"Если хочешь быть здоров — будь им."

Здоровье населения России – высшая национальная ценность, и возрождение нации должно начаться именно со здоровья, в первую очередь детей. Это проблема не только социальная, но и нравственная - ребенок сам должен уметь быть здоровым, и быть способным в будущем воспитывать здоровых детей. Через школу проходит все население нашей страны и очень важно, чтобы  на этом этапе развития личности формировалось как собственное здоровье, так и здоровье всего общества.
Современные дети стали меньше двигаться. Куда же исчезла двигательная активность? Играют в разные головоломки, просиживают часами перед мониторами компьютеров и радуют своих родителей тем, что те наконец-то могут заняться своими делами.
Ребенок пришел в школу. Его усаживают за парту, и его двигательная активность снижается на 50 %.
Физическая нагрузка крайне необходима детям. Она не только тренирует сердце и сосуды, но и развивает мышцы, которые при необходимости приходят на помощь всему организму.
Истины здоровья должны закладываться с детского возраста, как только сознание готово воспринимать информацию.

Данные Минздравсоцразвития России:
· Из 13,4 млн. школьников 53% имеют ослабленное здоровье;
· К 14 годам 2/3 детей имеют хронические заболевания;
· Общая заболеваемость детей до 14-ти лет за последние 5 лет возросла на 16%.



За последние 10 лет:
· Заболеваемость детей выросла в 2 раза!
· Заболевания нервной системы – в 9,5 раз!
· Заболевания костно-мышечной системы – в 7,3 раза!
· Заболевания органов зрения - на 30%!

СОШ №65
«Учебно-воспитательный комплекс»

3-я группа здоровья:
1. Болезни глаз –   11 человек (дальнозоркость - 9 человек, миопия – 4 человека);
2.  Хр. тонзиллит – 4 человека;
3. Гастриты – 14 человек;
4. Пиелонефрит – 3 человека;
5. Сколиоз – 6 человек.
2-ая группа здоровья:
1. Нарушение осанки – 16 человек;
2. Астеноневротический синдром – 8 человек;
3. Головные боли напряжения – 5 человек;
4. Аденоиды – 6 человек.






Что нужно сделать, чтобы быть здоровым?

Соблюдать режим  дня
· Полноценный сон
· Минимум просмотр телевизора и игр на компьютере
· Обязательные прогулки на свежем воздухе
Правила личной гигиены
· Мыть руки перед едой и после прогулок
· Мыть фрукты
· Проводить влажную уборку и проветривать помещения
· Утром и вечером чистить зубы
Правильно питаться    
· Исключить гамбургеры, чипсы, газировки, меньше сладостей
· Обязательное горячее питание
· Есть фрукты, овощи
Физическая культура
· Закаливаться
· Заниматься спортом
· Плавать
· Зарядка для глаз
· Правильная осанка
Заботиться о нравственном здоровье
· Посещать театры, музеи, читать книги
· Помогать друг другу
· Соблюдать кодекс дружбы
· Беречь труд любого человека
· Всегда говорить «волшебные» слова 

ВЫВОДЫ

· Мы можем быть сильными!
· Мы можем быть смелыми!
· Мы можем быть красивыми!
· Мы можем быть здоровыми!


Наше здоровье - в наших руках!!!


