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Предисловие
В преддверии летнего сезона 2012 г. Президент России Д. А. Медведев указал на необходимость строгого исполнения правил организации летнего отдыха и лечения детей, подчеркнув, что нарушение соответствующих норм должно повлечь за собой ответственность. 

По словам Д. Медведева, «Летний отдых – это, конечно, хорошая возможность (для многих, наверное, единственная возможность) полноценно укрепить здоровье, для детей – найти друзей, узнать для себя что-то новое. Особенно это касается ситуаций, когда дети попали в непростые обстоятельства, будь то какие-то катаклизмы, которые происходили в нашей стране, или дети, у которых есть ограничения по здоровью. Здесь очень многое зависит от педагогов, от их профессиональной подготовленности, их человеческих качеств и, конечно, от родителей». «Необходимо подготовить рекомендации по организации досуга, совершенствованию воспитательной и образовательной работы», – дал поручение Глава государства.
Организация детского отдыха должна восприниматься как одна из самых ответственных задач. Поднимаемые Президентом вопросы еще раз ставят задачу перед школой и семьей: мобилизовать силы и средства и создать качественные условия для оздоровления детей.
«Ни богатство, ни слава еще не делают

человека счастливым. Здоровый нищий

счастливее богатого короля».

«Здоровье не купишь. Им можно

только расплачиваться».
Родительское собрание в форме круглого стола рекомендуется провести в каждом классе с 1 по 10, в форме конференции – по 3 группам: 1-4 классы, 5-7, 8-10.
Цели собрания: актуализация знаний родителей о продуктивной организации летнего отдыха детей, способствующего восстановлению организма детей; педагогическое просвещение родителей в данной области.

Задачи: 

- формирование у родителей установок на рациональную организацию летнего отдыха детей в целях восстановления и накопления физических и психических резервов детского организма;

- обобщение имеющегося у родителей положительного опыта по проблеме собрания;

- формирование компетентности родителей в обозначенной области организации жизнедеятельности и воспитания детей.

Организационный этап
1. За 2 недели до родительского собрания необходимо предложить родителям отправить на электронный адрес школы или передать с детьми в письменной форме свои вопросы по сохранению и укреплению здоровья детей в летний период, наметив основные направления:

- закаливание,
- двигательная активность,

- питание,
- профилактика аддиктивного поведения и правонарушений.

2. Экспертам (учитель физического воспитания; школьный врач / медсестра; психолог; учитель ОБЖ; классный руководитель) необходимо подготовить краткие, содержательные ответы на заданные и актуальные вопросы. Классные руководители могут определить среди родителей тех, кто компетентен в данной области, имеет положительный практический опыт в решении обозначенных проблем. Эти родители включаются в экспертную группу и на собрании выступают с сообщениями.

Предварительно можно провести диагностирование родителей по проблеме собрания, результаты которого доводятся до сведения родителей с целью их мотивирования на осознанное отношение и принятие рассматриваемой проблемы. Цель диагностирования – определение степени осведомленности родителей о рациональной организации летнего отдыха детей как средства восстановления и накопления физических и психических резервов детского организма. В случае проведения предварительного диагностирования в состав опросника включается и вопрос о тех проблемах, которые наиболее значимы для родителей.

Основной этап: проведение собрания

Слайд 1. 
	Приветствуем участников круглого стола – «Рациональная организация летнего отдыха детей как средство восстановления и накопления физических и психических резервов детского организма»


Ведущий: Добрый день, уважаемые родители, учителя, гости, эксперты! Сегодня все мы участники круглого стола. Нам предстоит обсудить проблему сохранения и укрепления здоровья школьников в летний период, ведь неслучайно говорят, что здоровье – это главная ценность в жизни человека. Учить методам укрепления здоровья необходимо и в школе, и в семье. А лето – это естественный временной отрезок, позволяющий восстановить физические и психические резервы детского организма в период в развитии детей, за который полностью отвечает семья. Задача школы – помочь в организации процесса восстановления здоровья, предложить экспертные ответы на самые актуальные вопросы, с которыми сталкиваются родители в летний период.
Слайд 2.


[image: image1]
Проблема сохранения и укрепления здоровья детей волнует и педагогов, и родителей учащихся школы.

В течение месяца классные руководители изучали запросы родителей о необходимости проведения педагогических консультаций по организации летнего отдыха детей. Наибольшее количество вопросов связано с проблемами здоровья. Психолог представляет анализ и интерпретацию диагностики родителей (гистограммы, графики и др. по каждому вопросу или блоку вопросов).

Слайд 3.
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Как утверждает Всемирная организация здравоохранения, здоровье человека лишь на 10% зависит от качества медицинского обслуживания, на 20% – определяется наследственностью, на 20% – состоянием окружающей среды и на 50% – образом жизни.
Слайд 4.
	З   10% – качество медицинского обслуживания

Д

О   20% – наследственность

Р

О   20% – состояние окружающей среды

В

Ь   50% – образ жизни

Е


Основными элементами здорового образа жизни (ЗОЖ) являются:
Слайд 5.
	Основные элементы ЗОЖ:
- режим дня

- двигательная активность

- рациональное питание

- отказ от вредных привычек

- умение управлять своим здоровьем


Мы получили от вас много вопросов по предложенным направлениям оздоровления детей в летний период и сегодня постараемся обсудить их, а также те вопросы, которые вы подготовили.

И на первом месте стоит двигательная активность. Неслучайно этот вопрос более всего волнует родителей. Учебная работа для ребёнка – это тоже труд, который осуществляется на фоне достаточно длительного статического напряжения, связанного с поддержанием позы, и сопряжён со значительными зрительными нагрузками. К моменту поступления в школу 40-60% детей имеют различные функциональные отклонения: нарушение зрения – 10%, избыточную или недостаточную массу тела – 8-16%, нарушение осанки наблюдается у каждого второго ребёнка. По мере увеличения ученического стажа растет количество функциональных отклонений, особенно опорно-двигательного аппарата и зрения. Двигательная нагрузка в летний период способствует оздоровлению и улучшает адаптацию детей к существующему уровню учебных нагрузок.

Давайте обсудим поступившие вопросы:
1. Мне понятно, что движения укрепляют здоровье, но мой ребёнок ленится заниматься утренней гимнастикой. Существуют ли какие-либо правила выполнения утренней гимнастики и нужна ли она в летний период?
Утренняя гимнастика (зарядка) выполняется ежедневно в домашних условиях (при открытой форточке). Летом – на свежем воздухе. Комплексы упражнений, как правило, разучиваются на уроках физической культуры под руководством преподавателя. Ежедневная утренняя гимнастика воспитывает привычку к систематическим занятиям физическими упражнениями. Она состоит из общеразвивающих упражнений, которые можно выполнять без предметов либо с предметами (резиновые биты, гантели, эспандеры, скакалки). Примерная продолжительность занятий: для учащихся 1-4-х классов – 8-10 мин., 5-9-х классов – 11-15 мин.

Упражнения утренней гимнастики выполняются в определенной последовательности: вначале потягивание, которое улучшает дыхание и кровообращение, затем упражнения для мышц рук и плечевого пояса, туловища и ног. Далее – бег и прыжки, которые положительно влияют на обменные процессы в организме. Заканчивается утренняя гимнастика упражнениями, нормализующими деятельность органов дыхания и кровообращения. После утренней гимнастики необходимо принять душ. Комплексы упражнений нужно регулярно менять. При этом следует постепенно повышать нагрузку, усложняя упражнения, увеличивая их количество и темп выполнения. Дозировка нагрузки должна быть такой, чтобы занимающиеся испытывали бодрость, а не усталость. Примерная продолжительность использования одного и того же комплекса – 12-15 дней.

Большое количество упражнений для утренней гимнастики можно найти по электронному адресу: iro.yar.ru/Центр содействия сохранению и укреплению здоровья/физическая культура

Девочкам и девушкам можно будет предложить ряд упражнений из системы шейпинга, что заинтересует их больше, чем традиционные упражнения утренней гимнастики.
2. Лето, как мне кажется, благоприятный период для закаливания организма в целях профилактики респираторных заболеваний. Расскажите о простых способах закаливания в домашних условиях.

Закаливание как фактор повышения сопротивляемости организма к различным метеорологическим условиям использовалось с древних времен. Дошедший до нас опыт закаливания насчитывает свыше тысячи лет.
Закаленный человек обладает высоким жизненным тонусом, не подвержен заболеваниям, в любых условиях способен сохранять спокойствие, бодрость духа. Ему присущи трезвость суждения и ясность мысли.
Закаливание – это система гигиенических мероприятий, направленных на повышение устойчивости организма к неблагоприятным воздействиям различных метеорологических факторов (тепла, холода, солнечной радиации, пониженного атмосферного давления).
Принципы закаливания: 

1) проводить закаливание с учетом индивидуальных особенностей организма, последовательно, начиная с простейших форм (воздушные ванны, обтирание, обливание холодной водой) и, постепенно увеличивая дозировку, переходить к более сложным формам; 

2) длительное время пребывания на свежем воздухе, бег в зале босиком положительно сказываются на организме;
3) закаливающие процедуры должны проводиться ежедневно. Длительные перерывы ведут к ослаблению или полной утере защитных реакций;
4) закаливающие процедуры должны быть разнообразными, так как организм приобретает устойчивость только к тем факторам, воздействию которых он многократно подвергался; 

5) во время закаливания полезно выполнять какие-либо физические нагрузки; 

6) не следует злоупотреблять закаливанием. При воздействии холода нельзя допускать появления озноба и посинения кожи, а при солнечном облучении – покраснения кожи, перегрева тела; 

7) спать следует на не слишком мягкой и теплой постели. Желательно без подушки – это обеспечивает поддержание упругости мышц шеи. Форточка должна быть открытой или полуоткрытой, в зависимости от температуры воздуха. 

Простейшей, наиболее доступной и легко выполняемой формой закаливания является закаливание воздухом. Оно способствует повышению устойчивости организма к переохлаждению, защите от простудных заболеваний, улучшает функции дыхания, обмен веществ, работу сердца и состояние сосудов. Закаливающее действие воздушных ванн обеспечивается, в первую очередь, разницей температур между воздухом и поверхностью кожи. В теплые погожие дни хорошо почаще обнажать тело, подвергая его воздействию воздуха и солнца в пределах времени, допускаемого состоянием здоровья и степенью закаленности.
Летом нужно стараться больше находиться в лесу, в парке и у водоемов, где воздух обычно насыщен аэроионами и фитонцидами – активными веществами, выделяемыми растениями.

Сопротивляемость организма различным заболеваниям усиливают и сис​тематические солнечные ванны. Солнечные лучи являются сильным раз​дражителем. Под их воздействием на обнаженное тело происходят определенные изменения в организме: повышается температура тела, учащается и углубляется дыхание, расширяются кровеносные сосуды, усиливается потоотделение, активизируется обмен веществ. Они улучшают обменные процессы, совершенствуют деятельность внутренних органов, повышают работоспособность мышц.
Начинать прием солнечных ванн лучше в защищенных от ветра местах: летом – утром (с 8 до 11 час.). Закаливание солнцем следует начинать с пребывания под прямыми солнечными лучами в течение 10-20 мин., постепенно увеличивая продолжительность процедуры на 5-10 мин. Однако длительность пребывания на солнце не должна превышать 2-3 часа.
Плохое самочувствие, слабость, ухудшение сна и аппетита могут являться признаками неблагоприятного воздействия солнечного облучения на организм. Злоупотребление солнечными ваннами может привести к перегреву, ожогам кожи и тепловым ударам, малокровию, нарушению обмена веществ. 

Закаливание водой – общедоступное и наиболее эффективное средство укрепления здоровья. Даже кратковременные холодные обливания, действуя на центральную нервную систему, совершенствуют аппарат терморегуляции, снимают утомление, придают бодрость и повышают настроение.
Обливание холодной водой рефлекторно вызывает сужение сосудов кожи. За счет этого часть периферийной крови перемещается во внутренние органы и мозг и несет с собой дополнительные питательные вещества и кислород к клеткам организма. Вслед за первоначальным кратковременным сужением сосудов кожи наступает вторая рефлекторная фаза реакции – их расширение, при этом происходит покраснение и нагревание кожных покровов, что сопровождается приятным чувством тепла, бодрости и мышечной активности. Сужение, а затем расширение кровеносных сосудов – это своего рода гимнастика сердечно-сосудистой системы, способствующая интенсивному кровообращению.
Под действием холодной воды активизируется диафрагма, усиливается вентиляция легких, дыхание становится более глубоким и свободным, в крови увеличивается количество гемоглобина, эритроцитов и лейкоцитов.
Наиболее доступными в быту являются полоскания носоглотки холодной водой, обтирание шеи. Начинающим закаливание водой прежде всего следует приучить себя регулярно умывать лицо и руки только холодной водой.
К закаливающим водным процедурам относятся: обтирание, обливание, душ, купание.
Обтирание – наиболее мягкое средство закаливания водой. Оно выполняется хорошо отжатой губкой или мокрым полотенцем. Сначала обтирают руки (от пальцев к туловищу), затем шею, грудь, спину, ноги. Движение рук при обтирании должно быть направлено по ходу сосудов, от периферии к центру. На животе нужно совершать круговые движения по часовой стрелке. Начинающие используют сначала воду комнатной температуры, постепенно, в течение 2-3 недель, снижая ее. После привыкания к обтиранию переходят к обливанию.
Обливание – метод закаливания, предполагающий резкий перепад тем​ператур. Температура воды должна быть вначале около З0°С, а затем по мере привыкания ее доводят до 16°С и ниже. Продолжительность процедуры – 3-4 мин. После обливания производится энергичное растирание тела полотенцем до покраснения кожи и появления ощущения тепла.
Душ – эффективное средство закаливания, интенсивно тренирующее ме​ханизм терморегуляции и значительно повышающее тонус нервной системы. В зависимости от разности температуры различают: а) сильноконтрастный душ (перепад температуры более 15°С); б) среднеконтрастный (перепад темпера​туры 10°С); слабоконтрастный (перепад температуры менее 10°С). Практически здоровые ученики могут начинать пользование контрастным душем со среднеконтрастного и по мере привыкания переходить к сильноконтрастному.
Купание – один из наиболее действенных способов закаливания. Начинают купальный сезон, когда температура воды и воздуха достигнет 18-28ºС. Прекращают купание при температуре воздуха 14-15°С, воды 10-12°С. Лучше купаться в утренние и вечерние часы. Продолжительность купания вначале составляет 4-5 мин., в дальнейшем она увеличивается до 15-20 мин. и более. При соответствующей подготовке организма можно купаться и в ледяной воде. Во время купания нужно энергично двигаться, лучше всего плавать. При плавании водная среда оказывает легкое массирующее воздействие на тело – прорабатываются мышцы, подкожные капилляры и нервные окончания, одновременно происходит повышенный расход тепловой энергии, в то же время усиливается теплопродукция в самом организме, которая обеспечивает сохранение нормальной температуры тела на весь период купаний при правильном дозировании.
Продолжительность пребывания в воде должна регулироваться в зависимости от ее температуры и погодных условий, а также от степени тренированности и состояния здоровья занимающихся закаливанием.
После купания следует насухо вытереть голову, а мокрое тело растереть руками и сделать самомассаж, затем быстро одеться.
При закаливании холодом, в том числе и в процессе купания, нельзя допускать переохлаждения. Появление «гусиной кожи», озноба свидетельствует о чрезмерных холодовых нагрузках.
При переохлаждении нужно растереть тело руками или полотенцем докрасна, использовать согревающие упражнения или горячее питье. 

Главным в закаливании водой является совершенствование аппарата терморегуляции, вследствие чего температура тела при самом неблагоприятном состоянии окружающей среды остается в оптимальных пределах, а защитные силы организма всегда находятся в «боевой готовности».
Превосходный метод закаливания организма – регулярное посещение бани. Баня – это средство достижения чистоты и здоровья тела и души человека. Банные процедуры проводят с применением горячей, теплой, холодной воды, пара, настоев трав, растворов минеральных веществ. Эти процедуры обычно сочетаются с резкими многократными изменениями температуры воды и воздуха, растираниями, массажем, ингаляциями лекарственными веществами и т. д. Основная ценность бани в том, что она позволяет прогреть все тело, пропотеть, не только смыть грязь с кожи, но и прочистить ее поры, мягко снять ороговевшую ткань. Активные раздражения, сменяющие друг друга в процессе банной процедуры, дают отличную тренировку системам регулирования кровообращения, теплообмена, ускоряют обмен веществ. Посещения парной (3-4 раза) способствуют раскрытию пор, очищению их. При температуре 37°С погибают патогенные микроорганизмы, вызывающие грибковые поражения кожи, а при температуре 39°С – многие бактерии. За одно посещение бани человек выделяет с поверхности тела 0,5-1,5 л пота, с ним удаляются молочная кислота – спутник утомления – и другие шлаки, замедляющие жизненные процессы. Главные помощники в этом – душистый березовый веник, лекарственный массажный прибор, благотворно действующие на кожу. Есть у бани свои законы, пренебрежение которыми приносит вред. Нельзя, к примеру, входить в парную после обильной еды. Нельзя пользоваться баней, если вы заболели или сильно переутомились.
Применяются при закаливании и нетрадиционные формы. Занятия каратэ в зале проводятся без обуви. В летнее время можно организовать ходьбу и бег по сырому песку, по утренней траве, увлажненной росой. Рекомендуется и ходьба босиком по скошенной траве, по асфальту, по земле после летнего дождя. Наряду с закаливанием все это помогает укреплять мышцы и связки стоп и голеней. 

Закаливание невозможно рассматривать вне связи с общим режимом дня, питания, двигательной активностью ученика, его образом жизни.
3. У моего ребёнка нарушена осанка. Влияет ли осанка на здоровье и как можно улучшить осанку в летний период?
У школьников с нарушением осанки, как правило, ослаблены опорно-двигательный аппарат и мышцы, неэластичны связки, снижены амортизаци​онные способности нижних конечностей и, что особенно важно, позвоночника. У таких детей очень высока степень риска получить тяжелые травмы (переломы конечностей, тел позвонков и других частей тела) при прыжках в длину, высоту, выполнении упражнений на спортивных снарядах, занятиях борьбой и другими контактными видами спорта. Неправильная осанка нарушает положение внутренних органов грудной и брюшной полости (со снижением их функций) и способствует раннему появлению остеохондроза. Школьникам с выраженным нарушением осанки не рекомендуется заниматься теми видами спорта, которые дают большую нагрузку на позвоночник.

Примерный комплекс упражнений для улучшения осанки (2 варианта):
1-й комплекс

Выполняется на полу. Каждое упражнение повторяется 15-30 раз. Дыхание ритмичное и произвольное.
Упражнение для осанки № 1. Встаньте на четвереньки, согните и разогните руки, стараясь коснуться грудью пола. Стоя на четвереньках, согните руки, а потом быстро выпрямите и руки, и ноги.

Упражнение для осанки № 2. Лягьте на живот, отожмитесь от пола руками, медленно коснитесь носками головы (кольцо).
Упражнение для осанки № 3. Руки вдоль туловища, ладони вверх. Во время медленного вдоха согнуть ноги в коленях (стопы от пола при этом не должны отрываться) и поднять предплечья. Кисти рук расслабить, локти упираются в пол. На выдохе плавно выпрямить ноги и опустить руки. Расслабиться и плавно повернуть голову сначала вправо, затем влево.

Упражнение для осанки № 4. Руки вдоль туловища, ноги вместе. Вытянуть руки за голову, потянуться, носки – на себя. Замереть в таком положении на 3-6 секунд. Расслабляясь, вернуться в исходное положение.

Упражнение для осанки № 5. Руки вдоль туловища, ноги вместе. Согнуть правую ногу, направив ее в сторону левого плеча. Вернуться в исходное положение. Упражнение повторить другой ногой.

Упражнение для осанки № 6. Напрягите спину, пытаясь соединить лопатки. Задержитесь в таком положении как можно дольше. Затем расслабьтесь.

Упражнение для осанки № 7. Растягивайтесь в разные стороны, вытягивая руки за голову, а ноги вперед. Выполните упражнение 10 раз.

Упражнение для осанки № 8. Встаньте спиной к столу, обопритесь ладонями о его край и максимально прогнитесь в позвоночнике.

Упражнение для осанки № 9. Заканчивая комплекс упражнений для осанки, встаньте на ноги без помощи рук. Если у вас сразу этого не получилось, потренируйтесь, пока не станете делать это свободно.

2-й комплекс
Упражнение для осанки № 1. Походите для разминки босиком на носках по комнате не менее 10-15 мин.

Упражнение для осанки № 2. Положите на голову книгу и ходите по комнате, выполняя руками различные движения (в стороны, вперед, вверх). Чередуйте с легкими и глубокими приседаниями.

Упражнение для осанки № 3. И. п. – стать у стены, плечи расправлены. Шаг вперед, руки в стороны. Присядьте, руки вперед. Сидя переведите руки в стороны и опустите вниз. Вернитесь в исходное положение.

Повторить 8-10 раз.

Упражнение для осанки № 4. И. п. – сидя на стуле, руки в стороны – вверх, свести лопатки. В этом положении согнуть руки, положить ладони на лопатки как можно ниже. Локти максимально развернуть. Вернуться в исходное положение. Выполнить 8-10 раз.

Упражнение для осанки № 5. И. п. – стоя, ноги на ширине плеч. Правая рука вверху, левая внизу. Согните руки в локтях и постарайтесь соединить пальцы обеих рук за спиной в «замок». Вернуться в исходное положение. Повторить упражнение, меняя положение рук 6-8 раз с каждой рукой.

Упражнение для осанки № 6. И. п. – сидя на полу, ноги прямые. Обопритесь сзади руками о пол. Приподнимите ноги над полом и выполните круговые движения ступнями. 18-20 кругов в каждую сторону.

Упражнение для осанки № 7. И. п. – сидя. Сводите и разводите пальцы ног. Упражнение можно усложнить: пальцами ног захватив мелкие предметы с пола и перенося их с места на место.

Упражнение для осанки № 8. И. п. – стоя. Согните и разогните ступню, расслабиться. Выполнить 18-20 раз каждой ногой.

Упражнение для осанки № 9. И. п. – стоя. Правую ногу отвести назад на носок. Подтянуть ее к левой, напрячь мышцы бедра и поясницы. То же сделать другой ногой, выполнить 8-12 раз.

Упражнение для осанки № 10. Стать спиной к стене на расстоянии шага, опереться о нее лопатками и руками, согнутыми за головой. На раз-два-три-четыре, делая вдох, прогнуться вперед. На пять-шесть-семь-восемь сделать выдох и вернуться в исходное положение. Упражнение выполнять медленно шесть-восемь раз.

Упражнение для осанки № 11. Стать лицом к стене на расстоянии шага и опереться прямыми руками на уровне груди. На раз- два-три-четыре, делая вдох, прогнуться вперед и коснуться грудью стены. На пять-шесть-семь-восемь вернуться в исходное положение (выдох). Выполнять упражнение медленно шесть-восемь раз.
4. Летом моя дочь носит туфли на высоком каблуке. Не приведёт ли это к развитию плоскостопия? Какие меры надо соблюдать для предупреждения плоскостопия?
Одной из главных причин возникновения плоскостопия является плоско-вальгусная установка стоп. Определить правильное положение стоп по силам каждому родителю, достаточно внимательно посмотреть на стоящего босиком ребенка со спины. В норме пятка расположена соответственно продольной оси голени, в случае плоско-вальгусных стоп пятка заметно отклонена кнаружи. Крайне неблагоприятно на состояние стоп влияет ношение плохо подобранной, некачественной обуви.
Если обратить внимание на обувь, как быстро она снашивается и каким образом, можно получить дополнительную информацию. Если каблуки сильно стираются с внутренней стороны и, кроме того, задняя часть обуви «заламывается кнаружи», то это свидетельствует о плоско-вальгусных стопах. При плоскостопии износ каблука идет преимущественно по внутреннему краю. Косолапость проявляется и в сильном снашивании каблука по наружному краю и «заламыванию» обуви внутрь.

Подчеркнем еще раз, часто плоскостопие развивается у детей с так называемой плоско-вальгусной установкой стоп, которая формируется в раннем детстве. По анатомическому признаку плоскостопие делится на продольное, поперечное и смешанное. У детей чаще встречается продольная и смешанная форма. Надо отметить, что практически у всех детей плоскостопие сопровождается теми или иными дефектами опорно-двигательного аппарата, особенно часто – различными нарушениями осанки.

Наиболее ранние признаки плоскостопия – быстрая утомляемость ног, ноющие боли в стопе (при ходьбе, а в дальнейшем – и при стоянии), мышцах голени и бедра, пояснице. К вечеру может появиться отек стопы, обычно исче​зающий за ночь. Для предупреждения развития плоскостопия следует соблюдать профилактические меры:

- не носить слишком тесную обувь, а также обувь на высоком каблуке или плоской подошве. Высота каблука должна быть не более 4 см;
- пользоваться супинаторами для уменьшения деформации свода стопы, систематически выполнять корригирующие упражнения, укрепляющие мышцы стопы и голени;

- выполнять общеразвивающие упражнения для нижних конечностей (приседания, ходьба, бег, упражнения для укрепления мышц свода стопы) и дополнительно – ходить босиком по скошенной траве, галечнику.

Информацию о других комплексах можно найти по электронному адресу: iro.yar.ru/Центр содействия сохранению и укреплению здоровья/Адаптивная физическая культура
5. Мой ребёнок очень переживает по поводу своего телосложения. У него избыточный вес. Какие физические упражнения формируют телосложение? Что можно исправить летом, не навредив здоровью.

Справка:

Ожирение – патологическое состояние, сопровождающееся избыточным отложением жира в организме и приводящее, как правило, к нарушениям функций многих органов и систем.

Ожирение алиментарное – ожирение, обусловленное избыточным приемом пищи по сравнению с уровнем энергозатрат.

Избыточный вес или недостаток веса – серьезная проблема, затрагивающая все стороны понятия «здоровье». Это не только проблема физического, но и психического здоровья тоже. Чем больше удобств предоставляет нам ци​вилизация, тем меньше мы двигаемся, едим продукты быстрого приготовления. И расплачиваемся за комфорт нарушениями обмена веществ, сердечно-сосудистыми заболеваниями, неврозами и психическими заболеваниями. Особую тревогу вызывает гипокинезия (недостаток движений) у детей и подростков. В наши дни основная масса школьников самостоятельно совершает лишь около половины необходимого для них количества движений.

В летний период многие семьи отдыхают на даче. Необходимо использовать эту возможность общения с детьми для повышения их физической активности. Совместные труд и игры сплачивают семью. Физический труд на свежем воздухе является одной из естественных форм воспитания и развития ребенка. Существует множество народных игр, которые не требуют специального оборудования и которые незаслуженно забыты. Одной из таких игр является русская лапта. Правила игры просты. И «свечки», и «тройник» – замечательная, если можно так сказать, семейная лапта. Три-четыре игрока – это как раз оптимальный состав для одной отдыхающей на природе семьи.
Свечки
Если собираются играть три-четыре человека, то обычно используется упрощенный вариант – «свечки».
На ровной лужайке на расстоянии 15-20 м друг от друга проводятся две линии: одна называется городом, другая – коном, или домом. 

Потом, используя считалку или жребий, определяется бьющий, он становится за чертой города, остальные располагаются в поле за коном. Бьющий подбрасывает мяч и сам же сильно ударяет по нему битой. Полевые игроки, наблюдая за мячом, ждут, когда он пересечет кон, чтобы, не дав ему опуститься на землю, поймать. Если это им удаётся, бьющий идет в поле, а его место занимает игрок, завладевший мячом. Если же полевые игроки, зазевавшись, не успевают поймать мяч, удар повторяется. Бывает, что бьющий промахивается по мячу. Правила разрешают ему повторить удар. После третьего промаха бьющий уступает свое место другому игроку.
Тройник
Три игрока (отсюда и название – «тройник») располагаются в таком порядке: один у линии города, другой – у кона. Третий же – бьющий – может начинать игру с любой линии. Если в «свечках» бьющий сам подбрасывает себе мяч под удар, то в этой игре ему помогает полевой игрок. «Тройник» – более динамичная игра, поэтому бьющий здесь должен не только сильно бить по мячу, но и быстро бегать: после удара, пока мяч летит по воздуху, он должен пробежать всю площадку и встать за противоположной чертой. В это время полевой игрок, стоящий у дальней линии, старается перехватить стремительно летящий мяч, чтобы осалить им бегущего.

На удар бьющему отводятся три попытки. Если он не уверен, что после несильного удара сумеет перебежать площадку неосаленным, то остаётся на месте. После третьего даже неудачного удара он обязан бежать к противоположной черте. Успех этой перебежки зависит от его ловкости, быстроты, смекалки.
Лапта развивает все качества, необходимые спортсмену: реакцию, скорость, точность, концентрацию внимания, игровое мышление и навыки командного взаимодействия.
Правила игры в традиционную лапту можно найти по электронному адресу: iro.yar.ru/Центр содействию сохранению и укреплению здоровья/Физическая культура

Для снижения веса важны не только двигательная активность, но и правильное питание.

Пирамида сбалансированного (правильного) питания

[image: image3]
Диету для детей разработать нелегко. Просто исключить на время какие-то продукты, которые вызывают появление жировых отложений, – не выход. Ведь растущий организм лишать комплекса необходимых витаминов и микроэлементов недопустимо. Ребенок должен постоянно иметь на столе мясо, рыбу, молоко, овощи, фрукты, хлебобулочные изделия. Поэтому акцент делается на правильное распределение пищи на отдельные приемы, для лучшего её усвоения. Самым оптимальным режимом питания считается четырёхразовый. Первый завтрак должен включать в себя 25-30% всего рациона, второй завтрак – 10-15%, обед – 40-45%, ужин – 15-20%. На завтрак и обед нужно использовать продукты, содержащие много белка (рыба, мясо, яйца), а на ужин – овощные и крупяные блюда.

Примерное меню диеты для детей 10, 11, 12 лет

1 вариант
1 завтрак – омлет с морковью, ржаной хлеб, чай или компот.
2 завтрак – бутерброд с сыром, компот из сухофруктов.
Обед – мясной или картофельный суп, хлебцы или ржаной хлеб.
Ужин – тушеные овощи и вареный картофель, яблочный кисель.
2 вариант
1 завтрак – гречневая каша с обезжиренным молоком.
2 завтрак – паровые свекольные котлеты, компот из яблок.
Обед – борщ на нежирном мясе, вареный картофель, тушеные овощи, хлеб ржаной.
Ужин – овощной салат (разрешается нежирный майонез), кисель из фруктов.
3 вариант
1 завтрак – овсяная каша, чай с молоком.
2 завтрак – помидоры, хлеб, печеное яблоко.
Обед – окрошка из овощей, ржаной хлеб, сок из моркови и яблока.
Ужин – тушеные кабачки, вареный картофель, чай.
4 вариант
1 завтрак – омлет с яблоками, отвар шиповника.
2 завтрак – картофельные оладьи со сметаной.
Обед – картофельное пюре, котлеты из свеклы, ржаной хлеб, свежие фрукты.
Ужин – овсяная каша с изюмом. 
5 вариант
1 завтрак – манные оладьи с изюмом и яблоками, компот.
2 завтрак – паштет из печени с хлебом, свежие фрукты.
Обед – овсяный суп с черносливом, ржаной хлеб. 
Ужин – вареный картофель, паровые фрикадельки из мяса, отвар шиповника.

6 вариант
1 завтрак – пюре из фруктов.
2 завтрак – картофельный омлет, компот из сухофруктов.

Обед – суп из протертых овощей, кофе с молоком.
Ужин – тушеный картофель, салат из овощей со сметаной.
6. У моего ребенка сильно ухудшилось зрение. Что можно предпринять, чтобы улучшить ситуацию?
Прежде всего, необходимо сказать о влиянии телевизора и компьютера на зрение детей. Для того, чтобы просмотр электронных программ не повредил зрению, необходимо придерживаться следующих правил: просмотр телепередач, компьютерных игр не должен превышать 1,5 часа в день. Расстояние до монитора не должно быть менее 2 метров.
Кроме того, существуют простые упражнения для укрепления мышц глаза.

Упражнения для укрепления глазных мышц 

Одна из причин близорукости – длительная работа глаза на близком расстоянии при постоянном напряжении глазных мышц. Долговременное нахождение в закрытых пространствах также является причиной близорукости. Ослабить аккомодацию может и плохое кровоснабжение глаза, вызванное хроническим тонзиллитом, ревматизмом и другими заболеваниями. Устранение указанных причин и будет являться профилактикой близорукости. Наиболее действенные средства профилактики и лечения – специальные упражнения, направленные на укрепление и расслабление мышц глаза, в сочетании с общеукрепляющими физическими упражнениями и здоровый образ жизни. Только в этом случае приведенные ниже методики дадут необходимый эффект. 

В домашних условиях можно рекомендовать такую схему занятий: ходьба, движение руками и дыхательные упражнения, упражнения для плечевого пояса, упражнения для наружных мышц глаз, упражнения для мышц туловища и ног, упражнения для внутренних мышц глаз, самомассаж глаз и шеи, упражнения на расслабление, дыхательные упражнения. 

Тренировка наружных мышц глаз: 

- в положении сидя при неподвижной голове медленно перевести взгляд с пола на потолок и обратно, затем справа налево и обратно (повторить 10-12 раз); 

- круговые движения глазами в одном и другом направлении (повторить 4-6 раз);
- частое моргание в течение 20 секунд. 

Тренировка внутренних мышц глаз: 

- на стекле окна на уровне глаз прикрепить круглую метку диаметром 3-5 мм на расстоянии 30-35 см от глаз. 

За окном найти любой удаленный предмет и переводить взгляд то на метку, то на этот предмет. 

Упражнения выполнять 2 раза в день. В первые 2 дня – в течение 3 мин., на третий и четвертый день – 5 мин., в последующие дни – 10 мин. Если за 25-30 дней аккомодация не наладится, сделайте перерыв на 10-15 дней, затем возобновите тренировку. 

Для укрепления внутренних глазных мышц очень полезны тренировки с мячом: броски и ловля с передачей партнеру, броски в стенку, в мишень, броски в кольцо, игры в теннис, бадминтон, волейбол, удары ногой по футбольному мячу в цель. 

Хорошо укрепляют мышцы глаз и следующие упражнения: 

Стоя или сидя расположить большой палец правой руки по средней линии лица на расстоянии 20-30 см от глаз, смотреть двумя глазами на конец пальца 3-5 секунд, прикрыть ладонью левой руки левый глаз на 3-5 секунд, убрать ладонь, смотреть двумя глазами на конец пальца 3-5 секунд. То же, поменяв руки. Повторные зажмуривания глаз на 3-5 секунд, а также массирование век и быстрое моргание улучшают кровообращение, легкие нажимы на верхние веки обоих глаз в течение 1-2 секунд улучшают циркуляцию внутриглазной жидкости. 

Приведем еще несколько комплексов укрепляющих упражнений. Они во многом перекликаются, но использование разных наборов упражнений внесет в ваши тренировки некоторое разнообразие.
1. Закройте глаза. Поморгайте сомкнутыми веками.
2. Вращение. Закройте глаза, посмотрите влево, вверх, вправо, вниз, потом в обратном направлении. (Это упражнение выполняется и при открытых глазах.)
3. Откройте широко глаза и смотрите в одну точку, не моргая, 2-3 секунды, потом прикройте веки и опять откройте.
4. Смотрите перед собой 30 секунд, быстро моргая, затем 30 секунд неподвижно смотрите перед собой. 

5. В течение 5 секунд смотрите обоими глазами на переносицу. Расслабьтесь. 

6. Обоими глазами смотрите на кончик носа до появления легкой усталости. 

Предложенные упражнения для глаз можно выполнять в любом месте, как только появится свободная минутка.
Упражнения для шести главных мускул глаза
Встаньте и расслабьтесь. Смотрите вперед в одном направлении, причем все время, пока выполняете эти упражнения. 

1. Посмотрите на потолок без движения головой или телом, затем посмотрите на пол. Не делайте этого слишком быстро, но дайте мышцам глаз проделать всю необходимую работу.
2. Перемещайте глаза из стороны в сторону, отводя их вправо настолько, насколько это возможно, без движения головы или тела, затем так же влево. Проделайте 10 раз.
3. Перемещайте глаза к правому верхнему углу комнаты, затем к левому нижнему. Проделайте это 10 раз. Затем перемещайте глаза от левого верхнего угла к правому нижнему – 10 раз. Эти упражнения, нагружая мышцы глаз работой, укрепят их.
4. Вообразите достаточно большой круг перед вами. Пусть глаза путешествуют по линии этого обруча, делая полный круг, глаза перемещаются вправо. Сделайте то же самое, перемещая глаза влево. Сделайте упражнение по 10 раз в каждом направлении, не двигая головой. Таким образом, вы в полном объеме загрузите все 6 основных мышц. 

В Ярославской области функционирует несколько детских санаториев для профилактики и лечения зрения: «Черная речка»;
Проживание в санаториях – с 6 лет.
Информацию о других подвижных играх, комплексах упражнений для улучшения зрения можно найти по электронному адресу: iro.yar.ru/Центр содействия сохранению и укреплению здоровья/организация питания/адаптивная физическая культура; информацию о витаминных напитках можно узнать по тел. (4852) 73-80-83 и в гипермаркете «Глобус» (кисельки, соли), п. Красный Бор, стр. 1, (4852) 58-54-65; информацию о детских санаториях Ярославской области можно узнать по электронному адресу: iro.yar.ru/Центр содействия сохранению и укреплению здоровья/организация летнего отдыха/
7. Учитель физкультуры предложил моему ребёнку завести дневник самонаблюдения и саморазвития. Для чего нужен такой дневник и нужно ли его вести летом?
Дневник самоконтроля нужен для отслеживания развития функциональных возможностей организма, укрепления здоровья, для умелого управления своим самочувствием и настроением. В дневник самоконтроля записываются данные о весе своего тела, частоте пульса до и после тренировки и соревнований, силе мышц рук, самочувствии, сне, аппетите и т. д. Дневник следует пе​риодически показывать учителю физической культуры и врачу с целью консультации по возникающим проблемам, корректировки двигательного режима и физических нагрузок.

Желательно записывать в дневник и свои спортивные результаты – они тоже отражают состояние организма. Для этого надо выполнить специальные контрольные упражнения (тесты):

1) прыжок в длину с места 

2) метание набивного мяча весом 1 кг

3) прыжки со скакалкой 

4) подтягивание из виса (мальчики) и подтягивание на низкой перекладине из положения лёжа (девочки); можно добавить и другие тесты.

Переходя из класса в класс, фиксировать, насколько учащийся развивается физически. Такие проверки проводят в сентябре и мае (иногда в декабре-январе).

Очень важно научиться самому контролировать себя. Занятия физическими упражнениями принесут пользу только в том случае, если будут проводиться систематически, и ведение дневника самоконтроля помогает соблюсти это условие.
8. Скажите, пожалуйста, существуют ли какие-нибудь признаки, по которым можно определить, что ребёнок употребляет наркотики?
Признаками и симптомами возможного употребления наркотиков вашим ребёнком могут быть следующие: 

Физиологические признаки (бледность кожи, расширенные или суженные зрачки, покрасневшие или мутные глаза, замедленная, несвязная речь, потеря аппетита, похудение или чрезмерное употребление пищи, хронический кашель, плохая координация движений (пошатывание или спотыкание).

Поведенческие признаки (беспричинное возбуждение, вялость; повышенная работоспособность; нарастающее безразличие ко всему, ухудшение памяти и внимания; уходы из дома, прогулы в школе по непонятным причинам; бессонница; частая и резкая смена настроения; нежелание общаться с людьми, с которыми раньше был близок; снижение успеваемости в школе; постоянные просьбы дать денег; пропажа из дома ценностей, аппаратуры; частое враньё, изворотливость и т. д.

Очевидные признаки: следы от уколов, порезы, синяки, бумажки и денежные купюры, свёрнутые в трубочку; маленькие закопчённые ложечки, пачки лекарств снотворного или успокоительного действия; папиросы «Беломор» в пачках из-под сигарет.
9. Мой ребёнок общается с одноклассниками, которые курят. Я боюсь, что он подвергнется их влиянию и тоже начнёт курить. Что мне делать?
В данной ситуации необходимо, в первую очередь, говорить с ребёнком об этом, но для беседы следует выбрать подходящий момент. Если ваш ребёнок думает: «Чтобы быть принятым в коллектив – необходимо курить», то вы можете обсудить с ним вопрос, действительно ли он не будет принят в компанию, если не будет курить.

В беседе с ребёнком необходимо помнить, что запрет на курение может вызвать протест. В процессе беседы нужно дать ребёнку высказать своё мнение.

Вместе со своим ребёнком сформулируйте причины, почему не следует курить. Составив совместно с ним список причин, почему не нужно курить, вы побудите ребенка выработать своё собственное мнение. Обычно детей побуждают курить другие дети или реклама. Выслушав все «за» и «против» курения, ребёнок получит возможность составить своё твёрдое мнение. Если ребёнок решит не начинать курить, ему будет проще сопротивляться давлению своего окружения. Это предостережет его от начала курения.
10. Ответьте, пожалуйста, на вопрос – не приведут ли проводимые в школах, в городе акции, мероприятия, направленные на предотвращение употребления наркотических средств, алкоголя, к повышению интереса к ним детей и желанию попробовать эти вещества?
Если данные мероприятия проводятся в соответствии с теми требованиями, которые предъявляются к ним, соответствуют специфике возраста, то вреда не будет и желания попробовать ПАВ не возникнет. Данные последних исследований свидетельствуют о том, что нужно бороться не «против», а «за!» – за здоровый образ жизни, за реализацию себя в спорте, за урочную и внеурочную занятость; необходимо предоставлять позитивную альтернативу негативному влиянию зависимостей на человека.
11. Если в семье есть пьющий человек, например родитель, как это будет влиять на ребёнка? Есть ли риск того, что в будущем ребёнок будет испытывать тягу к алкоголю?
Однозначного ответа на этот вопрос нет. Потенциально данная связь существует, так как может сработать генетическая предрасположенность к алкоголизму. Если второй родитель ребёнка со всей ответственностью будет воспитывать своё чадо, то пример пьющего родителя может быть использован для продуктивного формирования у ребёнка установки, способствующей тому, что у него не будет возникать желания компенсировать свои неудачи, поднимать настроение с помощью алкоголя.

Если же ребёнок будет находиться в семье, где присутствуют лояльные отношения к пьющему, к алкоголю в целом, то можно предположить, что подобная ситуация повлияет на более раннее знакомство ребёнка с алкоголем.
12. Существуют ли какие-то определённые причины и факторы, способствующие тому, что ребёнок будет употреблять наркотики, алкоголь?
К таким «факторам риска» обычно относят:

- биологические (или медицинские): патология беременности и осложнённые роды матери ребенка, тяжёлые и хронические заболевания, сотрясения головного мозга, алкоголизм или наркомания у родителей, психические заболевания у кого-либо из близких родственников;
- социально-психологические: семейное неблагополучие, низкий материальный достаток, плохие условия проживания, неполная семья, отсутствие братьев и сестёр, психические расстройства или частые нарушения правил общественного поведения у членов семьи и близких родственников, сильная и постоянная занятость родителей, неблагоприятные семейные отношения (гипер- или гипоопёка, лёгкий, неконтролируемый доступ к деньгам).
13. Мы сейчас говорим о наркомании, алкоголизме, а какие существуют другие виды зависимостей, например, я слышал про игровую зависимость. Имеются ли признаки этих зависимостей?
Химическая зависимость представляет собой зависимость от изменяющих настроение веществ, таких как алкоголь, или же других наркотиков. Компульсивное поведение – это стиль поведения, отражающий в своём развитии структуру развития химической зависимости. Химическая зависимость и компульсивное поведение различаются между собой, но их характеристики подобны.

Основное различие состоит в том, что при зависимости от ПАВ эти химические вещества попадают непосредственно в мозг больного человека. Химические вещества и их побочные продукты повреждают мозг, изменяют биохимическую работу мозга, причём эти изменения являются необратимыми.

Компульсивное поведение можно назвать нехимическим видом зависимости – это такой вид поведения, который человек использует для изменения своего психофизического состояния так же, как он раньше использовал алкоголь или наркотик.

К компульсивному поведению относится зависимость от компьютерных игр.
14. Мой сын утверждает, что пиво – молодёжный напиток, от него нет такого вреда, как от алкоголя. Так ли это?
Пиво содержит высшие спирты и эфиры, от которых очищается водка. Они придают пиву горький вкус, цвет и запах, но являются крайне вредными.

Пивной алкоголизм формируется быстрее водочного. Пиво, быстро всасываясь, переполняет кровяное русло, возникает варикозное расширение вен. Употребление пива расширяет границы сердца, в конце концов, сердце провисает, становится дряблым и его функция живого мотора теряется. У женщин пропорционально выпитому пиву растёт вероятность заболеть раком груди. У мужчин происходит жировое перерождение семенных канальцев, торможение работы гипофиза, атрофия половых желёз, нарушение функции печени. Мужчины приобретают ожирение по женскому типу, а из молочных желёз выделяется молозиво. Врачи утверждают, что пивной алкоголизм труднее поддаётся лечению. 

Ведущий: К сожалению, в новое тысячелетие мы пришли не только оснащённые компьютерами, но и отягощённые подростковой преступностью, алкоголизмом, наркоманией, венерическими болезнями и СПИДом.

Уберечь будущее нации от надвигающейся беды – обязанность не только педагогов и медиков, но, в первую очередь, семьи.

Проведённые исследования показали, что ВИЧ-инфекция является редкой темой для разговора в наших семьях. Родители опасаются, что сексуальное просвещение может разрушить принятые в семье нормы морали и подтолкнуть детей к нежелательному поведению.

Трудно помогать им взрослеть, говорить о сексуальной жизни, наркомании и СПИДе. Но делать это необходимо.

В силах родителей поставить барьер на пути СПИДа, сформировав у детей нравственные и моральные ценности своим личным примером.
15. С какого возраста и какую информацию о болезнях ППП и о ВИЧ-инфекции можно говорить ребёнку?
Только вы знаете, с какого возраста и какого вида информацию можно сообщить вашему ребёнку по мере его взросления. В разные периоды жизни он должен знать, что:

- ранние половые контакты, алкоголь, наркотики снижают его возможности в достижении целей личного здоровья и семейного благополучия;

- существует взаимная ответственность двух партнёров в плане предохранения; ты должен предохраняться сам и предохранять того, кого любишь;

-вирус иммунодефицита человека (ВИЧ) передаётся через сперму, вагинальный секрет и менструальную кровь от заражённого человека здоровому;

- любые незащищённые сексуальные отношения, частые и с многочисленными партнёрами, увеличивают риск заражения;

- правильное использование презерватива при сексуальных отношениях – единственный способ защитить себя от передачи ВИЧ и болезней, передающихся половым путём;

- противозачаточные средства (гормональные препараты, внутриматочные спирали и др.) ни в коей мере не защищают ни от заболеваний, передающихся половым путём (ЗППП), ни от ВИЧ-инфекции; единственное назначение этих средств – защита от беременности.
16. Сейчас во многих учебных заведениях делают прививки от вирусного гепатита. Что это за заболевание? Чем оно опасно?
В настоящее время выделяют вирусные гепатиты А, В, С, D, Е и др. Есть веские доказательства, что гепатит В передаётся половым путём, и не исключается такой же путь передачи для гепатита С. Поэтому данные болезни справедливо относят к ИППП.

Гепатит В – заболевание, вызываемое вирусом В, имеет самый высокий после ВИЧ/СПИД уровень смертности среди ИППП.

К факторам риска возникновения гепатита у детей относят наличие инфекции у матери, проституцию или беспорядочные половые связи в её анамнезе, наркоманию.

Внеполовая (горизонтальная) передача инфекции чаще всего наблюдается у детей в семьях, больных хроническим гепатитом В, при несоблюдении мер личной профилактики: пользование общими зубными щётками, расчёсками, полотенцами, постельным бельём.

Поражается печень.

Гепатит С можно назвать «гепатитом наркоманов», так как каждый второй пациент с этой инфекцией относится к группе лиц, вводивших наркотики внутривенно.

В настоящее время основным мероприятием по профилактике гепатита В является вакцинопрофилактика.

Так же, как и при профилактике ВИЧ-инфекции/СПИД, критическое значение в предупреждении гепатита В может иметь следование принципам здорового образа жизни, включая правильное половое поведение.
17. Возможна ли передача вируса ИД бытовым путём?
Возможна и передача вируса в бытовых условиях, например, ВИЧ-инфицированными лезвиями для бритья или зубными щётками, это происходит лишь при повреждении кожи и слизистой рта. Надо помнить, что заражение возможно также при выполнении татуировки.
18. Можно ли сейчас говорить о СПИДе, как об эпидемии?
Да, и эпидемия ВИЧ/СПИДа в нашей области, как и в стране в целом, продолжает развиваться. С начала учёта ВИЧ (01.01.1987г.) на 01 октября 2010г. в России было официально зарегистрировано 371 376 ВИЧ-инфицированных граждан (из них 11 196 человек умерло), реальное же их число приближается к 1 миллиону, а в мире их более 60 млн. Ежедневно ВИЧ-инфекцией заражается около 100 россиян.

Очень важно создать систему позитивной профилактики, которая ориентирована не на патологию, а на раскрытие ресурсов личности, поддержку детей в самореализации собственного жизненного предназначения.

Очевидная цель позитивно направленной профилактики состоит в воспитании психически здорового, личностно-развитого человека, способного самостоятельно справиться с собственными психологическими затруднениями и жизненными проблемами, не нуждающегося в ПАВ.

По вопросам профилактики ВИЧ/СПИДа можно обратиться в Областной центр по профилактике и борьбе со СПИД и инфекционными заболеваниями. Адрес: г. Ярославль, проспект Октября, дом 71. Тел. 32 82 94 – отделение организационно-методической и профилактической работы, тел. 74 41 05 – отделение эпидемиологии и амбулаторно-поликлинической помощи. e-mail: spid@yaroslavl.ru

III. Заключительный этап-рефлексия
На данном этапе возможно предложить родителям высказать свое отношение к проведенному собранию и оформить небольшую таблицу, которая в дальнейшем позволит оптимизировать взаимодействие родителей и школы в вопросах здоровьесбережения школьников.
	Знал до собрания
	Узнал на собрании
	Хотел бы узнать

	
	
	


Литература
1. Байер К., Шейнберг Л. Здоровый образ жизни: Пер. с англ. – М.: Мир, 2007
2. Анастасова, Л. П., Кучменко В. С., Цехмистренко Т. А. Формирование здорового образа жизни подростков на уроках биологии. – М.: Вентана-Граф, 2004
3. Величковский, Б. Т., Суравегина, И. Т., Цыпленкова, Т. М. Здоровье и окружающая среда. – М.: Физкультура и спорт, 2002

4. Детская энциклопедия здоровья. Расти здоровым. // Роберт Ротенберг. – М.: Физкультура и спорт, 1992

5. Касаткин, В. Н., Паршутин, И. А. и др. Здоровье: Программа профилактики курения в школе. – М.: Просвещение, 2009
6. Колесов, Д. В., Маш, Р. Д. Основы санитарии и гигиены. – М.: Просвещение, 1989

7. Ляхович, А. В. и др. Профилактика ВИЧ/СПИД и других инфекций, передающихся половым путём. – М.: Медицина для Вас, 2008
8. Чечельницкая, С. М. и др. Подростковая наркомания и СПИД: концептуальный подход. – М.: Медицина для Вас, 2009
9. Щербо, И. Н. Деятельностный подход в формировании здорового образа жизни. // Школа здоровья. – 2003. – №2

10. Хрипкова, А. Г., Колесов, Д. В. Гигиена и здоровье школьника. – М.: Просвещение, 1998
[image: image5.emf]

Методические рекомендации
Организация летнего отдыха детей
как средство восстановления и накопления
физических и психических резервов
детского организма
Редактор О. А. Шихранова

Компьютерная верстка С. Н. Хворовой 
Подписано в печать 4.05.2012
Формат 60×84/16. Усл. п.л. 1,45
Тираж 100 экз. Заказ 23
Редакционно-издательский отдел

[image: image6.png]
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150014, г. Ярославль,
ул. Богдановича, 16
Тел. (4852) 21-94-25
E-mail: rio@iro. yar.ru
Актуальность здоровьесбережения отражена


в следующих образовательных документах:





Закон РФ «Об образовании»;


Национальная доктрина образования в России;


Концепция модернизации российского образования до 2020 года;


Концепция непрерывного образования;


Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования;


Национальная образовательная инициатива «Наша новая школа»;


Санитарно-эпидемиологические правила СанПиН 2.4.2.1178-02 «Гигиенические требования к условиям обучения в общеобразовательных учреждениях».





Образование и здоровье





По данным современных валеологических исследований РАМН:


10% выпускников школ могут считаться здоровыми, 40% детей имеют различную хроническую патологию.


У каждого второго школьника выявлено сочетание нескольких хронических заболеваний.


За период обучения в школе число детей с нарушением опорно-двигательного аппарата увеличилось в 1,5-2 раза, с аллергическими заболеваниями – в 3 раза, с близорукостью – в 5 раз.


Особенно неблагоприятная ситуация со здоровьем учащихся отмечается в школах нового типа (гимназиях, колледжах, лицеях, школах с углубленным изучением предметов и пр.), учебный процесс в которых характеризуется повышенной интенсивностью.


Отмечено, что к концу года у школьников:


в два раза увеличивается частота гипертонических реакций;


общее число неблагоприятных изменений артериального давления достигает 90%;


повышенная невротизация отмечается у 55%-83% учащихся школ.





Жиры и сладости


Употреблять время от времени














Молоко и молокопродукты


2-3 блюда ежедневно
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Овощи


3-5 видов ежедневно





Мясо, рыба, птица, яйца, бобы и орехи


2-3 блюда ежедневно











Фрукты


2-4 вида ежедневно





Крупы, злаки, мучные изделия


4 и более блюд ежедневно





Пирамида





сбалансированного





(правильного) питания
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