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	Чтобы ребёнок рос здоровым…

   Ребёнок вырастет здоровым, если его родители ведут здоровый образ жизни: правильное и здоровое питание, соблюдение распорядка дня, закаливание, отказ от вредных привычек и занятия спортом. Я люблю играть в футбол, я надеюсь, что это поможет  мне вырасти здоровым.

Пономарёв Костя
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	Пословицы и поговорки о здоровье
· Болезнь с грязью в дружбе.

· Здоровье за деньги не купишь.

· Больному не до разговора, уставшему не до игры.

· Про болезни говорить, себе вредить.

· Бег не красен, а здоров.

· Здоровье и труд рядом идут.

· Крепок телом – богат и делом.


Закаляйся, растирайся, зубы чисти перед сном, будешь просто молодцом!

Ребров Алексей
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	НЕ ТОТ СПОРТСМЕН, КТО В ДЕТСТВЕ ПРЫГАЕТ, А ТОТ, КТО ПОД СТАРОСТЬ БЕГАЕТ…

     Здоровье – бесценный дар природы, и его надо уметь сохранить. Для этого необходимо уделять большое внимание здоровому питанию, занятиям физической культурой и спортом. Физкультура способствует развитию воображения, памяти, воспитывает самостоятельность, решительность, смелость, дружелюбие и ответственность за свои поступки.
Винников Виталий
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Ответственный за выпуск: Шарапов Эльдар

	Глаза-главные помощники человека
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	ОКНА В МИР

	  Большую часть информации об окружающем мире человек получает с помощью зрения. Глаза – не только зеркало души, считают некоторые специалисты, в них «отражают» и наши проблемы со здоровьем. Определить, есть ли у вас неполадки в организме, поможет зеркало. 

  Иридодиагностика (от греческого слова iris – «радужная оболочка глаз») основана на том, что каждый орган связан с участком глаза и любой недуг отражается на радужной оболочке. Можно провести самодиагностику с помощью зеркала, яркой лампы и увеличительного стекла. Но точную информацию может дать только врач – иридолог.
	Белок

  У здорового человека белок молочно-белый или с голубоватым отливом. Если на нём есть красные прожилки, скорее всего, вы просто не выспались. Но если прожилки сохраняются несколько дней, вы переутомились или ваш организм ослаблен.

Насыщенность цвета глаз

  Яркие, сияющие глаза свидетельствуют, что их обладатель полон жизненных сил. Поблекшие, выцветшие глаза бывают у стариков и людей с тяжёлыми хроническими заболеваниями.
	Цвет глаз

  Исследователи заметили, что

люди со светлыми - голубыми, зелёными- глазами чаще испытывают раздражение, нервозность и имеют повышенное давление. Они тяжелее переносят переезд из родных северных стран на жаркий юг, где очень яркое солнце. Им нужно носить солнцезащитные очки.

Ширина зрачка

  Сужение зрачков до размера менее 2 мм бывает при дальнозоркости, интоксикации организма, заболеваниях головного мозга. Расширение зрачков - более 6мм-при близорукости, нервном возбуждении, заболеваниях щитовидной железы и головного мозга.
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«Гимнастика для глаз»

  Если глаза устали, выполните такие упражнения:

1. Зажмурьте глаза, а потом откройте их. Повторите 5 раз.

2. Делайте круговые движения глазами: налево – вверх – направо – вниз – направо – вверх – налево – вниз. Повторите 10 раз.

- Вытяните вперёд руку. Следите взглядом за ногтем пальца, медленно приближая его к носу, а потом медленно отодвиньте обратно. Повторите 5 раз.

- Посмотрите в окно вдаль 1 минуту. 
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Здоровье человека зависит от его образа жизни. Если хочешь быть здоров -      


закаляйся. Чтобы быть здоровым нужно правильно питаться, 


заниматься спортом. Есть такая пословица: «В здоровом теле - здоровый дух»;

ответственный за выпуск: Ожиганов Слава
	    Как уберечься от гриппа
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	Прививки от болезней

	   Замечено, если человек перенёс какую-нибудь инфекционную болезнь, он уже ею больше не заболеет. У организма появляется невосприимчивость к такой болезни – иммунитет. Болезни бывают инфекционные и неинфекционные.           Бывает, что недостаточно закаляться, чтобы не заболеть такими болезнями как дифтерией, «свинкой», коклюшем и др..    Учёные – медики придумали защиту от таких болезней – прививки. В результате
	прививки человек заражается вирусом в безопасной для себя форме, и организм приобретает способность сопротивляться болезни, т. е. иммунитет.
    Прививки от гриппа нужно ставить ежегодно в конце октября – начале ноября. Эта вакцинация поможет не заболеть гриппом во время эпидемии или переболеть в лёгкой форме.

Подг. Дементьев Сергей
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	ЧЕСНОЧНО – ЛУКОВАЯ ТЕРАПИЯ

	
	   Не все любят чеснок и лук из-за характерного запаха. Но, безусловно, это одни из самых полезных овощных культур. В луке и чесноке есть фитонциды, уничтожающие многих вирусов и микробов,- надёжные защитники от гриппа и многих других болезней. 

   Но не в коем случае нельзя для профилактики простуды закладывать в нос дольки чеснока или лука. Это опасно. Во-первых, 
	можно сжечь слизистую носа,

во вторых, при вдохе чеснок может попасть в трахею. Чеснок и лук можно использовать при насморке, но чеснок надо мелко натереть, размешать с подсолнечным маслом и по капле закапывать в нос.

   Также всегда подышите над луком или чесноком, прежде чем добавите его в какое – либо блюдо.

Потанина Настя

	


Поздравляем!





Команду 3 класса


капитан Цветков Дима


с победой


в соревнованиях «Золотая осень»





Так держать!





Дневник достижений в спорте


Улучшили свои результаты


по сравнению с прошлым годом…


Челночный бег  4×9 (сек)


Мазунина Маша – на 1,0 сек


Стюрин Никита – на 2,0 сек


Новокрещенов Вова – на 2,5 сек !!


Бег 30 м


Дементьев Сергей – на 0,5 сек


Потанина Настя – на 1,0 сек


Абдрахманов Руслан – на 1,2 сек!








Молодцы!


 





 «ПОЗДРАВЛЯЕМ!


Ученика 3класса


Рады Артёма


и его команду «Сигнал», занявших 2место


 в хоккейном турнире,


посвящённом памяти


В.И.Старикова.


Среди команд городов:


Тюмени, Сургута, Москвы.


Желаем успехов!  �





Дневник достижений в спорте


Всё лето тренировались


и улучшили свои результаты…


Подтягивание на высокой перекладине


(количество раз)


Пономарёв Костя – 12 раз!


Кулагин Павел – 8 раз !


Молодцы!











На заметку:


ГОЛОЛЁД: как удержаться на ногах и правильно падать?


 Не держите руки в карманах.


 Шагайте, равномерно размахивая руками, - это поможет удержать равновесие.


Ноги до конца лучше не распрямлять, а  идти на чуть согнутых коленях, желательно мелкими шажками.


 Если начнёте падать, сгруппируйтесь и напрягите мускулатуру. Молниеносно прижмите руки к груди, ноги согните в коленях. Меньше всего травм получает тот, кто сумеет завалиться на бок. 





ВНИМАНИЕ!


Скоро конкурс - «Традиции здорового образа жизни в семье».


Программа конкурса:


 Визитная карточка.


 Викторина «Здоровый образ жизни»


(вопросы по темам: лекарственные травы, спорт, здоровое питание, режим дня).


 Спортивный конкурс.


 Кулинарный конкурс.


 Конкурс пословиц и поговорок.





Ждем ваших «подсказок», вместе подготовимся к конкурсу!


Материалы к конкурсу сдавать в оргкомитет.











