Проведите самонаблюдение

    Проведите опрос и внешнее обследование себя, друзей, родственников на предмет нехватки в организме некоторых витаминов.

1. Хорошо ли вы различаете предметы в сумерках и быстро ли осваиваетесь, переходя из светлого помещения в темное? (при ответе нет – нехватка витамина А)

2. Осмотрите уголки рта, нет ли там трещин, ссадин. (при положительном ответе – нехватка витаминов А, В2).

3. Осмотрите язык, нет ли на нем гладких пятен более яркого цвета (при положительном ответе – недостаток витаминов В6, РР, фолиевой кислоты).

    Для полноценного развития школьника нужно, чтобы питание       учащихся было сбалансировано, витаминизировано и рационально, чтобы в рационе подростков было как можно больше свежих овощей, фруктов и зелёных растений.
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  Здоровье – это естественная, абсолютная и непреходящая ценность, которая занимает высшую ступень на лестнице ценностей.

    Дети — самое большое богатство. 
Они продолжат наше дело, возьмут в свои руки управление страной. И, конечно, руки эти должны быть сильными и выносливыми. Однако специалисты: врачи, физиологи, педагоги выражают серьезную озабоченность состоянием здоровья подрастающего поколения. Исследования свидетельствуют о том, что современные дети и в большинстве своем испытывают двигательный дефицит, 
т. е. количество движений, производимых ими, ниже возрастной нормы. И это оказывает отрицательное влияние на их организм. Более того, двигательный дефицит приводит и к более выраженным функциональным нарушениям в  организме ребенка.
ФАКТ: 75 %  болезней взрослых заложено в детские годы.

ФАКТ: Для поддержания нормальной двигательной активности школьник должен ежедневно делать 23-30 тысяч шагов, а дошкольник – 12 тысяч. Наблюдения свидетельствуют: те и другие делают только половину.

ФАКТ: Среди американских школьников провели обследование с целью определения жизненных ценностей. На первое место они поставили здоровье. Наши ребята поставили здоровье на шестое-восьмое места.
ФАКТ: У 60 % детей обнаружено повышенное артериальное давление, причины которого неясны. Врачи не исключают избыток соли.

ФАКТ: Если оба родителя имеют нормальный вес, среди их детей только 7 % бывают с избыточным весом. Если полнота присуща одному из родителей, 40 % детей следуют его «примеру». Если же оба родителя имеют избыточный вес, это передается 60-80 % детей. 

Чего «боится» тело подростка?

 ●Резких перепадов температур. Организм подростка растет бурно и неравномерно. Сердце ежегодно увеличивается на четверть. Сосуды за ним не успевают, отстают в росте. Поэтому большой перепад температур, когда разморенный на солнце подросток с разбега бросается в холодную воду, может вызвать спазм сосудов, головокружение, слабость.  На солнце нужно жариться поменьше, бейсболку носить на голове, а не на дне рюкзака.

 ●Интенсивных физических нагрузок. В это время меняются биохимические реакции в мышечных волокнах: энергетический обмен в клетках становится более напряженным и менее устойчивым. Работоспособность мышц падает. От большой физической нагрузки подросток нередко чувствует слабость в руках и ногах, боль в мышцах. Поэтому, хоть ты и вымахал в 14 лет выше папы, но не можешь пока нести такой же тяжелый рюкзак или грести в байдарочном походе наравне с ним. Конечно, тренировать мышцы необходимо, и лето – самое лучшее время для этого. 

 ●Неловких прыжков. У подростков очень быстро растут трубчатые кости. Во время бурного роста они становятся более хрупкими, чем были прежде. Неловкие прыжки и падения часто кончаются переломами. А неловкости у подростков – хоть отбавляй и вызвана она тоже физиологической особенностью. Рост мышечной ткани идет медленнее роста трубчатых костей. Мышцы «стягивают» кости, у подростка появляется много лишних движений, они недостаточно скоординированы, ребенок смотрится угловатым... Лучшее лекарство от этого «недуга» – плавание, оно улучшает состояние мышц.

 ●Задержки дыхания. Легкие растут, увеличивается их объем и поверхность, вся система органов дыхания настроена на то, чтобы бурно растущий организм получал как можно больше кислорода. Число вдохов в минуту у подростка уменьшается в два раза, он теперь дышит глубже и реже, но ритм дыхания еще не устойчивый, при быстрой ходьбе может возникнуть отдышка. Резко встав или распрямившись, подросток может ощутить сильное головокружение, даже упасть в обморок. Ему надо больше бывать на воздухе и не допускать такой ситуации, когда может возникнуть нехватка кислорода. Гипоксию подросток переносит тяжелее, чем взрослый. Поэтому надо очень осмотрительно задерживать дыхание под водой, подолгу не нырять. 
