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Общее положение

Проблема высокого уровня заболеваемости среди школьников существует в разных городах России. Каждый год приходится слышать, что школы закрывают на карантин. Врачи подсчитали, что простудой и гриппом дети болеют в 5 раз чаще, чем всеми другими инфекциями вместе взятыми. 

Цель программы: снизить уровень простудных заболеваний среди учащихся начальной школы.
Задачи: 
· привлечь учащихся к  здоровому образу жизни, включающему высокую двигательную активность, правильное питание, соблюдение режима дня, соблюдение гигиенических требований;
· проводить пропаганду здорового образа жизни среди учащихся школы.
Раздел I. Профилактика

1. Двигательная активность
1. Выполнять комплекс упражнений утренней зарядки (Приложение 1).

2. Проводить динамические паузы на свежем воздухе во время 4 урока.

3. Заниматься в спортивных секциях.

4. Совершать прогулки на свежем воздухе во второй половине дня, в выходные дни.

5. Совместно с родителями проводить спортивные мероприятия на свежем воздухе.

2. Режим дня
1. Соблюдать режим дня (Приложение 2).
3. Гигиена

1. Соблюдать гигиену тела. 
2. Соблюдать гигиенические требования при игре, работе на компьютере (Приложение 3).

3. Соблюдать гигиенические требования при просмотре телепередач.

4. Питание

1. Употреблять продукты, способствующие повышению иммунитета (Приложение 4).

2.  В зимний, весенний период употреблять поливитамины.
3. Пить бифилайф в школьной столовой.

5. Закаливание


1. Морская вода помогает детям, страдающим хроническими заболеваниями лор-органов. Соли и минералы, которые она содержит, очень полезны для организма. Они защищают от вредоносных бактерий, предотвращая развитие ринита и гайморита.
2. Сухой климат и морской воздух – лучшее лекарство для бронхолёгочной системы. 
3. Детям с заболеваниями бронхов и лёгких полезны прогулки по хвойному лесу.
6. Одежда, обувь
1. Одеваться по погоде.

2. Не надевать тёплой одежды во время занятий физкультуры в зимний период.

3. Не находиться в мокрой одежде, обуви на улице.

4. После занятий на уроках физкультуры снимать потную одежду.

Раздел II. Лечение
1. При лечении простудных заболеваний использовать лекарственные растения и продукты (Приложение 5).

Раздел III. Пропаганда здорового образа жизни

1. Создать в классной газете «Пчёлки» «Страничку здоровья» для пропаганды здорового образа жизни среди учащихся начальной школы.

2. Участвовать в городских и школьных оздоровительных программах.
Раздел IV. Контроль, руководство


1. Классный руководитель ежедневно организует проведение динамических пауз.


2. Классный руководитель помогает редакции газеты «Пчёлки» вести пропаганду здорового образа жизни.


3. Родители осуществляют контроль за выполнением профилактических мер.


4. Ученики осуществляют самоконтроль за выполнением профилактических мер.
Приложение 1
Комплекс утренней зарядки 

для профилактики простудных заболеваний

1 упражнение. 

Выполнять сидя.

Сделать медленный вдох через рот, а затем выдохнуть воздух через нос рывками, как бы проталкивая его. 

Упражнение выполнять в среднем темпе (5 вдохов – 5 выдохов).

2 упражнение. 

Выполнять сидя.

Сделать обычный вдох левой ноздрёй (правую зажать пальцем), а выдохнуть через правую. Повторить 5 раз в спокойном темпе.

Затем сделать вдох правой ноздрёй (левую перекрыть пальцем), а выдох левой. Повторить 5 раз в обычном темпе.

3 упражнение. 

Выполнять сидя.

Плотно закрыть рот ладонью правой руки. Указательным пальцем левой руки зажать левую ноздрю. Вдыхать и выдыхать только правой ноздрёй в обычном темпе (5 вдохов – 5 выдохов). Затем закрыть правую ноздрю и дышать только левой (5 вдохов – 5 выдохов).

4 упражнение. 

Выполнять сидя.

Сначала медленно вдохнуть носом, затем в обычном темпе выдохнуть ртом через сомкнутые губы.

Повторить 5 раз.

5 упражнение. 

Выполнять сидя.

Губы сомкнуть, щёки надуть. Нажимая на щёки ладонями, выпустить воздух из-за щёк сквозь сжатые губы. Вдох делать в обычном темпе через нос (можно переменно левой и правой ноздрёй). Повторить упражнение 5 раз.

6 упражнение. 

Лёжа на спине, дышать животом, руки для контроля положить на грудь и живот. Повторить 5 раз.

7 упражнение.

Лёжа на спине, дышать, поднимая руки вверх со вздохом, опускать с выдохом. Выдох должен быть вдвое больше вдоха. Повторить 5 раз.

8 упражнение.

Сидя на стуле, развести руки в стороны с вдохом, обнять себя за плечи с выдохом. Повторить 5 раз.

9 упражнение.

Стоя, поставить ноги шире плеч, скрестить руки в замок и подняться, прогнуться, с выдохом резко опустить руки, и тут же подняться. С выдохом произносить «ха». Повторить 5 раз.

10 упражнение.

Стоя, выполнять круговые движения руками в виде гребли. Повторить 5 раз.

Приложение 2

Режим дня

7.00  – Подъём

7.05 – 7.20 – Утренняя зарядка
7.20 – 7.35 – Утренний туалет

7.35 – 7.50 – Завтрак

7.50 – 8.00 – Проверить наличие необходимых учебников и принадлежностей к урокам

8.00 – 8.15 – Дорога в школу

8.00 – 8.30 – Приготовиться к первому уроку, записать расписание и домашнее задание на следующий день

8.30 – 14.00 – Уроки в школе

14.00 – 14.15 – Дорога из школы домой

14. 15 – 14. 30 – Обед

14.30 – 16.00 – Занятия в спортивной секции, прогулка

16.00 – 18.00 – Выполнение домашнего задания

18.00 – 21.00 – Свободное время

21.00 – 7.00 – Сон 
Приложение 3

Гигиенические требования при игре, работе на компьютере
1. Соблюдать правильную посадку. Расстояние от глаз до экрана быть не менее 50 см.
2. Оптимальная продолжительность непрерывных занятий с компьютером для учащихся II-IV классов должна быть не более 15 минут. После занятий за ПК необходимо сделать перерыв для гимнастики для глаз.

Приложение 4

Иммунитет и сбалансированное питание

Для нормальной работы клетки иммунной системы нуждаются в белках, витаминах, особенно A, C, E и группы B, минеральных веществах. 

· Полноценные белки – в мясе, рыбе, бобовых. Мясо или рыбу стоит есть каждый 

день, а вот фасоль, горох или чечевицу можно употреблять 1-2 раза в неделю.

· Практически вся растительная пища, особенно желтого и красного окраса 

(морковь, красный перец, тыква) содержит бета-каротин, преобразующийся в организме в витамин А. Кладезь витамина А в готовом виде – печень, яйца и сливочное масло. 

· Главные источники витамина С – черная смородина, шиповник, цитрусовые, 

облепиха, петрушка, кислая капуста. 

· Витамины группы В содержатся в субпродуктах, семечках, хлебе из муки грубого 

помола, орехах, гречке, бобовых, проращенных злаках. 
· Много в орехах, семечках и проращенных злаках и витамина Е – антиоксиданта, 

защищающего клетки от повреждений. Другие источники витамина Е – печень, сливочное и нерафинированное растительное масла.

· Лидер по содержанию минеральных веществ – субпродукты, а из растительных 
продуктов – все те же орехи, бобовые, семечки, цельные крупы, а также какао и горький шоколад.

· Еще один помощник иммунитету – кисломолочные продукты, особенно те, 
которые содержат живые бактерии. Разнообразные биокефиры и биойогурты усиливают выработку интерферона, так что смело пейте их утром и вечером, и даже используйте для заправки салатов и холодных супов.

Приложение 5
Лекарственные растения
1. Алтей лекарственный
Из корня алтея приготавливают порошок, настой, сухой экстрат, сироп. Трава является сырьём для препарата мукалтин. Корень эффективен при острых хронических заболеваниях дыхательных путей, имеет противовоспалительные, отхаркивающие и противокашлевые свойства. Облегчает отложение мокроты при сильных кашлях.
2. Девясил высокий
Корень девясила высокого применяется в виде отвара как отхаркивающее средство при острых хронических заболеваниях дыхательных путей.

3. Ежевика сизая
Отвар веток пьют при гриппе. Отваром веток полощут горло при ангине.

4. Календула
Отвар соцветий календулы пьют при простуде. Полощут горло.

5. Липа мелколистная
6. Чеснок
Чеснок натереть на мелкой терке и смешать с мёдом в соотношении 1:1. Принимать по 1 столовой ложке 1-2 раза в день, запивая водой.

7. Шиповник

Плоды шиповника являются поливитаминным средством с преобладанием витамина С - аскорбиновой кислоты, они обладают фитонцидными и мощным бактерицидным свойствами.
8. Брусника

В народной медицине при гриппе и его профилактике применяют ягоды брусники в виде морсов. При простудных заболеваниях пьют также настой листьев.

Источники информации:
1. Семенченя Т. Лето – лучшее лекарство. http://www.za-partoi.ru/leto-otdyh.html 

2. Каталог лекарственных трав. http://travy.org.ua/katalog_lechebnyh_trav 

3. Иммунитет и сбалансированное питание. http://mirsovetov.ru/a/fashion/beauty-and-health/strengthen-immunity.html 

4. Памятка «Профилактика высокопатогенного гриппа AH1N1 2009». http://nabchelny.ru/zdravo/vse_o_grippe/2009-11-11/predkarantinnyi_rezhim
5. Что такое «свиной грипп»?  http://www.mr7.ru/life/health/story_12134.html 
6. Профилактика простудных заболеваний. http://www.fisio.ru/profprostude.html 
