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Видеоролик песня «Если хочешь быть здоров» (слайд №1)
              Сегодня мы хотим поделиться с вами своими исследованиями по теме «Красота и здоровье» (cлайд №2). Эта тема для нас интересна, так как все мы хотим расти здоровыми и красивыми. Изучать информационные источники по этой теме мы стали в ходе подготовки к игре «Кругосветка» по теме «В здоровом теле - здоровый дух», в рамках работы детского научного общества «Исследователь». 
Главной целью нашей (cлайд №3) работы стало раскрыть секреты сохранения красоты и здоровья человека с детства. 
Задачи мы поставили следующие:

- исследовать компоненты здорового состояния человека и правила личной гигиены, помогающие сохранить собственное здоровье на долгие годы. 

Перед вами план нашего выступления

План (cлайд №4)
1. Правила здоровья.

2. Личной гигиены:

а) уход за зубами;

б) уход за телом;

в) уход за волосами.

3.Красота человеческой души.
               Каждый человек мечтает быть здоровым и красивым. А что для этого нужно сделать? На этот вопрос мы и попытаемся ответить сегодня. Прежде всего, человек должен соблюдать режим дня, в котором есть время и на труд и занятие спортом, на отдых и учёбу, на сон и правильное питание (cлайд №5). Доказано что человек выполняющий режим дня меньше болеет, чувствует прилив сил, больше успевает сделать за день. Наши ребята не исключения. Мы провели анкетирование и когда проанализировали результаты, пришли к выводу, что те ребята, которые выполняют режим дня, меньше простывают и болеют. И это закономерный результат, так как ежедневно они выполняют зарядку, занимаются спортом, закаляются. В нашем классе таких ребят больше половины (19чел.) (cлайды №№6-10). Так, активно занимаются спортом 15 учеников из 23-х. По утрам делают зарядку 18 человек. Почти половина класса (10 человек) закаляются: принимают контрастный душ, обливаются, а так же одеваются по погоде. Для сохранения здоровья человеку необходим здоровый сон и  правильное питание. Из анкет следует, что 20 человек из класса предпочитают горячее питание. Большинство спать ложатся в 10 часов вечера, а встают 9 часов, то есть спят 10-11 часов. Здоровый сон укрепляет нервную систему. Мы не раз на уроках убеждались в этом: дети, которые не выспятся, рассеянно слушают и плохо усваивают материал. Одним из важнейших условий сохранения здоровья является выполнение гигиенических правил (cлайд №11). А что такое гигиена? Вот, какое определение этого понятия дает С. И. Ожегов в Толковом словаре (cлайд №12). «Гигиена  -  это система действий, мероприятий, направленных на поддержание чистоты, здоровья». Для выполнения правил гигиены у каждого человека должны быть вещи личного и общего пользования. Давайте посмотрим, как наши ребята разделили предметы гигиены на две группы: личные и общие (cлайд №13). При выполнении этого задания возникла проблема: куда отнести мыло? Мнение ребят разделилось: одни считают, что мыло должно быть в личном пользовании, другие – в общем. Исследовав литературу, мы нашли доказательство того, что благодаря своим бактерицидным свойствам мыло можно отнести к предметам общего пользования, хотя оно может быть и индивидуальным (например, для ребёнка – детское мыло). 
                  Уже в глубокой древности человек начал выполнять правила личной гигиены, так как понял, что от этого зависит сохранения его здоровья. Я напомню вам простые, но необходимые каждому правила здоровья (cлайд №14).  Наше тело обязательно нужно закаливать. Для этого придется ежедневно делать зарядку. Затем принимать душ. Мыться в душе можно простым мылом, жидким мылом или гелем. Из моющих приспособлений стоит отметить губки, мочалки, вихотки разных видов и материалов (лучше из искусственных материалов, так как натуральные волокно трудно промыть и там скапливаются бактерии). Завершать душ обливанием прохладной водой с последующим растиранием всего тела махровым полотенцем. Очень хорошо после этого «подышать» чистыми порами кожи в проветренном помещении. При анкетировании ребят нашего класса, выяснилось следующее: два раза в неделю моются – 10 человек, 1 раз в неделю – 5 человек, каждый день принимают душ – 7человек. 

                 Очень важно заботиться о здоровье наших глаз и беречь их с детства              (cлайд №15).  Не тереть их грязными руками, не смотреть на солнце и сварочные работы. Не утомлять долгим просмотром телевизора, компьютера или чтением при плохом освещении. И, конечно же, следует следить за руками. Обязательно мыть их после улицы, туалета и перед едой. Мыть теплой водой с мылом. Ногти стричь по мере их роста и загрязнения. 

                   Поподробнее я расскажу вам, как ухаживать за волосами, чтобы они были здоровыми и красивыми (слайды №№16-17). Самый простой способ ухода - расчесывание. Благодаря этой процедуре с волос удаляется пыль и грязь, массируется кожа головы, улучшается кровообращение и вычесываются отмершие волосы. Расчесываться нужно утром и вечером. Важно также и чем расчесываться. Лучше всего расчески из натуральных материалов (например, деревянные). Залог здоровья волос - их чистота. Для этого их нужно 1 или 2 раза в неделю мыть шампунем, споласкивая прохладной водой (можно в воду добавить уксус, это её смягчает). Вытирать волосы лучше мягким полотенцем, а вот сушить их феном, расчесывать мокрыми, и ложиться спать с мокрой головой не рекомендуется. Восточная  мудрость гласит(cлайд №18): «Море украшают волны, мужчину - борода, а женщину - волосы». Зная об этом все наши девочки растят волосы и бережно ухаживают за ними используя при мытье укрепляющие средства. 
                    Ничто не украшает человека как улыбка. А что больше всего привлекает внимание, когда человек улыбается? Правильно - зубы. О правилах ухода за зубами я хочу вам сейчас рассказать(cлайд №19).  Всем известно, чтобы зубы были красивыми и здоровыми их нужно чистить. А что же такое чистка зубов? Чистка зубов — гигиеническая процедура для очистки поверхности зубов от остатков пищи и мягкого зубного налёта. Уже в 11 веке была известна такая методика чистки зубов: «Начинают чистить зубы с правой стороны, затем — с левой, после чего в таком же порядке чистят передние зубы, вслед, за чем приступают со стороны нёба и языка». Зубную щётку делали тогда из верблюжьей колючки. Вот ещё несколько исторических фактов(cлайд №20):
· Пётр I велел боярам чистить зубы толчёным мелом, нанесённым на влажную тряпочку.

· А в середине XVII века  московские модницы чернили зубы с использованием белил на основе ртути. 
В наше время существуют большое количество средств для чистки зубов (cлайд №21):

· Зубные пасты, гели;
· Зубные щётки (механические, электрические); 
· зубные нити (флосcы) предназначены для тщательного удаления зубного налета и остатков пищи из промежутков между зубами, зубочистки
· Ёршики (чистить межзубные промежутки);

· Жевательные резинки, конфеты для дезодорирования полости рта.

· Красящие таблетки для выявления зубного налета. 
· Зубные эликсиры, ополаскиватели, дезодоранты Эликсиры улучшают очищение поверхностей зубов, предупреждают образование зубного налета, дезодорируют полость рта. 

Основным средством ухода за зубами является зубная щётка (cлайд №22).  Меня заинтересовал вопрос, какие зубные щётки лучше подходят детям. Оказалось, что щётки разделяются по трём степеням жёсткости: «мягкая», «средняя», «жёсткая». Детские зубные щётки изготавливаются только «мягкими». Зубные щётки «средней» жёсткости оптимальны для использования большинством людей. Чтобы зубная щётка вам дольше служила (cлайд №23), её после применения следует промыть в тёплой проточной воде. Хранить в вертикальном положении рабочей частью вверх. Щётку рекомендуют заменять на новую по мере износа. Основной показатель износа — растрёпанная щетина. Такая щетка может поранить дёсны. (cлайд №24) Большинство зубных врачей рекомендуют чистить зубы два раза в день, после еды. Необходимо вечерняя чистка зубов перед сном, так как неубранный налёт и пища, образовавшиеся в течение дня, способствует бурному размножению бактерий и, следовательно, развитию кариеса и воспалению дёсен. Зная об этом, 19 человек из нашего класса чистят зубы два раза в день, и лишь трое чистят зубы только утром. Мы надеемся, что и они поймут необходимость вечерней чистки. Для красоты и здоровья зубов их необходимо правильно чистить. Вот как нужно это делать (cлайды №№ 25-26):
1.Перед чисткой зубную щетку обязательно нужно помыть.

2.На щетку наносится небольшое количество пасты. 

3.Делайте короткие круговые движения по направлению от десны к режущему краю. Тщательно чистите каждый зуб.

4.Чистка внутренней поверхности каждого зуба движением от десны к зубу. 

5.Завершите чистку массажем десен— при закрытом рте щеткой совершите круговые движения с захватом зубов и десен.

6.Почистите язык. (Для чистки языка производятся специальные скребки, но можно ограничиться и зубной щёткой. Начинайте чистку языка с задней части и постепенно направляйтесь к передней поверхности.)

7.Помойте щетку и поставьте в стакан щетиной вверх.

И помните! (cлайд №27).
· Не стоит оказывать большого давления на щётку

· Чистить зубы необходимо в течение 4-5 минут (примерно 500 движений)

· Не использовать излишнее количество зубной пасты

· Тщательно прополоскать ротовую полость 

· Чтобы избежать риск переноса инфекции, не рекомендуют пользоваться одной щёткой с кем-то другим.

В заключении хотим сказать и о гигиене души (cлайды №№28-29). Очень важно искренне желать всем добра, радости, любви. Не ругаться, не врать. Любить все живое, беречь все живое. Радоваться жизни и не болеть! Мы желаем вам расти здоровыми и красивыми.
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