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· Умываться и чистить зубы надо два раза в день: утром и вечером.
· Зубная щетка не только чистит зубы, но и делает массаж дёсен.
·  Зубы нужно чистить не спеша
· [image: image3.wmf] Правильно чистить зубы – по направлению вверх-вниз.
·  Такая щётка как на рисунке – самая удобная, у неё ручка с резким изгибом.
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Лечить зубы – необходимо!
На первой стадии лечить зуб совсем не больно!
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На второй придётся потерпеть
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А вот на третьей будет больно, но вылечить зуб необходимо, а, то можно его потерять!
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Раздел 2. ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ
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Правильное питание – упоребление злаков, зерновых грубого помола, фруктов, овощей, молочных продуктов, морепродуктов и мяса.
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Молоко и молочные продукты

Молоко и молочные продукты богаты кальцием, белками, фосфором, и витамином А. 

К молочным продуктам относятся цельное, обезжиренное и сухое молоко; молоко, подвергшееся брожению (например, йогурт); сыры и мороженое (замороженные сливки или молоко)
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Мясо

Мясо и его заменители богаты белком, железом, микроэлементами и витаминами группы В. Эта группа пищевых продуктов разделяется на мясные продукты, содержащие белки животного происхождения (говядина, телятина, баранина, свинина, домашняя птица, рыба и дичь, и заменители мяса, содержащие растительные белки (бобы, горох, орехи). Блюда из пищевых продуктов, богатых растительным белком, содержит около 30% того белка, который имеется в блюдах, приготовленных из продуктов животного происхождения. Для сбалансирования диеты растительные белки лучше потреблять с молочными.
Овощи и фрукты
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Фрукты и овощи богаты витаминами А, С и пищевыми волокнами. Хорошим источником витамина С служат цитрусовые, фруктовые соки и помидоры. Витамин С – водораство-римый витамин, который, подобно другим витаминам этой группы, не может запасаться в организме в больших количествах.
 Поскольку неиспользованный избыток витамина С из организма выводится, его нужно потреблять ежедневно.
Витамином А богаты все овощи темно-зеленого, желтого и оранжевого цвета.  Этот витамин растворим в жире и запасается в организме, так что потреблять его достаточно через день.
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Зерновые продукты
Зерновые продукты служат самым богатым источником углеводов; кроме того, они снабжают организм витамином группы В  и железом, а потребляемые в большом количестве – значительной массой белков. К этой группе  относятся хлеб, крупы (сваренные и не подвергшиеся обработке) блюда из кукурузы, овсянка, халва, оладьи, блины, кукурузные хлопья, рис и различные выпечные изделия из цельного зерна или обогащенной муки. Если подвергшиеся кулинарной обработке продукты этой группы сочетать с продуктами, содержащими полноценный белок (например, бутерброды из хлеба с колбасой, хлопья с молоком, макароны с сыром и т.д.), они становятся прекрасно сбалансированной пищей.

Витамины и минеральные вещества,

жизненно важные для здоровья
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Жирорастворимыми витаминами богаты продукты, содержащие животные и растительные масла. Передозировка витаминными добавками может вызвать отравление, поэтому лучше получать их из обычной пищи

	Питательное вещество
	Источники
	Основная роль


	[image: image14.wmf]Витамин А (ретинол)

	Цельномолочные продукты; печень, почки, яйца, рыбий жир. Также образуется в организме из бетакаротина, содержащегося в яркоокрашенных и темно-зеленых овощах и фруктах
	Необходим для поддержания здоровья: кожи, слизистых оболочек костей, зубов и волос, зрения и репродуктивной системы

	Витамин D
(кальциферол)
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	Вырабатывается в организме под воздействием солнечных лучей. Содержится в печени, рыбьем жире и жирной рыбе - сельди, скумбрии, сардинах, консерви​рованном лососе, маргарине, яич​ном желтке, жирном сыре, других молочных продуктах
	Способствует усво​ению кальция и фо​сфора; необходим для роста и
поддер​жания в хорошем состоянии костей

	Витамин Е (токоферол)
[image: image15.wmf]
	Большинство продуктов, но особенно растительные масла, яичный желток, неочищенные крупы, зародыши пшеницы, зеленые овощи, орехи 
	Способствуют

образованию красных кровяных телец.




[image: image16.wmf]
Водорастворимые витамины содержатся в животной и растительной пище.  Поскольку организм их не накапливает,  витамины должны стать частью рациона. Готовые овощи нужно есть осторожно – витамины разрушаются

	Питательное вещество
	Источники
	Основная роль

	Тиамин

[image: image17.wmf] (В1)

	Неочищенные крупы, витаминизированная пшеничная мука, пивные дрожжи и дрожжевые экстраты, дары моря, печень, мясо, птица, бобы, орехи, картофель, молоко.
	Необходим для нормальной работы нервной системы, способствует высвобождению энергии из углеводов

	[image: image18.wmf]Рибовлавин (В2)

	Печень, почки, мясо, птица, сыр, йогурт, рыба, зеленые овощи, бобовые неочищенные и витаминизированные крупы, пивные дрожжи и экстраты 
	Помогает организму высвобождать энергию пищи

	[image: image19.wmf]Фолиевая кислота

 (Фолат) 


	Печень, почки и мясо, овощи, свежие фрукты, пивные дрожжи и дрожжевые экстраты зародыши пшеницы, фасоль и чечевица
	Способствует образованию красных кровяных телец 



	Ниацин
[image: image20.wmf](никотиновая кислота

ВЗ)

	Рис, витаминизированная пшеница   мука и изделия из нее, мясо, особенно печень и почки, птица,пивные дрожжи и дрожжевые экстраты, яйца, рыба, орехи, сыр, бобовые, сухофрукты.
	Необходим для работы нервной и пищеварительной систем, помогает высвобождать энергию из пищи, контролирует холестерин в крови

	Цианокоба-ламин
В 12
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	Продукты животного происхождения, особенно печень, почки, мясо, рыба, яичный желток, молочные продукты, особенно сыр, витаминизированные сухие завтраки. 
	Способствует образованию красных кровяных телец, правильному метаболизму

	Аскорби-новая
кислота

[image: image22.wmf](С)
	Лучшие фрукты, фруктовые соки, особенно цитрусовые и черная смородина, сироп и плоды шиповника, овощи, включая картофель, зеленые овощи и перец.
	Способствует росту, фор​мированию и охранению костей и зубов, обновлению тканей,

сопротивля-емости инфекциям



Чтобы сохранить здоровье, организму необходимы десятки элементов и минеральных веществ. Крайне важно чтобы ваш рацион обязательно включал в себя четыре основных вещества:

	Питательное вещество
	Источники
	Основная роль

	[image: image23.wmf]Калий
	Молочные продукты, овощи, жесткая водопроводная вода, рыба, особенно сардины и друга, которую едят с костями, листовые витаминизированные крупы, пшеничная мука и изделия из неё
	Необходим для формировании костей, зубов, играет важную роль в сокращении мускулов и в процессе свёртывания крови

	[image: image24.wmf]Железо


	Красное мясо, печень и почки, фасоль, горох и чечевица, курага, инжир, какао, хлеб и крупяные изделия, витаминизированные сухие завтраки, орехи, особенно миндаль.
	Способствует образованию красных кровяных телец, и транспортировке кислорода в крови и мышцах

	[image: image25.wmf]Калий
	Свежие фрукты, овощи, картофель, мука с отрубями, крупы и изделия из них, молоко, кофе, чай. мясо, заменитель соли и консерванты.
	Способствует передачи нервных импульсов, и поддерживает кровяное давление

	[image: image26.emf]Цинк

	Большинство продуктов, особенно красное мясо и печень, яичный желток, молоко и молочные продукты, мука с отрубями, крупы и изделия из них, дары моря, особенно устрицы
	Необходим в пищеварите-льных и обменных процессах, помогает заживлению ран, способствует росту, обновлению тканей
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Глава 3. ВРЕДНЫЕ ПРИВЫЧКИ
Алкоголь – яд, способный привести человека в бессознательной состояние. Неумеренное потребление алкоголя вызывает хроническую болезнь- алкоголизм.
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При длительном употреблении алкоголя развивается хронический гепатит, цирроз печени, от алкоголя страдают сердце и мозг. Вредное воздействие алкоголя сказывается и на железах внутренней секреции
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Курение табака – 
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Курение табака – одна из самых распространённых вредных привычек, приводящая к серьёзным нарушениям   здоровья. Курение способствует развитию раковых заболеваний. Раковые клетки могут попасть в любое место в организме (мозг, лёгкие, сердце, печень, кости)
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ЗАПОМНИ! ДАЖЕ САМЫЕ «ЛУЧШИЕ» СИГАРЕТЫ В МИРЕ КАЛЕЧАТ ЗДОРОВЬЕ ЛЮДЕЙ
Наркомания – разрушение личности
Мифы, которые толкают подростков на первичные пробы психоактивных веществ:
· Существуют сильные и слабые наркотики. Слабые не оказывают вреда. 
· Я всегда смогу остановиться. Я не стану зависимым от наркотиков. 
· Я сильный, а наркоман — это слабый человек, поэтому я не стану наркоманом. 
· Я хочу уйти от боли, стресса, поэтому употребляю наркотики.
· Я имею право поступать, как хочу.  Это не приносит вреда окружающим.

· [image: image34.png]


У каждого есть своя собственная зависимость. Зависимость - не порок. 

· Если бы наркотики не запрещали, то было бы меньше преступлений. В других странах наркотики разрешены, и кому от этого плохо? 

· Скоро все будут употреблять наркотики. Это часть молодежной культуры. 

· Я знаю то, чего вы не знаете.
· Как вы можете говорить о том, что не пробовали сами? 
· Наркотики раскрывают творческие способности.
· Многие деятели искусства употребляли наркотики и создавали большие произведения. 
· Наркотики помогают в нужный момент собраться и выполнить тяжелую работу (например, за ночь подготовиться к экзамену). 
· В жизни нужно попробовать все.
Что такое ВИЧ и СПИД?
Человек может быть инфицирован ВИЧ (Вирусом Иммунного Дефицита) много лет и казаться при этом абсолютно здоровым. 
Если человек инфицирован, это еще не значит, что у него сразу разовьется СПИД (Синдром Приобретенного Иммунного Дефицита). Вирус может находиться в организме десять и более лет, прежде чем человек почувствует какие-либо симптомы заболевания. В течение этого периода человек может выглядеть и чувствовать себя совершенно здоровым, но при этом может  передать этот вирус другим
ЗНАЙ СЕГОДНЯ, ЧТОБЫ ЖИТЬ ЗАВТРА
· Никто не застрахован от заражения ВИЧ.
· Любой человек, мужчина или женщина, в любом возрасте может заразиться. 
· Только знания о путях передачи и профилактики ВИЧ-инфекции способны защитить его от заражения.
· Диагноз болезни, от которой человек умирает в считанные годы – СПИД

Глава 4. Какие события происходят в организме человека за год?
ДЫХАНИЕ
В спокойном состоянии взрослый человек делает 16 вдохов минуту, чуть больше в процессе активной деятельности, занятий спортом, нервном напряжении.
Нашего годового дыхания хватило бы на то, чтобы наполнить воздухом два воздухоплавательных шара.

Ежегодно мы теряем в процессе дыхания около пол-литра воды.

МОЗГ
Начиная с 35-летнего возраста мы теряем мозговые клетки, как дерево пожухшую листву, - по 7 тысяч «листьев» в день.
Годовая потеря исчисляется при этом ужасающей цифрой в 2 млн.555 тысяч (всего клеток мозга 100 млд.). 
Эти потери, увы, невозместимы.

ГЛАЗА

В среднем мы производим пять миллилитров слез каждый день – даже если фактически при этом не роняем ни слезинки. За год невидимых миру слез накапливается до полутора литров.
Наш глаз моргает каждые три секунды, поддерживая себя тем самым в оптимально увлажненном состоянии. Подобной частоты моргания требуют свыше 10 млн. мускульных сокращений в год.
            ВОЛОСЫ
100 тысяч волосяных фоликул «растет» на среднестатистическом скальпе средне-статистической головы. Каждая волосинка прибавляет в месяц по сантиметру. Если умножить это на число фоликул – получим 12 километров новых волос в год. Несмотря на то, что мы теряем от 150 до 300 волос в день – 109500 в год,- в среднем каждый волос продержится на нашей голове от двух до шести лет. 
НОГТИ

Растут медленно – всего по 0,6 см за месяц.
За год удается вырастить не более чем 7,6 см.
КОЖА

Кожа молодого человека содержит 7,9 литра воды. Однако ежедневно через ту же кожу мы теряем около двух литров жидкости.
Как часто человек теряет кожу? Невероятно часто: три целиковых кожных слоя за один год! Теряя мертвые частички кожи, мы заменяем их новыми клетками в течение 120 дней.
                              КРОВЬ
В каждом из нас течет 5 литров крови. Наша кровь содержит 35 млн. красных кровяных телец, обновляющихся каждые 4 месяца.    

             СЕРДЦЕ
Наше сердце совершает 80 ударов в минуту (если мы спокойны), перекачивая 5 литров крови по всему телу. За год сердце отстучит 42 млн. раз и перекачает такое количество крови, которое равно объемам нескольких плавательных бассейнов.

ПИЩЕВАРЕНИЕ
Средний взрослый «съедает» 2000 калорий в день, поглощая ежегодно 730 тыс. калорий. В этой калорийной топке сжигается 78 кг. картофеля, 26 кг. сахара, 5000 яблок, 150 батонов хлеба и около 200 яиц.
КОМПЛЕКС «СУХОЕ УМЫВАНИЕ»

Данный набор упражнений является средством для активизации биологически активных точек и рефлексогенных зон организма, способствует повышению жизненного тонуса, стимуляции иммунитета, а также способом снятия физического и психоэмоционального напряжения. Комплекс можно выполнять полностью (лучшее время – утром на рассвете или вечером на закате Солнца) или использовать отдельные его элементы по мере надобности в течение дня с целью скорейшего восстановления работоспособности. Упражнение можно выполнять в положении стоя, ноги чуть шире плеч, носки врозь или сидя на стуле, спина расслаблена, ноги не скрещены.

«Сухое умывание» («СУ») рук. Согласно принципам китайской традиционной медицины кисти рук являются начальными участками трех симметричных энергетических меридианов ян, идущих от кистей рук к голове, и конечными участками трех симметричных меридианов инь, идущих от груди к кистям. Выполняется разогревание кистей взаимным растиранием, а затем – «умывание» их. Эти круговые движения точно повторяют те, что мы делаем, намыливая руки и затем смывая с  них мыло под струей воды. Таких движений выполнить 10 и более циклов на каждой руке. Подобное правильное и старательное раститрание кистей помогает при частом замерзании их, что, как правило, связано с нарушением кровообращения в капиллярах, помогает восстановить двигательную активность кистей после паралича, способствует избавлению от озноба кистей, выражающегося в ощущении “мурашек” или покалываний.

С силой сжать кисти в кулаки, разжать их, расслабить (10-20 раз)

Массирование точки хэ-гу, находящейся у угла межпястных сочленений большого и указательного пальцев рук (1,5 – 2 мин).

«СУ» лучезапястных суставов кольцевым захватом или приемом “пиления” ребром ладони. 

«СУ» предплечий и плечей: кистью левой руки обхватить с внутренней стороны запястье правой руки и с усилием вести ладонью вверх к плечу по внутренней стороне правой руки. Затем обвести ладонью правое плечо и двигаться с усилием вниз, по направлению к кисти, по внешней стороне правой руки Bвыполнить то жe на левой  руке
Каждое движение повторить по 10 и более раз. 

«СУ» локтевых суставов.

«СУ» плечевых суставов.

Энергично растерев ладони, выполнить «СУ» лица и волосистой части головы движением ладоней от подбородка вверх к макушке (вдох) и далее вниз (выдох), развернув ладони тыльной стороной на затылочных буграх и далее - к подбородку (10 и более раз).

Встречными растирающими движениями подушечек пальцев массировать затылочные бугры и, обнаружив болезненные точки, проработать их особенно тщательно. Такое массирование помогает снизить давление. При повышенном артериальном давлении число таких движений можно увеличить до 30-70 раз.

Подушечками пальцев иди кончиками ногтей, легкими круговыми движениями размять волосистую часть головы 10-20 раз.

Ладони на висках, пальцы веерообразно охватывают голову. Сделать 10 круговых движений ладонями вперед и 10 движений назад.

He меняя положения рук сдвигать кожу головы вперед и назад. Поместить ладони на лоб и на затылок и сдвигать кожу головы в другом направлении (по 10 раз). Как считают китайские специалисты, «мытье головы» способствует подъему вверх энергии ян-ци, «гармонии ста артерий», не дает стареть ци и крови. Люди, в течение длительного времени практикующие «мытье головы», до самой старости сохраняют свежий цвет лица, у них не образуются морщины.

Наложив пальцы на лоб, выполнить продольную и поперечную растяжку кожи лба (по 10-15 сек). 
«СУ» глаз: подушечками пальцев выполнить круговые движения вокруг глаз от переносицы по надбровным дугам к вискам и обратно от висков к переносице по нижнему краю глазниц (10 раз).

Щипковым захватом подушечками большого и указательного пальцев перемещать вертикальную и горизонтальную кожную складку от переносицы к вискам (4-6 раз)

Глаза закрыты. Bpaщение глазными яблоками по часовой стрелке («раскручивая спираль»)  и против часовой стрелки, («скручивая спираль»). Повторить 4-6 раз.

Глаза закрыты. Медленно поднять глаза ввepx, медленно опустить вниз, медленно повернуть глаза влево и вправо, не меняя положение головы по 4-6 раз в каждом направлении.

Глаза закрыты. Представить предмет, находящийся перед самым лицом. Меняя напряжение мышц глаз, «провожать взглядом» удаляющийся предмет, а затем – «следить» за его приближением (6-10 раз).

Открыть глаза, быстро и часто поморгать в течение 15 сек.

«СУ» носа - боковыми поверхностями больших пальцев энергично расстереть крылья и спинку носа (10-15 сек).

Круговые движения подушечками пальцев вокруг ноздрей (10-15 сек).

Средним пальцем правой руки массировать точку, находящуюся по средней линии лба выше переносицы – «третий глаз» (10-15 сек).

Массаж точек, находящихся по обе стороны от переносицы, самых выступающих участках над гайморовыми пазухами (10-15 сек).

Массаж точек, находящихся, у основания крыльев носа (10-15 сек).

«СУ» рта: надуть щеки, выполнить движения, напоминающие полоскание 

С сомкнутыми губами выполнить энергичное  постукивание зубами.

«СУ» подбородка: указательным и большим пальцами обеих рук выполнить легкие движения, растягивающие кожу в направлении от подбородка к ушным раковинам (4-6 раз).          

Энергичное массирование всей поверхности ушных раковин (10-15 сек).

Указательными пальцами обеих рук выполнить вибрацию в слуховых проходах.

Пальцы положить на затылок, ладони - на ушные раковины. Произвести постукивания пальцами по затылку (10-15 сек).

Руки в прежнем положении. Ладони плотно прижать к ушным раковинам и резко отпустить (4-6 раз).      

«СУ» ног: энергичное растирание боковой поверхности ног в направлении вверх-вниз (10-15 сек).        

Скользящие движения ладонями рук в направлении от больших пальцев ног вверх по передней поверхности до тазобедренных суставов (вдох) и далее - по задней поверхности к пятке (выдох).

«СУ» коленных суставов ладонными поверхностями кисти.

«СУ» голеностопных суставов.

Упражнения на развитие тонкой моторики рук
1. Рисовать в тетради треугольники, квадраты, круги одновременно обеими руками.
2. Нарисовать обеими руками одновременно в тетради геометрических фигуры (треугольники, квадраты, круги), начиная с разных точек.
3. Рисовать в тетради обеими руками разные геометрические фигуры одновременно (квадрат - правой треугольник - левой, и т.д.).
4. Нарисовать в тетради одновременно обеими руками любые фрукты по выбору (3-4шт.).
5. Нарисовать в тетради одновременно обеими руками по 2 «восьмерки» горизонтально и 2 «восьмерки» вертикально.
6. Без предварительного прорисовывания контура фигуры нарисовать точками контуры квадрата (сторона 2 см) и круга диаметром 2 см, закрасить нарисованные фигуры точками. Задание выполняется карандашом сначала правой рукой, а затем левой. Время выполнения - 15 секунд на каждую фигуру.
7. Нарисовать и закрасить точками квадраты (сторона 2 см) одновременно правой и левой рукой без предварительного прорисовывания контура. Время выполнения 15 сек.
8. Нарисовать в тетради одновременно обеими руками человечков.
9. Нарисовать в тетради обеими руками одновременно левой - квадрат, правой - ромб.
10. Нарисовать и заштриховать в тетради руками одновременно два треугольника, штриховка выполняется в одном направлении.
11. Нарисовать в тетради обеими руками одновременно два треугольника, заштриховать в разном направлении.
12. Нарисовать в тетради обеими руками одновременно круги и заштриховать в разном направлении.
13. Нарисовать в тетради обеими руками одновременно разные геометрические фигуры и
закрасить их точками.
14. Графический диктант ведущей рукой (рисовать по клеткам узора в соответствии с инструкцией).
15. Графический диктант одновременно обеими руками.
16. Нарисовать в тетради петелькой по контуру обеими руками поочередно (сначала ведущей рукой) «Ежик».
17. Нарисовать в тетради петелькой по контуру обеими руками одновременно «Зайчик».
18. Нарисовать в воздухе одновременно правой рукой горизонтальную, а левой - вертикальную «восьмерки», а затем - наоборот.
19. Нарисовать в тетради штрихом по контуру поочередно правой и левой руками (начинать рисовать ведущей рукой) «Ель».
20. Нарисовать в тетради штрихом по контуру одновременно «Ежик».
ЕСЛИ ТЫ ОБНАРУЖИЛ НА ЗУБЕ МАЛЕНЬКУЮ ЧЕРВОТОЧИНУ, СКОРЕЕ К ВРАЧУ.


И ДАЖЕ ЕСЛИ ЗУБЫ НЕ БОЛЯТ, ТО ВСЕ РАВНО


ИХ НУЖНО ПОКАЗЫВАТЬ ВРАЧУ НЕ РЕЖЕ ОДНОГО РАЗА В ПОЛГОДА
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Жирорастворимые витамины





Водорастворимые витамины





АЛКОГОЛИЗМ ЕЖЕГОДНО УНОСИТ ОКОЛО 6 МИЛЛИОНОВ ЧЕЛОВЕЧЕСКИХ ЖИЗНЕЙ ПО ВСЕМУ МИРУ





ОТ КУРЕНИЯ ЕЖЕГОДНО  УМИРАЕТ


ОКОЛО  3  МИЛЛИОНОВ  ЧЕЛОВЕК  ВО  ВСЕМ  МИРЕ











Одной из составляющих здорового образа жизни является отказ от разрушителей здоровья: курения, употребления алкогольных напитков и наркотических веществ
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ПИТАТЬСЯ НЕОБХОДИМО 4-5 РАЗ В ДЕНЬ.

ПЕРЕРЫВЫ МЕЖДУ ПРИЕМАМИ ПИЩИ

4-5 ЧАСОВ.

РЕДКОЕ ИЛИ ЧАСТОЕ И ОБИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ МОЖЕТ ПРИВЕСТИ 

К РАЗЛИЧНЫМ ЗАБОЛЕВАНИЯМ

НЕСКОЛЬКО СЛОВ О ПИТАНИИ
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