умов життя, кількість хворих неухильно збільшується, а тривалість життя зменшується.

Людина, поки відчуває себе здоровою, не витрачає сил і часу для підтримки здоров’я.

Великий німецький поет Гейне писав, що єдина краса людини, відома йому - здоров'я.

Українська мудрість дає деякі рецепти, як бути здоровому. Які прислів’я відомі з цього приводу?

· «Як здорове тіло, то й душі мило»;

· «Краще пильнуватися, ніж без кінця лікуватися»;

· «Не в міру їси - здоров’я не проси». 
Іноді люди роблять такі вчинки, що призводять до хвороби. А саме: 

· недотримання правил безпеки; 

· особистої гігієни; 

· уживання ліків без призначення лікаря; 

· паління; 

· вживання алкоголю.
Бесіда з учнями: 

1. Чи знаєте ви, яка наука займається формуванням, збереженням і зміцненням здоров’я? (Валеологія). 

2. Чи згодні ви з тезою, що зберегти і зміцнити здоров’я можна, тільки знаючи свій організм? Які причини, що призводять до хвороби, та засоби запобігання їм?

3. Як ви вважаєте: здоров’я дається людині на все життя, чи воно потребує турботи протягом всього життєвого шляху?

4. Яке значення у зміцненні здоров’я належить здоровому способу життя?

5. Гіподинамія (понижена фізична активність) – хвороба ХХ і ХХІ століття. Чи згодні ви з цією тезою?

6. Які шкідливі звички стали справжньою катастрофою для людства?
7. Палити  чи ні – особиста справа кожного. Хтось вважає, що це «круто», -  по-дорослому, інший у такий спосіб заспокоює нерви, ще хтось палить за компанією.

Жителі Землі щорічно викурюють 12 трильйонів сигарет. В атмосферу виділяється 720 тонн синильної кислоти, 384 тисяч тонн аміаку, 108 тисяч тонн нікотину, 500 тисяч тонн чадного газу та інших складових тютюнового диму.

А що думаєте ви? Які заходи слід вживати, щоб людство не страждало від звички палити?
8. Відомо, що першими починають старіти клітини головного мозку, що впливає на скорочення тривалості життя людини. Яку роль у здоров’ї людини відіграють інтелектуальні навантаження?

А від чого залежить наше здоров'я? 

Від спадковості залежить 20% здоров'я; від медицини – 10%; від екології – 20%; від способу життя – 50%.

Запам'ятайте: здоров'я – найцінніший скарб. Наше здоров'я у наших руках. 

Не секрет, що наше здоров'я підступно підриває «букет» шкідливих звичок. 
У перші повоєнні роки в нашій країні основною небезпекою для здоров’я народу був голод, тиф, туберкульоз. А сьогодні в наш час – це алкоголізм. Отже, перша шкідлива звичка – це вживання алкоголю.
Буває, що твої друзі, приятелі чи зовсім стороння людина намагається якимось чином змусити тебе випити алкоголю. Перш ніж прийняти рішення «так», бо це тобі подобається, чи «ні», бо переконаний, що це зашкодить тобі – згадай… 

Алкоголізм — це хвороба. Вживання спиртних напоїв може бути початком того шляху, який веде до хвороби. Коли людина випиває, вона може відчути прилив енергії, тому що спочатку алкоголь знімає відчуття тривоги, страху, знімає напругу. Виникає відчуття легкості, всі неприємності здаються меншими. Алкоголь на деякий час допомагає забути людині про свої «страждання». Але… Проходить кілька годин і вся його заспокійлива дія закінчується, все повертається назад, почуття напруги посилюється, всі твої проблеми знову з тобою.

Що ж таке алкоголь?

Чистий алкоголь – це прозора рідина без запаху і кольору. Алкоголь – отримують у результаті шумування цукру, що міститься, наприклад, у винограді, пшениці й картоплі. Вживання алкоголю у великих дозах за один раз може спричинити смерть. 
Систематичне вживання алкоголю призводить до швидкого біологічного старіння. Тривалість життя алкоголіка приблизна на 15 років менша за середньостатистичну. Алкоголь виводить із ладу механізм травлення їжі, що обов’язково затримує ріст і розвиток дітей і підлітків. У системі травлення відбуваються такі зміни: виразка шлунка, гастрит, рак тонкої кишки тощо. 

Дуже сильну токсичну дію алкоголь справляє на печінку, а ще розвивається гіпертонія (підвищення кров'яного тиску), стенокардія, звуження судин, інфаркт, міокарда, зміна складу крові. У нирках теж відбуваються запальні процеси. 

У результаті одного сп’яніння гине до 20-ти тисяч клітин головного мозку. Крім того, мозок стає «змореним», погіршується пам'ять, відбувається деградація особистості. Алкоголь затримує в мозку ріст і розвиток клітин, порушує їх функціонування; зрозуміло, порушується й розвиток здібностей: дитина або підліток починає погано розуміти, що зразу ж відбивається на результатах навчання. Якщо ж дитина вживає алкоголь часто, затримується психічний розвиток, як доводять деякі вчені, приблизно на один рік. 

Наприкінці ХХ століття лікар Моріс Ленде спостерігав дію алкоголю на поведінку і здібності дітей у віці від 6 до 15 років. Після вживання алкоголю вони ставали незвичайно активними, але робили багато помилок на письмі та в арифметичних діях. Заучування напам’ять їм давалося із труднощами, 13 – 15-річні хлопчики не могли передати своїми словами зміст прочитаного. У всіх дітей змінювався характер: вони ставали неслухняні, грубі.
Для юнаків та дівчат гуляти вулицею «в суху» на сьогодні вважається непрестижною, а от за пляшкою пива чи іншої «cлабоалкоголки» – і вільніше, і приємніше, і бар’єри спілкування зникають. А за прикладом трохи старших підлітків спостерігають молодші наступники, тому періодичне вживання алкоголю, а з часом – буденний алкоголізм – молодшає. Коли раніше підлітки, якщо й вживали алкоголь, то десь по закутках, то сьогодні цей процес аж надто відкритий. Крім того, людина в стані алкогольного сп’яніння втрачає почуття самоконтролю, сорому, стає брутальною і може здійснити такі вчинки, які, перебуваючи у тверезому стані, ніколи не зробила б.

Дослідження, які були проведені групою вчених під керівництвом А. В. Царенка, виявили тривожну тенденцію. Шляхом анкетування більше як 2000 школярів м. Тернополя було встановлено, що якщо серед підлітків у віці 14 – 15 років періодично вживають алкогольні напої близько 30% опитаних, то в 16 – 17 років їхня кількість збільшується в 2,7 рази і становить близько 80%.

В цілому мотиви вживання спиртних напоїв підлітками поділяється на дві групи: 

І. Бажання бути, як усі, прагнення наслідувати старших; 

ІІ. Прагнення позбутися від нудьги. 

Від чого залежить вплив алкоголю на організм людини:

· від ваги і зросту людини (чим менше людина важить і чим менший у неї зріст, тим швидше вона п’яніє); 

· від статі людини (при вживанні однакової кількості алкоголю, жінки п’яніють швидше і сильніше, ніж чоловіки. Якщо жінки зловживають алкоголем, проблеми зі здоров'ям у них з’являються набагато раніше, ніж у чоловіків); 

· від проміжку часу між вживанням їжі та вживанням алкогольного напою (найсильніше п’яніють на порожній шлунок); 

· від міцності і від специфіки газу в алкогольному напої (міцні напої, а також шипучі напої, наприклад, шампанське, швидше всмоктуються в кров. Отже, від міцних і шипучих напоїв п’яніють швидше); 
· від кількості випитого; 

· від швидкості, з якою було випито алкогольний напій. 

А зараз спробуйте пройти тест на алкогольну залежність. Відповідайте «так» чи «ні».

1. Чи прогулювали ви школу у зв’язку з уживанням спиртного?

2. Чи стало ваше життя менш щасливим від того, що ви іноді вживаєте 
    алкоголь?

3. Ви випиваєте тому, що ви соромитеся?

4. Чи впливає уживання алкоголю на вашу репутацію?

5. Чи були у вас фінансові ускладнення, пов’язані з алкоголем?

6. Чи є у вас тенденція поспілкуватися з друзями, коли ви п’єте?

7. Коли ви п’єте, вас не цікавить у той момент благополуччя родини?

8. Ваші амбіції зменшилися останнім часом?

9. Чи хочеться вам випити «зранку після?»

10. Чи є у вас проблеми зі сном після вживання спиртного?

11. Чи впливало колись те, що ви випили, на ваше навчання або стан 
      справ?

12. Ви випиваєте для того, щоб утекти від проблем і тривог?

13. Ви пропускаєте іноді чарчину на самоті?

14. Ви зверталися колись до лікаря із цією проблемою?

15. Випиваєте для того, щоб відчути себе більш впевнено?

16. Відчували коли-небудь каяття після того, як випили напередодні?

17. У вас виникає бажання випити щодня у певний час?

Ключ. Якщо ви відповіли «так» на більше, ніж 3 запитання, то алкоголь стає або навіть став вашою особистою проблемою.

Висновок: Вкрай небезпечні є гострі отруєння алкоголем. Вживання великої дози алкоголю спочатку спричиняє глибокий алкогольний сон, а кожен може зумовити розвиток серцевої слабкості, навіть паралічу серцевого м’яза і дихання. Випадки раптової смерті серед алкоголіків дуже поширене явище.

Отже, людина, яка не здатна сказати «ні» зловживанню алкогольними напоями, стає на шлях, що може призвести її до деградації фізичної, моральної, духовної, соціальної і врешті-решт, до загибелі.

Друга шкідлива звичка – це куріння. 

Пам'ятайте: якщо людина викурює лиш одну чи дві цигарки, вона вже скорочує своє життя на п’ять років. Нікотин – отрута, що повільно вбиває ваші таланти, красу, працездатність. Імунна система курців дуже послаблена. Підвищується загроза виникнення раку легенів і горла, серцево-судинних, алергійних, інфекційних та багатьох інших захворювань. 

Паління – велике лихо. 
Цигарка – це добре подрібнені листки тютюну, загорнені в тонкий цигарковий папір. У тютюновому димі однієї цигарки передусім міститься понад 4000 різних хімічних сполук. Багато з яких шкідливі для здоров'я. Деякі з цих речовин отруйні, а 43 із них належать до речовин, що викликають рак. 

Доведено, що паління тютюну призводить до виникнення різних захворювань, які спричиняють передчасну смерть людей. Кожні чотири хвилини помирає людина, смерть якої зумовлена курінням сигарет. Курець живе на 6 – 8 років менше, ніж його ровесники, які не палять. 
До отруйних речовин у тютюні передусім належить: 

· нікотин (він міститься в листках тютюну. Потрапляючи в організм людини з тютюновим димом, нікотин діє як міцний швидкодіючий наркотик, викликаючи сильну залежність від куріння); 

До речовин, що викликають рак, належать: 
· смола (це темна клейка речовина, що осідає в легенях); 

· чадний газ; 

· ацетон (ним звичайно змивають лак для нігтів); 

· амоній (його застосовують для чищення одягу у хімчистці); 

· бензин (це пальне, яким заправляють автомобілі); 

· кадмій (найчастіше міститься в батарейках, може спричинити руйнування печінки, нирок і клітин мозку); 

· формальдегід (використовується для бальзамування тіл покійників). 

Висновок один: паління – надзвичайне лихо й велика небезпека для здоров'я. 

А чи знаєте ви, що в середньовічні Англії, Італії, Туреччині, Персії курців часто переслідували і карали на смерть. Олексію Романов заборонив увіз у Росію тютюну, а курців наказав карати на смерть. За часів Петра І було знято всі заборони, оскільки торгівля тютюном давала великі прибутки. Я абсолютно згодна зі словами Оноре де Бальзака: «Тютюн шкодить тілу, руйнує розум, отупляє цілі нації». 
Нікотин – поширений соціальний наркотик. Паління завдає великої шкоди фізичному стану людини. Курці шкодять н лише собі, а й людям, які перебувають поруч і дихають отрутою – димом. Особливо небезпечне куріння дітям. От що розказує організм курця-школяра. 

Паління викликає безперервне збудження нервової системи, що послаблює гальмівний процес, а це веде до її виснаження. Англійське прислів’я каже: «Курець пускає в свої уста ворога, який викрадає його мозок». У таких дітей погіршилася пам'ять, він став робити в 1,5 рази більше помилок, ніж до паління. Тепер вони вчаться погано, а в молодших класах навчалися добре. Учні стають вразливими, нервовими, знижається працездатність. Вони конфліктує з учителями, сперечається з товаришами, зовсім змінився, у них порушився перебіг психічних процесів. 

Опорно-рухова система починає втомлюватися під час бігу або навіть від тривалої ходьби. З’явилися сильні болі в ногах. Таким учням загрожує страшна хвороба – ураження кровоносних судин нижніх кінцівок. 

Вплив на травну систему. Учень втрачає апетит, худне. Систематично пропускає уроки, бо їздить до стоматолога лікувати зуби. А йому лише 13 років. А все це через те, що нікотин із слиною потрапляє в організм. Після кожної викуреної сигарети різко підвищується кислотність шлунка, їжа вчасно не перетравлюється, зростає загроза виникнення виразки дванадцятипалий кишки. Такі діти дуже погано їдять, через те так і відстають у розвитку від своїх ровесників. 

Кровоносна система, поки не одержала згубної отрути нікотину, була здоровою – могла скорочуватися 100 тисяч разів за добу й перекачувати 100 тонн крові. Серцевий м’яз працював легко, не втомлюючись, забезпечуючи клітини організму достатньою кількістю кисню, підтримуючи тиск крові 130/70 мм рт. ст. Але поганий хлопчисько почав курити. І останнім часом кровоносна система відчуває, що число серцевих скорочень під впливом паління збільшилося на 30 – 40 ударів за хвилину. Це відбилося на серцевому м’язі, він став гірше працювати. Ця система стала зношуватися, утомлюватися, старіти. 

Тютюновий дим подразнює слизові оболонки ротової та носової порожнини, дихальних шляхів. Мій господар став уранці кашляти, на уроках фізкультури не може пробігти три кола. Через те, що знижуються захисні властивості слизових оболонок, учні часто хворіють на застудні захворювання. Подивіться у класний журнал, скільки вони пропустили уроків. До того ж з'явився біль у вусі, став трохи недочувати, а товариші глузують, що він став глухим. 

Нікотин пошкоджує органи чуття, знижується функція зорового нерва, порушується гострота зору, здатність розпізнавати кольори. Це приходить поступово: зникає сприймання зеленого, червоного, жовтого, синього кольорів. А зовсім скоро такі учні пересідають ближче до дошки – вони стають недобачати, оскільки пошкодився зоровий нерв. 

Підліток, який курить, - невисокий на зріст, миршавий. У нього сіра шкіра, він часто хворіє й кашляє, швидко стомлюється. 

У тих дівчаток, які починають палити в підлітковому віці, ризик розвитку раку молочної залози стає на 70% вищим, аніж у їхніх ровесниць, які не палять. 

А іще однією великою проблемою залишається пасивне палінні. Що ж це таке? Пасивне паління — це вдихання некурящими диму чужих цигарок та диму, який видихають курці.

Боротьба з палінням тютюну передбачає збереження здоров'я людини й забезпечення її довголіття. Будемо сподіватися, що в майбутньому всі люди усвідомлять шкідливість тютюнового зілля й відмовляться від його вживання для цієї благодійної мети. 

Наведіть, будь ласка, приклади місць, де паління заборонене чи обмежене. (Приклади: метро; магазини; купе потяга; вагон електрички; літак; школа). 

А чи скрізь висить знак, що забороняє паління?

А чи знаєте ви, що паління цигарок – це головна, єдина причина смерті, яку можна ліквідувати в нашому суспільстві? 

Пам'ятаймо слова відомого китайського філософа Лаото: «Той, хто може подолати іншого – сильний, той, хто може подолати себе, - дійсно могутній».

Третя шкідлива звичка – це наркоманія. 

При постійному вживанні наркотичних засобів з’являється психічна і фізична залежність організму людини від наркотиків.

Психічна залежність – це постійне бажання наркомана приймати наркотичні засоби для досягнення стану істерії.

Фізична залежність – це постійна потреба людини вводити в організм наркотичні засоби з метою запобігання ломки в кістках і суглобах.

Уже 2 – 3 роки вживання наркотиків призведе до повного виснаження організму. Людина худне, її шкіра набуває жовтого відтінку, з'являється крихкість нігтів, випадає волосся, настає передчасне старіння з ознаками слабоумства. 

Однією із причин швидкого поширення такої страшної хвороби, як СНІД, є наркоманія. Що ж таке СНІД? (Синдром набутого імунодефіциту та є останньою стадією розвитку ВІЛ-інфекцій). У світі на СНІД хворіє понад 40 мільйонів людей. 
А тепер давайте розглянемо найпоширеніші міфи, пов’язані із цією страшною хворобою. 

Міф 1. ВІЛ передається через рукостискання. 

Це неправда. Не зафіксовано жодного випадку зараження ВІЛ при контакті зі слиною, сльозами, потом і в тому числі, коли ви тиснете руку ВІЛ позитивному другу. 

Міф 2. Є ризик заразитися ВІЛ-інфекцією через склянки, з якої п’є хворий на ВІЛ. Або якщо людина спільно із хворим на ВІЛ спільно користується посудом, рушниками. Постільною білизною. 
Це неправда. ВІЛ не пристосований до виживання в навколишньому середовищі. 

Міф 3. Комарі – переносники ВІЛ. 

Це теж неправда. Коли комар жалить людину, він уприскує не кров, а власну слину. Окрім цього вірус, потрапляючи в організм комахи, не виживає і не може нікому передатися. 

Міф 4. Заразитися ВІЛ можна навіть через дружні обійми, поцілунки, масаж. 

Це неправда. Ні дружні обійми, ні масаж, ні поцілунки не можуть призвести до передачі інфекції. 
Міф 5. У презервативах є пори, які спроможні пропустити ВІЛ. 

І це теж неправда. Презерватив – єдиний спосіб, що забезпечує високий ступінь захисту як від ВІЛ, так і від інших інфекцій, що передаються статевим шляхом. 

Розгляньмо таку ситуацію. Андрій після школи розповсюджує газети. Він почув, що Сергій, який працює разом із ним, хворіє на СНІД. Матір Андрія, дізнавшись про це, вимагає, щоб син покинув роботу. 

Бесіда: 

· Чи повинен хлопець уникати спілкування із співробітником? Чому? 

· Який ступінь ризику для Андрія інфікуватися ВІЛ, працюючи разом із Сергієм? 

Отже, формула здоров'я – це бажання бути здоровим помножене на силу волі!

Запам'ятайте: спорт, здоров'я, краса – найкращі друзі.
Здоров’ю людини сприяє: 

· Здоровий спосіб життя;

· Раціональне харчування;

· Режим праці та відпочинку;

· Рух;

· Спорт;

· Загартовування;

· Емоційна рівновага;

· Чудовий настрій;

· Вміння робити добрі справи;

· Побажання добра і здоров’я іншим;

· Інтелектуальні навантаження;

· Здоровий сон. 
Здоров’ю людини заважає:

· Погані звички;

· Гіподинамія;

· Переїдання, особливо на ніч;

· Неврівноваженість;

· Заздрість;

· Погані справи;

· Виховання в «теплих умовах»;

· Погана екологія.
Анкетування
	№ п/п
	Запитання
	так
	ні
	не знаю

	1
	Здоров’я людини закладається на генетичному рівні
	
	
	

	2
	Здоровий спосіб життя значно зміцнює організм людини
	
	
	

	3
	Людині необхідно раціонально харчуватися
	
	
	

	4
	Потрібно чергувати режим праці та відпочинку
	
	
	

	5
	Особиста гігієна – важливий фактор зміцнення здоров’я
	
	
	

	6
	Рух – основа здорового способу життя
	
	
	

	7
	Загартовування організму сприяє

зміцненню здоров’я
	
	
	

	8
	Чудовий настрій, міцні нерви – основа здоров’я людини
	
	
	

	9
	Інтелектуальні навантаження сприяють збільшенню тривалості життя
	
	
	

	10
	Бажати іншому здоров’я і добра – почуватимеш  себе краще
	
	
	


Отже, як говорить народна мудрість: «Усуньте хибний спосіб життя - і хвороби зникнуть самі». Запам'ятайте: здоров'я залежить багато від чого, а насамперед — від прийнятих вами рішень і ваших вчинків. Будьмо толерантними до ВІЛ позитивних людей, обираймо гарних друзів та займаймося спортом, позбуваючись шкідливих звичок![image: image1.png]



