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Ответы на кроссворд и загадки к уроку 6.

По горизонтали:5-картофель, 7-йод, 9-крупа, 10-сахар.

По вертикали:1-крахмал, 2-витамины, 3-белок, 4-вода, 6-фрукты, 8-мука.

Отгадки.

1. Горох.

2. Огурец.

3. Капуста.

4. Лук.

5. Свекла.

Шифровка.

Творог, сметана, варенец, ряженка.

Страна здоровья.

Фамилия ________________________________

Имя ____________________________________

Отчество ________________________________

Возраст _________________________________

Рост ____________________________________

Вес _____________________________________

Группа крови _____________________________

Цвет волос _______________________________

Цвет глаз ________________________________

Размер ноги ______________________________
Урок 1.
Кто я?
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Меня называют такими ласковыми именами ______________________________________________________________________________________________

· с легкостью .......................................................0

· под конец устаю ...............................................15

· с трудом ............................................................25

· не могу ..............................................................35

15. Ходишь ли ты в спортивную секцию или танцевальный кружок:

· да..........................................................................0

· нет.........................................................................5

Теперь займемся подсчетом.

Если набралось от 0 до 20 очков – ты в полном порядке!

От 20 до 70 очков – у тебя уже появились не самые хорошие, вредные для здоровья привычки, но с ними пока не трудно бороться!

От 70 до 110 очков – ты твердо стоишь на пути разрушения своего здоровья. Сворачивай скорее!

От 110 и выше – можешь не считать! Как ты еще не развалился? Начинай борьбу за здоровье с этой же секунды!

· иногда по выходным ...........................................20

10. Когда ты ложишься спать:

· в 21 – 21.30 .............................................................0

· после 22 часов .....................................................10

· после 24 часов .....................................................35

11. Соответствует ли твой вес росту и возрасту:

· соответствует или чуть меньше ...........................0

· немного больше ...................................................10

· значительно превышает норму ..........................30

12. Сколько времени ты проводишь у телевизора:

· не больше 1,5 часов, часто с перерывом ...........0

· более 3 часов .......................................................10

· смотрю все, что нравится и сколько хочется ....30

13. Сколько времени ты тратишь на уроки:

· около 1,5 часов ......................................................0

· почти 2 часа .........................................................15

· больше 3 часов ...................................................30

14. Можешь ли ты взбежать на 5-й этаж:

Что ты умеешь делать хорошо, а что  лучше всех.

Оцени себя!

Оценка 

Я ............................................................... ____________

Я ............................................................... ____________

Я ............................................................... ____________

Я ............................................................... ____________

Я ................................................................ ____________

Я ................................................................ ____________

Я ................................................................ ____________

Я обладаю такими чертами характера:

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Привычки, которые есть только у меня:

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
На каждом лепестке напиши качество, которое поможет тебе победить застенчивость.


Продолжи следующие предложения:

1. Я больше не боюсь ..................................................

2. Я смело смотрю в глаза ..........................................
· 1 раз в 2 года ......................................................0

· 1 раз в год ............................................................5

· несколько раз в год ...........................................15

6. Как часто ты ешь сладости:

· по праздникам и воскресеньям ............................0

· почти каждый день ..............................................20

· когда захочу .........................................................30

7. Как часто ты плачешь:

· не могу вспомнить, когда это было в последний раз .0

· пару раз в неделю .................................................15

· почти каждый день ................................................25

8. От чего ты плачешь:

· от боли ..................................................................0

· от обиды ..............................................................10

· от злости ..............................................................20

9. Сколько ты гуляешь:

· ежедневно от 1,5 до 2 часов ................................0

     -    ежедневно, но не меньше часа .........................10
Тест « Куда ты идешь».

1. Как часто ты моешь руки:

· около 20 раз в день ...............................................0

· только перед едой и после туалета ....................5

· когда сильно испачкал ........................................20

2. Сколько раз ты чистишь зубы:

· 2 раза (утром и вечером) ......................................0

· 1 раз .......................................................................5

· вообще не чищу ...................................................15

3. Как часто ты моешь ноги:

· каждый вечер перед сном .....................................0

· когда заставит мама ............................................10

· только когда купаюсь целиком ...........................15

4. Как часто ты делаешь зарядку:

· ежедневно ...........................................................0

· когда заставят родители ...................................10

· никогда ..............................................................15

5. Как часто ты простужаешься:

3. Я отвечаю на вопросы ............................................

4. Я уважаю себя за то, что ........................................

Я вполне могу стать президентом, потому что я умею:


	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Ты являешься участником конкурса на лучшего выдумщика, а тема: «Если бы я был президентом».

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________

Урок 2.
Какой я?

Найди и обведи слова соответствующим цветом.
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Хорошие, добрые качества – яркие тона.

Плохие качества – темные тона.

Урок 9.

Я выбираю здоровый образ жизни!

С собой в дорогу возьму: _______________________

____________________________________________________________________________________________

Я знаю, на моём пути будут встречаться трудности, неудачи, проблемы, но я готов(а) с ними бороться и побеждать. В этом мне помогут мои близкие, родные люди: ________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

и мои друзья__________________________________

____________________________________________________________________________________________

______________________________________________

Если горло болит и приобретает ярко – красный цвет, то можно полоскать горло теплым раствором фурацилина или отваром календулы, шалфея, ромашки (одна столовая ложка на стакан воды (кипятка), дать настояться, полоскать, когда остынет)

Валеологический самоанализ.
Как ты заботишься о своем горле?

Допиши незаконченные предложения.

1. Я рискую простудиться, когда ..................................

2. Когда я простужаюсь, я ............................................

3. С мокрыми ногами, я ................................................

4. Набегавшись и вспотев, я ........................................

5. Свою комнату перед сном , я ...................................

6. Лучшим средством от простуды я считаю .............

.............................................................................................

Прочитай, что получилось. Как ты думаешь, что тебе надо делать, чтобы твое горло реже болело?

Мои размышления.

Вчера я сделал такие добрые дела!

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

Мне было стыдно за то, что я

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

Тебя окружают близкие люди, друзья. Как ты к ним относишься? Закончи следующие предложения.

Я показываю моей маме, что люблю её тем, что 

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

Я хочу, чтобы мой друг (подруга) ...............................

знал(а), что я забочусь о нем(ней), поэтому я ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
	Я мальчик и поэтому я : (поставь знаки + или - ) 
	Я девочка и поэтому я : (поставь знаки + или - )

	Храбрый
	
	Нежная
	

	Трусливый
	
	Грубая
	

	Выносливый
	
	Честная
	

	Честный
	
	Болтливая
	

	Болтливый
	
	Красивая
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Можно дополнить список своих достоинств и недостатков.

Давайте заглянем в будущее. 

Заполни анкету. «Когда я стану взрослым»

1. Я женюсь (или выйду замуж) в ........... лет.

2. У меня будет ......... детей.

3. Я дам им такие имена: .............................................

.......................................................................................................................................................................................................................................................................................
Урок 8.

Дай полезные советы всем, 

кто хочет уберечься от простуды.

Каждый раз, когда возникает угроза простуды народная медицина рекомендует принимать...

Чай от простуды.

Для усиления сопротивляемости организма можно использовать целебные травы, но не забудь посоветоваться с родителями.

Плоды шиповника – 20 г

Цветы ромашки – 15 г

Цветы липы – 5г

Лепешка от насморка.
Хрен - 1 ст. ложка, мед – 1 ст. ложка, 

ржаная мука – 1 ст.ложка.

Сделать лепешку и прикладывать на переносицу. Если сильно жжет можно проложить марлей. Лечение проводить на ночь в течение нескольких дней.

Ты будешь долго жить.

Что можно делать вместо курения?

Объявляется конкурс плакатов под девизом «Курить – здоровью вредить».

4.Мои дети будут вот такими.

5. Я буду разрешать своим детям ..............................

6. Я буду запрещать своим детям ..............................

7. Я буду работать .......................................................

8. А ещё я буду уметь ..................................................

9. Моя семья будет счастлива, потому что ...............

....................................................................................................................................................................................................................................................................................
Попробуй изобразить чувства, которые ты испытываешь, с помощью различных красок.








Что такое «пассивное» курение?

Табачный дым представляет опасность не только для самого курящего, но и для окружающих. Так называемым «пассивные» курильщики вдыхают        70 – 80 %  дыма сигарет, особенно в закрытых помещениях. Один час пребывания в закрытом помещении рядом с курильщиком равнозначен выкуриванию четырех сигарет. Доказано, что в семьях, где курят родители, дети чаще болеют простудными заболеваниями дыхательной системы.

Лучше никогда не курить!
Будет лучше здоровье.

Ты не будешь вредить природе.

Ты не будешь вредить здоровью близких и друзей.

У тебя будет хороший цвет лица.

От тебя будет хорошо пахнуть.

У тебя будет больше времени для приятных занятий.

Ты сможешь добиться успехов в спорте.
Урок 7.

Почему нельзя курить?


Почему люди курят?

Одни начинают потому, что хотят попробовать, другие – чтобы создать определенный образ. К курению привыкают быстро, а вот бросить курить бывает трудно, а порой невозможно. Курение вредно сказывается на работе сердца, мозга, легких и других органов. Но особенно вреден табак для растущего организма. Для детей он в два – три раза вреднее, чем для взрослого. Ребенок, который начинает курить, хуже растет, быстро устает при любой работе, плохо справляется с учебой, чаще болеет. Ученые посчитали, что от каждой выкуренной сигареты жизнь человека сокращается на 15 минут!   

Добрые и ласковые слова очень полезны.

Подари их своим родным и друзьям. Раскрась шарики и впиши слова. Кто больше?


Валеологический самоанализ.

Как ты заботишься о здоровье своих  родных и 

близких?

Выбери (отметь) ответы, которые больше 

соответствуют  твоему поведению.

❑ Стараюсь не огорчать.

❑ Даю советы, как вести себя.

❑ Помогаю по дому.

❑ Привлекаю к совместным оздоровительным занятиям

❑  Никак не забочусь.

❑  Пожалуй, иногда наношу вред их здоровью.

Сделай для себя выводы.

Отгадай зашифрованные слова.

	РОГОВТ

НМТСЕАА
	ЕВРЦНЦАЕ

КАРЖЯЕН


Молоко – такой знакомый продукт. А знаете ли вы, какие продукты можно сделать из молока?

Валеологический самоанализ.
1. Какой у тебя рост и вес? Сопоставь свой рост и вес с приведенными нормами.

	Мальчики 
	Девочки 

	10 лет 

135 – 147 см  30 –38 кг
	10 лет

134 – 135 см  30 – 39 кг

	11 лет

138 – 149 см  32 – 41 кг 
	11 лет

138 – 152 см  32 – 48 кг


2. Правильно ли ты питаешься?

Проанализируйте полученные из урока сведения и подумай, на что тебе надо обратить внимание.

3) Стоит Матрёшка

     На одной ножке 

     Закутана, запутана.

4)  Прежде чем его мы съели

      Все наплакаться успели.

5)   Вверху зелено,

       Внизу красно

       В землю вросло.

Придумай свою загадку на тему «Овощи» и нарисуй отгадку.

Урок 3.

Я люблю мечтать и думать о своём будущем!

Выглядеть я буду так ..................................................

У меня будет .................................................... семья.

Я буду владеть такими иностранными языками ...........................................................................................

Я обязательно буду путешествовать и побываю .......................................................................................................................................................................................

Я обязательно изобрету .................................................

Нарисуй человека будущего.


1) Человек будущего будет лучше соображать, потому что .................................................................................

2) Он сможет даже видеть со спины, так как .................

.............................................................................................

3) Его не будет раздражать шум, ведь у него .................

...............................................................................................

4) А еще он будет уметь делать ........................................

...........................................................................................

Школа XXI века.

Нарисуй, какой ты её представляешь.


	
	1
	
	2
	
	
	
	3
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Отгадай загадки!

1)  Раскололся тесный домик 
     На две половинки.

     И посыпались оттуда 

     Бусинки – дробинки.

2)  Лежит меж грядок,

      Зелен и сладок.

По горизонтали:

5. Овощная культура, в клубнях которой много крахмала.

7. Лекарственное вещество, при помощи которого можно обнаружить крахмал.

9. Растительный продукт питания, состоящий из мелких зерен.

10. Растительный продукт питания, сладкий на вкус.

По вертикали:
1. Пищевой продукт, который содержится в картофеле, муке и крупах.

2. Особые вещества, которые содержатся в пище (их много в свежих овощах и фруктах).

3. Вещество, которое необходимо для питания, содержащееся как в животной пище (мясе, рыбе, яйцах), так и в растительной (муке и крупах).

4. Вещество, которое входит в состав всех органов, человеческого тела.

6. Плоды деревьев, в которых содержится много витаминов.

8. Продукт питания, вырабатываемый путем перемалывания зерна.
Мы будем носить ........................................................

......................................................................................

Квартиры станут ...........................................................

........................................................................................

Улицы превратятся ......................................................

.........................................................................................

Люди будут чаще ...........................................................

.........................................................................................

У  меня будет много .....................................................

.........................................................................................

Придумай и запиши пять вопросов, которые ты хочешь задать своему сверстнику в следующем веке:

1. _______________________________________

2. _______________________________________

3. _______________________________________

4. _______________________________________

5. ________________________________________

Урок 4.

Осторожно – лекарство!

Лекарства – наши спасители и помощники в болезнях. Но обращаться с ними надо умело. Ведь даже витаминами можно отравиться, если съесть их слишком много. Такие случаи бывали. Твердо запомни несколько правил.

Правило первое.

Не принимай никаких лекарств самостоятельно. Лекарство прописывает врач, а дают тебе старшие. Поэтому не ищи «подходящую» таблетку. Если эта таблетка помогла маме или бабушке, это не значит, что она поможет тебе. Она может и навредить. 

Правило второе.

Прежде чем принимать лекарство, нужно проверить срок его годности. Он указан на упаковке.

Правило третье.

Дома лекарство должно храниться в специально отведенном месте – домашней аптечке.

Урок 6.

Питательные вещества.
Продукты, которые человек употребляет в пищу, содержат необходимые для его организма питательные вещества. Их можно разделить на шесть видов: белки, жиры, углеводы, вода, минеральные соли и витамины.

Питательные вещества

	Белки
Мясо рыба творог яйца
	Жиры

Масло сало, гусиное мясо сливки, сметана
	Углеводы

Картофель, изюм, урюк
	Вода


	Микроэлементы
 и витамины

коровье молоко, печень, овощи, фрукты


Дополни список питательных веществ.

Отгадай кроссворд.

по краям обожженного места обработать перекисью водорода. Подсушить обожженное место струей теплого воздуха. 

Обморожение.
Если находиться на морозе слишком долго, да еще в ветреную погоду, можно обморозить пальцы, лицо и уши.
Первая помощь.

Согреть пострадавшего в комнате с умеренной температурой воздуха (22 –22градуса). Укутать обмороженные части тела в теплую одежду. На пузыри наложить повязку. Напоить пострадавшего теплым чаем или кофе.

Ушибы конечностей и туловища.

На месте ушиба повреждаются кровеносные сосуды (происходит кровоизлияние) и постепенно появляется сине-багровое пятно – синяк.
Первая помощь.

Подставить ушибленное место под струю холодной воды или приложить холодный предмет. (Держать не более 10 минут).
Урок 5.

Если случилась беда.

Анкета «Осторожно ли ты ведешь себя?»

Внимательно прочитай каждое из 14 предложений. Напиши напротив каждого предложения да или нет.

1. У меня случались тепловые удары ........................

2. Я обмораживал руки (ноги, лицо) ...........................

3. В гололед я сильно ушибся ....................................

4. Как – то раз я чуть не попал под машину ..............

5. Однажды меня ударило током ...............................

6. Я обжигался огнем (горячей жидкостью) ..............

7. Я тонул ....................................................................

8. Все мои руки в порезах ..........................................

9. Я получал солнечные ожоги ...................................

10. У меня был перелом руки (ноги) .........................

11. Меня жалили осы .................................................

12. Однажды в меня вцепился клещ .........................

13. Меня кусала собака ..............................................

14. Мои руки в царапинах от кошачьих когтей ..........

Подсчитай все «да» и все «нет».

Оцени степень риска своего поведения :

да : нет = _______ : ________

Подумай, как сделать свое поведение более безопасным.

Когда случается несчастье, очень важно оказать пострадавшему первую помощь. Ведь от этого может зависеть его жизнь, а может быть, ты сумеешь помочь себе самому.

Внимательно прочитай и запомни все, о чем здесь говориться.

Отравление газом и дымом.

Признаки отравления: головная боль, головокружение, шум в ушах, тошнота, рвота, судороги, потеря сознания.

Как помочь пострадавшему.  Выключить источник газа. Открыть окна. Расстегнуть пострадавшему воротник, вынести или вывести его из помещения. Дать понюхать нашатырный спирт. Растереть виски. Положить к ногам грелку. Сделать искусственное дыхание. Напоить чаем или кофе. Вызвать врача.
Отравление пищей, ядовитыми веществами и лекарствами.
Признаки отравления: боль в животе, сильная тошнота, рвота, понос, головокружение, потеря сознания. При отравлении лекарствами человек становится сонливым, безразличным или наоборот, чрезвычайно возбужденным.

 Как оказывать помощь. 

Первое, что нужно сделать при отравлении, это как можно быстрее вывести яд из организма. Для этого нужно промыть желудок: дать больному выпить большое количество теплой воды или слабого раствора (бледно-розового цвета) марганцовки и вызвать у него рвоту. Это надо повторить 2 – 3 раза. Пострадавшего согреть. Вызвать врача.
Солнечные ожоги.

Если загорать несколько часов подряд, кожа не выдерживает. Она становится красной и начинает болеть, на ней появляются пузыри. Это ожог.

Первая помощь.

Обмыть обожженное место слабым раствором (бледно-розового цвета) марганцовки. Здоровую кожу

строгость





волнение
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боль





радость








