Юрочкина Ольга Анатольевна,  педагог-воспитатель ГСКОУ № 34 Невского района СПб
Роль семьи в формировании у детей ценности здоровья. 
Советы родителям.

              Здоровье подрастающего человека - проблема не только социальная, но и нравственная. Ребенок сам должен уметь быть не только здоровым, но и воспитывать в будущем здоровых детей.

              Приобщение школьника к проблеме сохранения своего здоровья это, прежде всего, процесс социализации - воспитание. Это создание высокого уровня душевного комфорта, который закладывается с детства. Для формирования душевного комфорта необходимы знание о законах развития своего организма, его взаимодействия с социальными факторами.
              Можно ли своевременно предупредить несоответствие, которое может привести к неуравновешенности, ранним заболеваниям? Валеология подтверждает - можно!   

              Наша авторская программа «Валеологическая диагностика и сопровождение коррекционного, воспитательного процесса для детей специальных коррекционных образовательных учреждений  8 вида» призвана сформировать профилактическое мышление на ЗОЖ (здоровый образ жизни), восстановить авторитет семьи, как основного социального института, формирующего здоровье каждой личности и её самобытный характер,  возрождающий ценные нравственные ориентиры;  на уровнях знаний, умений и навыков, сохранить здоровье, психику ребёнка в условиях огромного потока информации, стрессов, экологических катастроф и социального прогресса.
              Просвещение детей осуществляется в следующих направлениях.

1. Мир ребенка, сложность вхождения в этот мир.

2. Понятие о психическом и эмоциональном здоровье.

3. Как сохранить своё здоровье.

4. Вещества вредные для организма.

              Большая роль в процессе формирования у детей ценности здоровья отводится родителям.
Советы  и рекомендации родителям.

Как мы дышим и зачем!?

1. Есть интересная загадка: «Что не лень делать»? Ответ: «Не лень дышать». Через каждые 3-4 секунды мы набираем в наши легкие воздух, в котором содержится кислород. Затем делаем выдох. В воздухе, который мы выдыхаем, находятся углекислый газ и вода. Наши легкие, как и сердце, работают без остановки. Следовательно, дыхание осуществляется специальными органами дыхания, к которым относятся трахея, бронхи и легкие.
2. Воздух мы вдыхаем через нос, поэтому прежде чем попасть в гортань, воздух проходит через узкие, извилистые носовые пути, где очищается от пыли, микробов, увлажняется и согревается. Этого не происходит при дыхании через рот. При дыхании через рот затрудняется нормальный ритм и глубина дыхания.

               Дыхание через рот у детей чаще всего возникает при хроническом насморке, а также появлении в носоглотке аденоидов. Хронический насморк - это хроническое воспаление слизистой оболочки носа. Аденоиды - это разрастание носоглоточной миндалины, находящейся на задней верхней стенке носоглотки.
              Нарушение носового дыхания отрицательно сказывается на общем состоянии ребёнка: он бледнеет, становится вялым, легко утомляется, плохо спит, у него появляются головные боли. Кроме этого, часто замедляется физическое и психическое состояние ребёнка.
3. При повреждении гортани поражаются в основном голосовые связки, расположенные на внутренней поверхности боковых стенок гортани. Ларингит имеет две формы: может быть острым и хроническим. Острый ларингит сопровождается хрипотой, иногда даже потерей голоса, кашлем, першением в горле, болях при глотании и разговоре. Если не будут своевременно приняты необходимые меры лечения, то острый ларингит может перейти в хроническую форму.

Полезные советы:

1. Для предохранения органов дыханий от заболеваний не следует дышать загрязнённым воздухом (он вреден для лёгких).

2. Необходимо чаще выезжать за город, гулять в парке, дышать свежим воздухом.

3. Для предохранения органов дыхания и голосового аппарата от заболеваний у детей нужно избегать резких колебаний температуры воздуха и пищи.

4. Детям не следует разрешать холодные напитки и есть мороженное, когда ребята находятся в разгорячённом состоянии.
5. Не следует выводить детей из сильно нагретых помещений на холод.

6. Надо помнить о том, что сильное напряжение голосового аппарата также может привести к воспалению голосовых складок. Взрослые должны следить за тем, чтобы дети не разговаривали громко продолжительное время, не кричали, не плакали.
7. С целью укрепления и развития гортани, голосовых складок следует проводить музыкальные занятия, на которых дети поют, разучивать стихотворения на занятиях по развитию речи. Чтобы голосовые складки не перенапрягались, декламировать стихи спокойным, негромким голосом, петь без напряжения, непрерывность звучания не должна превышать 4-5 минут.

8. Маленькие дети ни в коем случае не должны курить. Курение очень вредно для лёгких.

Чудесное яблоко.
              Дети имеют представление о функциях глаза. Важно обсудить опасные для глаз ситуации и то, как их избежать. Нельзя бегать с ручкой, карандашом и другими острыми предметами. Нельзя бить по голове, это отражается на зрении. Нужно быть осторожным, когда рядом другой ребёнок, следить за своим поведением в помещениях, где скользкий пол.

              Глаза могут рассказать о болезни, горе, счастье. Есть выражение:  Глаза - зеркало души! Чтобы понять человека необходимо быть внимательным. В этом зеркале можно увидеть не только болезни, но и какой человек.

Комплекс упражнений гимнастики для глаз.

1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторить 4-5 раз.
2. Крепко зажмурить глаза (считать до3-х), открыть их и посмотреть вдаль (считать до 5). Повторить 4-5 раз.

3. Вытянуть правую руку вперёд. Следить глазами не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево или вправо, вверх и вниз. Повторить 4-5 раз.

4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счёт 1-4, потом перенести взор вдаль на счёт 1-6. Повторить 4-5 раз.

5. В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счёт 1-6. Повторить 1-2 раза.
Самая быстрая улитка в мире.

             Ушная раковина с наружным слуховым аппаратом образует наружное ухо, заканчивающееся барабанной перепонкой, далее среднее ухо, внутреннее ухо -сложное и важное устройство. Громкие звуки, небрежное обращение с ушной раковиной (попадание опасных предметов), серная пробка ведут к повреждению барабанной перепонки, что вызывает воспаление с возможным понижением слуха. К воспалению может привести обычная простуда.

Режим физического и умственного труда и отдыха очень важное условие крепкого здоровья и бодрого духа.

             Снижение двигательной активности - ухудшает состояние организма. Страдают нервно-мышечная система и функции внутренних органов. Система коррекции двигательной активности и нервно-психической регуляции с использованием специальных упражнений и игровых заданий помогают детям адаптироваться к учебным нагрузкам, восстанавливаться психически и физически, регулировать свои возможности.

Комплекс  упражнений физкультурных минуток (ФМ).

              Учебное занятие сочетающие в себе психическую, статическую, динамическую нагрузки на определенные органы и системы, и на весь организм в целом, требуют проведения на уроках ФМ для снятия локального утомления и ФМ общего воздействия.

ФМ для улучшения мозгового кровообращения:
1.ИП-сидя на стуле.

1-2-отвести голову назад и плавно отклонить.

3-4-голову наклонить вперед ,плечи не поднимать.

Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2.ИП-сидя, руки на поясе.
1-поворот головы направо

2-ИП

3-Поворот налево

4-ИП 

Повторить 6-8 раз. Темп медленный.

3.ИП-сидя или стоя, руки на поясе.

1-махом левую руку занести через правое плечо

2-ИП

3-махом правую руку занести через левое плечо

4-ИП

Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

ФМ для снятия утомления с туловища.

1.ИП - стоика ноги врозь, руки за голову.

1-резко повернуть таз направо

2- резко повернуть таз налево

Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6-8 раз.

Темп средний.

2.ИП-стойка ноги врозь, руки за голову.

1-3-круговые движения тазом в одну сторону

4-6- круговые движения тазом в другую сторону

7-8-руки вниз и расслабленно потрясти кистями

Повторить 6-8 раз. Темп средний.

3.ИП-стойка ноги врозь.

1-2-наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, сгибаясь, вдоль тела вверх.

3-4-ИП

5-8-то же в другую сторону

Повторить 6-8 раз. Темп средний.

ФМ для снятия утомления с плечевого пояса и рук.

1.ИП-стоя или сидя, руки на поясе.

1-правую руку вперед, левую вверх

2-переменить положение рук

Повторить 3-4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Темп средний

2.ИП - стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе.

1-2-свести локти вперед, голову наклонить вперед

3-4-локти назад, прогнуться.

Повторить6-8 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный.

3.ИП-сидя, руки вверх.

1-сжать кисти в кулак.

2-разжать кисти.

Повторить 6-8 раз, затем расслабленно опустить руки вниз и потрясти кистями. 

Темп медленный.

         Будьте здоровы, уважаемые родители, и  воспитывайте  здоровых детей!
