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Правильная осанка – залог здоровья  
Глава 1. Введение

Человек с правильной осанкой всегда ассоциируется с красотой и успехом. Что же такое осанка с научной точки зрения, и каково ее влияние на людей в целом? Положение человеческого тела, в котором мы стоим, сидим  и ходим, называют осанкой. 

Ещё В. И. Даль говорил: «Без осанки конь — корова». И это действительно так. Правильная осанка не даётся человеку с рождения  — её нужно воспитывать и поддерживать ежедневно.

Осанка – не просто одна из составляющих красивого тела. Осанка – база, фундамент всей телесной красоты. Также правильная осанка способствует формированию красивых изгибов тела, в том числе талии. У человека с правильной осанкой нет проблем с жировыми отложениями в области живота. Ведь мышцы пресса довольно крепкие, так как живот находится в постоянно втянутом положении.

Правильная осанка – это не просто красиво, это жизненно необходимо для красоты. Ведь девушки с сутулой спиной и торчащими лопатками даже при отсутствии излишнего веса очень сильно уступают особам с красивой осанкой. В XIX веке в немецких аристократических семьях девочек привязывали за косички к спинке стула. Так родители боролись за безупречную осанку юных фрейлейн.

Несомненно, человеку природой заложено прямое хождение. Но так ли это просто ходить прямо, не сутулясь и какое отношение осанка имеет к нашему здоровью?

На состояние осанки влияет состояние позвоночника и поддерживающего его мышечного корсета. Чем сильнее мышцы, тем проще им удерживать позвоночник в правильном анатомическом положении. А соответственно, тем лучше человеческая осанка. Правильная осанка влияет на походку, делает ее более свободной и легкой. Все движения становятся более изящными и плавными, что, вне всяких сомнений отражается на внешней привлекательности представителей каждого пола.

На уроках учителя постоянно напоминают нам, чтобы мы не горбились, не сутулились, сидели за партой ровно. Ведь неправильная осанка может привести к искривлению позвоночника.  Чем же это грозит нашему здоровью? 

Цель работы: изучить, как влияет  искривление позвоночника на здоровье человека и способы исправления нарушенной осанки.

Задачи исследования:

•
Изучить литературные источники, интернет-сайты по вопросу проблем искривления позвоночника и его последствий;

•
Узнать, что нужно делать для исправления осанки;

•
Выполнить все рекомендации по исправлению осанки.

После прохождения медицинского осмотра в 1-ом классе был выявлен 1 ученик с искривлением осанки и 16 – с плоскостопием, во 2-ом классе их стало уже 8 и 21 соответственно. Я тоже попала в их число. Школьный врач дал нам направление к врачу-ортопеду. На приёме у врача я поинтересовалась, к чему приводит нарушение осанки. И была удивлена тому, что большинство заболеваний возникает именно из-за искривлённого позвоночника. Врач дал нам некоторые рекомендации, но я решила изучить эту проблему и попытаться исправить свою осанку. 

Гипотеза: если выполнять все рекомендации по исправлению искривления позвоночника, то можно ли за год исправить осанку.

Так как эта проблема была не только у меня, я решила провести опрос среди учеников своего класса.

На первый вопрос «Нарушена ли у тебя осанка?»    6  учеников ответили: «Да», хотя по данным медосмотра их 8.

На второй вопрос «Знаешь ли ты, на что влияет искривление позвоночника?» 14 человек ответили: «Да», 16 - «Нет».

На третий вопрос «Знаешь ли ты, что нужно делать, чтобы не испортить осанку?» 14 человек ответили «Да», 16 – «Нет».

На четвертый вопрос «Знаешь ли ты, что нужно делать для исправления осанки?»  9 учеников ответил «Да», 21 – «Нет».

На пятый вопрос: «Всегда ли ты следишь за своей осанкой?»  7 человек ответили «Да» и 23 – «Нет».

Выбранная тема будет интересна не только мне и моим сверстникам, но даже взрослым. Ведь человек с правильной осанкой в любом возрасте всегда привлекает к себе внимание окружающих,  всегда весел и приветлив. Эталоном для подражания может служить осанка балерин, а также спортсменок, занимающихся спортивной и художественной гимнастикой, синхронным плаванием.

Исследовательская работа состоит из двух глав и приложения. В первой главе рассказывается о  том, чем грозит  здоровью человека искривление позвоночника. Во второй главе описываются мероприятия по восстановлению правильной осанки. В приложении содержатся рисунки, фотографии, помогающие лучше понять эту проблему и способы её решения.

Глава 2. Как влияет искривление позвоночника на здоровье человека?

Позвоночник - надежная опора для всего нашего организма, как и костная система. При заболеваниях позвоночника организм в целом и все внутренние органы получают перенапряжение. Они не могут находиться в спокойном состоянии потому, что требуется ослабить давление на позвоночник, на котором тело наше «висит», если все в порядке, как одежда на вешалке. Кроме этого, от позвоночного столба отходят нервные волокна, которые подводят импульсы к каждому органу тела. Если происходит защемление нерва, то человек начинает испытывать невыносимые боли. Те специалисты, которые работают с позвоночником, считают, что все болезни можно излечить, если исправить неполадки с позвоночником. В огромной мере это совершенно правильно. Так что если мы болеем, то в первую очередь следует обратить внимание на позвоночник. Иногда достаточно нескольких сеансов у квалифицированного массажиста, чтобы избавиться даже от застарелого заболевания, которое с первого взгляда не имеет отношения к позвоночному столбу. Осанка точно выражает, как мы относимся к нашему позвоночнику и понимаем ли мы его важность. Она и зависит от здоровья позвоночника. От его состояния зависит также, правильно или неправильно работают почти все внутренние наши органы и системы. От позвоночника отходят нервы практически ко всем органам нашего тела, и если позвоночник искривлен (что и выражается нашей осанкой), то нет надежды на хорошее здоровье.

При правильной осанке происходит полное кровоснабжение внутренних органов. Человек, который держится прямо в состоянии движения и покоя оказывает неоценимый вклад здоровью своих внутренних органов. Ведь при правильной осанке все органы находятся в тонусе и активно выполняют возложенные на них задачи. Человек, который держит спину прямо, способен глубже дышать, а значит, сердце полностью насыщается кислородом и меньше изнашивается с возрастом.

Ученые отмечают, что состояние осанки человека способно влиять на его настроение и жизненный успех. Но также действует и обратный эффект, когда хорошее настроение и успешность отражаются на состоянии осанки. Правильная осанка – залог хорошего настроения и жизненной энергии. А главное, позвоночник является защитой спинного мозга, который напрямую связан с головным. И составляет в единстве с ним центральную нервную систему.

Искривление позвоночника может произойти в любой его части. Позвоночник состоит из костных дисков, между которыми располагаются нервные окончания, и при истирании дисков, при отложении солей в позвоночном столбе возникает защемление нервов, которое и вызывает сильные боли, порой просто нестерпимые. Очень трудно без специального массажа избавиться от отложения солей в межпозвонковых дисках, поэтому делать это нужно обязательно, и только с помощью специалиста. Народные врачеватели — костоправы — прекрасно владеют практикой исправления всех неполадок с позвоночником, но есть и академические врачи, владеющие не только народными приемами исцеления позвоночника, но и передовыми медицинскими технологиями.

 Болезни, возникающие при неправильной осанке.

- Артрит - воспаление одного или нескольких суставов.

- Боли в спине

- Грудные боли

- Расстройства желудочно-кишечного тракта

- Проблемы со зрением

- Головокружения

- Головные боли

- Ослабление иммунной системы организма

- Заболевания почек

- Боли в суставах, мышцах, в области шеи

- Ожирение

- Зубные боли

- Респираторные заболевания

- Невралгия седалищного нерва

У человека с правильной осанкой красивая походка, хорошо развитая мышечная мускулатура, нормальные своды стоп, прямые ноги, подтянутый живот. Плечи при правильной осанке находятся на одном уровне, расположение лопаток симметрично. Первостепенная задача человеческой осанки – предохранять опорно-двигательный аппарат от возможных травм и перегрузок. Но на самом деле спектр влияния осанки на весь человеческий организм колоссален. Поэтому так важно становление правильной осанки еще в детском возрасте.

Одной из причин нарушения осанки у детей школьного возраста врачи считают неправильную посадку (положение) за письменным столом во время школьных уроков, а также при выполнении домашних заданий или при чтении.

Глава 3. Как исправить искривление позвоночника?

Цель эксперимента: показать, что можно самостоятельно, выполняя советы врача и специальные упражнения, исправить искривление позвоночника.

3.1. Питание

Всем известно, что для укрепления костей необходимо употреблять пищу, богатую кальцием, витаминами А и С. Но кроме кальция для крепкого скелета нужен марганец, магний и фосфор. А для нормального усвоения организмом кальция необходим витамин D. 

Продукты питания богатые магнием (Mg): орехи, морская капуста, гречневая, овсяная и ячневая крупы, фасоль и горох.

Продукты питания богатые витамином  A: печень, сливочное масло, водоросли, брынза, творог, плавленый сыр.

Продукты питания богатые кальцием (Ca): плавленый сыр, брынза, творог, сливки, орехи, чеснок, овсяная и ячневая крупы, фасоль и горох.

Продукты питания богатые марганцем (Mn): грибы, шпинат, салат, абрикосы, печень, свёкла, макаронные изделия.

Продукты питания богатые фосфором (P): плавленый сыр, брынза, творог, рыба.

Продукты питания богатые витамином D: рыба, куриное яйцо, сметана, сливочное масло печень.

Таким образом, можно выделить несколько продуктов, в которых содержится комплекс нужных витаминов и минеральных веществ. Это рыба, печень, творог, плавленый сыр, орехи, овсяная и ячневая крупы, отрубной хлеб, фасоль и горох.  При постоянном употреблении этих  продуктов, происходит укрепление костей.

3.2. Занятия спортом

Если вы ставите перед собой задачу полного оздоровления позвоночника, помогут физические упражнения. Есть три компонента, которые помогают держать позвоночник в нормальном состоянии – это гимнастика, плавание и массаж. Во всех трех случаях главное – регулярность нагрузок! Вот комплекс упражнений на сохранение правильной осанки.

Упражнение «Перекаты». 

            Сядьте на коврик, подтяните обе ноги коленями к туловищу. Руками плотно обхватите ноги у лодыжек (ступни ног прижмите друг к другу) и соедините крепко пальцы обеих рук. Подбородком прижмитесь к коленям. При этом затылок, шея и спина окажутся на одной дуге. Резко откиньтесь назад на спину и так же резко и быстро вернитесь в исходное положение. Дыхание произвольное. Делайте упражнение от 5 до 10 раз, считая перекатывание назад и вперед за один раз.

       Упражнение способствует развитию гибкости и подвижности позвоночника, помогает при лечении ревматизма, заболеваний головного мозга, служит хорошим средством для укрепления памяти. Не забывайте заканчивать все упражнения полным расслаблением.

Упражнение «Кобра».

            Лягте на коврик лицом вниз, пятки и носки вместе, ноги опираются на носки, руки, согнутые в локтях, лежат на уровне плеч ладонями вниз, пальцы рук вместе. Подбородок упирается в коврик.

             Опираясь на руки, поднимите как можно выше верхнюю часть туловища, не отрывая от пола нижнюю половину живота до пупка. Голову откиньте назад насколько возможно, смотрите вверх. Дыхание произвольное через нос. Не сдвигая рук и ног, не отрывая нижнюю часть живота, повернитесь влево настолько, чтобы увидеть через левое плечо пятку правой ноги. Затем медленно вернитесь в исходное положение и сразу сделайте поворот вправо, чтобы увидеть через правое плечо пятку левой ноги. Затем вновь прогнитесь вверх и назад и опуститесь вниз. Упражнение повторите, но в другой последовательности:  вверх - вправо - влево - вверх - вниз.

Выполняйте это упражнение плавно, с задержкой в каждом положении до 30 секунд. Терапевтический эффект упражнения: исправляются искривления позвоночника, восстанавливается его гибкость, устраняется сутулость, восстанавливается красивая осанка, усиливается перистальтика кишечника, улучшается работа всего желудочно-кишечного тракта, двигательных мышц глаз. Упражнение способствует излечению радикулита.

Упражнение «Лук».

               Лежа на животе, согните ноги в коленях, вытяните руки за спину и ухватитесь за лодыжки, сделайте вдох. Затем умеренно быстрым движением поднимите голову и туловище от пола и в то же время с помощью рук поднимите ноги как можно выше, голову откиньте назад. После этого выполните 4-5 качаний вперед-назад на задержке дыхания и вернитесь в исходное положение. Упражнение укрепляет органы пищеварительной системы а также устраняет недостатки в развитии позвоночника. Это упражнение развивает грудную клетку и бюст.

Упражнение «Треугольник».

             Встаньте прямо, ноги расставьте в стороны на 60-90 см. Руки - в стороны на уровне плеч ладонями вниз. Медленно наклонитесь вправо так, чтобы почувствовать сильное напряжение в левом боку. При этом правая рука должна достать правую ступню (ноги прямые), а левая (прямая) располагаться горизонтально над головой. Удерживайте эту позу 5-7 секунд, а затем вернитесь в исходное положение. Сделайте такой же наклон влево. Выполняйте наклоны в каждую сторону 3-5 раз. Это упражнение развивает гибкость позвоночника, укрепляет позвоночные мускулы, прекрасно растягивает боковую поверхность туловища, устраняя застойные явления в этой области.

Упражнение «Золотая рыбка».

              Лягте на коврик на спину, прямые ноги вытянуты. Ахиллово сухожилие, голень и бедро (особенно подколенная область) полностью прижаты к полу. Ступни перпендикулярны ноге, носки загнуты к лицу. Предварительно несколько раз на счет «5» потянитесь в разные стороны с вытянутыми и закинутыми назад руками, пятки - вперед: то левая, то правая. Ладони положите под шейные позвонки, локти прижмите к полу, ноги соедините, пальцы ног направьте к лицу. В этом положении совершайте колебания влево и вправо, вибрируя всем телом (наподобие рыбки, двигающейся в воде). Когда ступни двигаются вправо, голова - влево. Это упражнение надо делать в течение 1-2 минут каждое утро и каждый вечер.                 Упражнение помогает исправить неправильное положение отдельных позвонков и тем самым устраняет искривление позвоночника, способствует излечению сколиоза, нормализует процесс кровообращения, активизирует перистальтику кишечника.

Сделайте круговые движения плечами. Кисти рук - к плечам, согнутые локти в стороны, параллельно полу. Опишите большие круги локтями: на вдохе - вперед и вверх, на выдохе - назад и вниз. Повторите то же самое в обратном в направлении.

Упражнение «Вибрация».

              Вам нужно оторвать пятки от пола на 1 см и резко опустить на пол - при этом получаются удары и сотрясение всего тела. Такое упражнение надо делать не спеша, не чаще одного раза в секунду. После 30 сотрясений следует сделать перерыв на 5-20 секунд, а затем еще 30 сотрясений. Выше 1 см пятки поднимать не следует, чтобы не повредить венозные клапаны. Губы плотно сжаты. При выполнении этого упражнения происходит эффективная чистка клеток от шлаков, прорабатываются межпозвонковые диски, осуществляется профилактика тромбофлебита. При виброгимнастике благодаря клапанам в венах кровь получает дополнительный импульс для движения вверх.


Упражнение «Кошка»

           Сильные мышцы живота – главное оружие против «круглой спины» в борьбе за правильную осанку. Мы советуем вам попробовать выполнить упражнение по названием «Кошка». Для этого встаньте на четвереньки и, выгнув спину, втяните живот, считая до 10. Голова опущена и смотрит на ноги. Затем выгните спину дугой. Голова смотрит вперед. Почувствуйте напряжение мышц спины, посчитайте до 10 и снова округлите спину. По началу выполняйте это упражнение три-четыре раза в день, постепенно доходя до восьми повторов.


Если нет возможности выполнять такие упражнения, то можно выполнять те, для которых не нужно опускаться на пол. Для следующего комплекса упражнений необходима лишь стена. 
Исходное положение для всех упражнений – спиной к стене так, чтобы затылок, лопатки, ягодицы и пятки касались ее поверхности.

1.
Занять исходное положение. Поднять ноги поочередно, сгибая тазобедренные и коленные суставы, до максимального объема, помогая руками притягивать колено к грудной клетке. При выполнении упражнения не отрывать голову, спину, таз от стены. Повторить 10-12 раз.

2.
Занять исходное положение. Поднять ноги поочередно, сгибая тазобедренные и не сгибая коленные суставы. При выполнении упражнения не отрывать голову, спину, таз от стены. Повторить 10-12 раз.

3.
Занять исходное положение. Делаем боковые наклоны, не отрывая голову, спину и таз от стены. Повторить 10-12 раз.

4.
Занять исходное положение. Присесть и встать, не отрывая голову, спину и таз от стены. Повторить 10-12 раз.

Лучшим средством профилактики и исправления сколиоза является плавание. Поэтому, в комплексе с физическими упражнениями, необходимы занятия в бассейне. С помощью плавания и специальных упражнений корректируют не только сколиоз, но и плоскостопие, которое в большинстве случаев приводит к искривлению позвоночника. Вода создает большое сопротивление, поэтому для того, чтобы плыть, человек затрачивает значительные усилия. Регулярное плавание развивает силу, эластичность и выносливость мышц. У пловца гармонично развиваются все группы мышц, так как нагрузка падает не только на крупные мышцы ног, рук, туловища и шеи, но и на большое количество мелких мышц.

      
 Во время плавания: 

•
уменьшается статическое напряжение тела, происходит естественная разгрузка позвоночника от давления на него веса тела; 

•
укрепляются мышцы позвоночника и всего скелета; 

•
улучшается координация движений; 

•
исчезает асимметрия в работе межпозвонковых мышц; 

•
восстанавливаются условия для нормального роста тел позвонков; 

•
формируется чувство правильной осанки.

      
Все эти условия способствуют правильному формированию позвоночника в детском возрасте и создают условия для корректировки и улучшения осанки у взрослых.

Занятие гимнастикой — это не только интересное и приятное времяпрепровождение. Оно хорошо помогает формированию у человека правильной осанки, корректирует спину, выпрямляет позвоночник. Гимнастикой можно заниматься с четырехлетнего возраста. Кроме того, гимнастика хороша для мышц, суставов, сосудов. Прежде всего, она даёт правильную нагрузку на сердце. Регулярные занятия формируют правильную и красивую походку, что немаловажно для девочки. А ещё во время занятий дети могут выплеснуть весь свой стресс, накопившийся за день. 

3.3. Полезные советы

Кроме правильного питания и занятий спортом для формирования правильной осанки необходимо выполнять некоторые правила. Вот несколько полезных советов:

1)
Во время сидения на стуле поясница, голова и шея должны быть на одном уровне. Не сидите на краешке стула, обязательно усаживайтесь на все сидение.

2)
Выбирайте только комфортную одежду, позволяющую в полной мере ровно держать спину и дышать полной грудью.

3)
Выбирайте удобную обувь. Тесная обувь негативно влияет на способность человека к прямому хождению.

4)
Откажитесь от вредных поз. К таким относятся стойки с переносом тяжести тела на одну из ног, сидячие позы с подгибанием ноги и т.д.

5)
Сумки, портфели и т.д. носите попеременно, то в одной, то в другой руке.

6)
При длительной работе сидя необходимо чаще менять позу, вставать и прохаживаться по комнате, устраивать физкультминутки.

7)
Поднимая что-то тяжелое, необходимо сгибать ноги, а не спину.

8)
Спать нужно  на не прогибающемся матрасе и небольшой полужёсткой подушке.

9)
При сидении за школьной партой не следует близко опираться грудью на ее край.

10)
Парта должна быть расположена на уровне нижней части груди школьника. Если она будет слишком высокой, пишущая рука будет постоянно подниматься вверх, формируя поднятие вверх правого плечевого пояса.

11)
Стул следует подбирать по высоте так, чтобы он соответствовал размеру голени (вместе с обувью).

3.4. Мои достижения

Следуя всем советам и рекомендациям врача, изучив литературу по вопросам нарушения и исправления осанки, я решила попробовать исправить сколиоз. 

Мама стала готовить блюда из тех продуктов, которые способствуют укреплению костей.

Хотя с первого класса я занимаюсь гимнастикой, но всё равно у меня началось искривление позвоночника. Поэтому я стала ходить в бассейн и выполнять дома специальные упражнения для исправления осанки. С рекомендациями  по исправлению осанки я познакомила и своих одноклассников. 

Вы, ребята, посмотрите:

Все ли правильно сидите.

Быть прямой должна спина,

Как гитарная струна

Ноги вы соедините,

Прямо голову держите.

Ну, а чтобы не устать

Позу нужно поменять,

А минут так через тридцать

Походить не полениться.

Груз тяжёлый и большой

Не носи в руке одной.

Поровну распределяй

В две руки

И в путь ступай.

Береги свой позвоночник

Утром, днём и даже ночью.

Чтобы кости не болели

Спи на жёсткой ты постели.

После прохождения медосмотра в этом году, я поинтересовалась его результатами у нашего школьного фельдшера Нины Степановны. Результаты по сравнению с прошлым годом улучшились. 2 человека исправили свою осанку, а 1 человек – плоскостопие. Я тоже вхожу в их число.


Заключение


Выработать привычку правильной осанки, чтобы спина была всегда ровная - задача каждого ребенка и его родителя. Эта привычка должна вырабатываться еще с детства, особенно важно сохранить правильную осанку школьнику, так как нагрузка на позвоночник усиливается именно в тот период, когда ребенок пошел в школу, а позвоночник еще гибкий и неокрепший.

Цель работы: изучить, как влияет  искривление позвоночника на здоровье человека и способы исправления искривления позвоночника, была достигнута.

Эксперимент подтвердил, что если регулярно заниматься спортом, правильно питаться и выполнять советы, как правильно сидеть за партой и другие, то небольшое искривление позвоночника можно исправить всего за год.

С результатами этого исследования необходимо познакомить  учеников нашего класса, и предложить тем, у кого ещё есть проблемы с ровной и красивой осанкой, выполнять те же рекомендации, которые выполняла я. Ведь человек с правильной осанкой не только красив, но ещё и здоров.
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Румянцев Артемий, 3 класс, МБОУ СОШ №45 (руководитель: Подлесная Т.А.) 
Правильное питание – залог здоровья школьника
Введение

Здоровье – это бесценный дар, который дается человеку при рождении. Что касается здоровья школьников, то на сегодняшний день оно находится не на должном уровне. Так, исследования, проведенные Российской Академией Медицинских наук, говорят о том, что у каждого 3-го ребенка обнаруживаются проблемы, вызванные несоответствием рациона питания потребностям растущего детского организма. Большинство школьников едят слишком мало белковой пищи, испытывают нехватку витаминов, растительной клетчатки, при этом объем углеводов в рационе слишком велик. Также причинами развития болезней желудочно-кишечного тракта становятся отсутствие регулярного питания, постоянное изменение режима и высокий уровень эмоционального напряжения.

В связи с этим у меня появились вопросы: знают ли современные школьники, что значит правильное и здоровое питание? Придерживаются ли дети сбалансированного режима употребления пищи?

В современной действительности данная тема становится актуальной, так как уже многие столкнулись с проблемами обмена веществ, заболеваниями желудочно-кишечного тракта, ожирением и многим другим.

Цель моего исследования: изучение влияния правильного питания на здоровье школьника и формирование пищевого поведения ребенка.

Для достижения моей цели необходимо:

- проанализировать информацию из доступных источников по данному вопросу;

- выяснить к каким проблемам со здоровьем ведет неправильное питание;

- установить связь, что правильное питание является одной из основ полноценного развития детского организма;

- провести опрос учащихся на данную тему и проанализировать результаты. 

Объектом моего исследования являются школьники двух возрастных категорий.  
Теоретическая часть

Что означает правильное питание
Здоровое питание ребенку на каждый день — это еда, которая содержит все необходимые питательные вещества.

Правильное, или рациональное питание – это такое питание, которое обеспечивает укрепление и улучшение здоровья, физических и духовных сил человека, предупреждение и лечение заболеваний. Одним словом, правильное питание – это здоровое питание

Питание ребенка школьного возраста должно быть:

Во-первых, полноценным, содержащим в необходимых количествах белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, витамины, воду.

Во-вторых, разнообразным, состоять из продуктов растительного и животного происхождения. Чем разнообразнее набор продуктов, входящих в меню, тем полноценнее удовлетворяется потребность в пище.

В-третьих, доброкачественным - не содержать вредных примесей и болезнетворных микробов. Пища должна быть не только вкусной, но и безопасной.

В-четвертых, достаточным по объему и калорийности, вызывать чувство сытости. Получаемое ребенком питание должно не только покрывать расходуемую им энергию, но и обеспечивать материал, необходимый для роста и развития организма.
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Рис.1 Пирамида питания, или пищевая пирамида

Пирамида питания или пищевая пирамида – схематическое изображение принципов здорового питания. В ней содержится 4 основных групп продуктов, которые необходимы нашему организму для хорошего самочувствия.

Характеристика основных компонентов пищи:

Белки – занимают особое значение, так как без них не может осуществляться построение основных элементов органов и тканей. Они не могут быть заменены другими пищевыми веществами.

Источниками белка являются мясо, рыба, молоко и молочные продукты, яйца (животные белки), а также хлеб, крупы, бобовые и овощи (растительные белки). Недостаток в рационе ребенка белков не только замедляет нормальный рост и развитие, но и влияет на функцию головного мозга и работу иммунной системы организма. Поэтому белки должны постоянно включаться в рацион дошкольников и школьников.

Жиры – это источник энергии, принимают участие в обмене веществ, способствуют выработке иммунитета. Источники жиров - масло сливочное и растительное, сливки, молоко, молочные продукты (сметана, творог, сыр), а также мясо, рыба и др.

Углеводы – основной источник энергии, способствует усвоению в организме белков и жиров. Содержатся в свекловичном, тростниковом сахаре, меде, ягодах, фруктах. Они быстро усваиваются в организме и обеспечивают поддержание сахара в крови. Сложные углеводы содержатся в муке, картофеле, овощах в виде крахмала.

Избыточное же количество углеводов ведет к нарушению обмена веществ.

Большое значение в рационе питания имеет вода, так как без нее не могут происходить жизненные процессы. В сутки для ребенка необходимо около полутора литров воды.

Минеральные соли и микроэлементы являются строительным материалом для органов, тканей, клеток и их компонентов. Обеспечить их поступление в организм особенно важно в период активного роста и развития ребенка.

Минеральные вещества делят на две группы в зависимости от содержания в организме: макроэлементы, или минеральные соли (натрий, калий, кальций, фосфор, магний, хлориды, сульфаты и др.) и микроэлементы (железо, медь, цинк, хром, марганец, йод, фтор, селен и др.). Содержание макроэлементов в организме может составлять до 1 кг. Микроэлементы не превышают десятков или сотен миллиграммов. Наибольшее количество микроэлементов и минеральных веществ содержится в следующих продуктах:

- кальций и фосфор - в молоке и кисломолочных продуктах, рыбе, яйцах, бобовых;

- магний - в различных злаковых;

- железо – в печени, овсяной крупе, персиках, яичном желтке, рыбе, яблоках, зелени, изюме.

Витамины - в суточном рационе должно быть достаточное количество всех витаминов. Витамины необходимы для нормального течения биохимических реакций в организме, усвоения пищевых веществ, роста и восстановления клеток и тканей. Овощи, фрукты, ягоды являются богатым источником минеральных солей и витаминов. Однако в процессе кулинарной обработки эти вещества в значительной мере утрачиваются. Поэтому детям следует давать больше овощей, фруктов и ягод в сыром виде и обогащать витаминами готовые блюда, добавляя в них сырые соки и зелень.

Последствия неправильного питания для детей

Последствия несбалансированного питания, употребления некачественных и нерациональных продуктов для ребенка могут быть самыми плачевными. Ожирение, сахарный диабет, болезни сердца и сосудов, патологии пищеварительной системы, задержка роста и развития, нарушение умственных способностей, подверженность инфекциям — неполный список проблем, которые возникают при пренебрежении гигиеной детского питания.

Огромное разнообразие кондитерских изделий, конфет, сладких батончиков, яркая упаковка и активная реклама мало кого оставят равнодушным. Чрезмерное употребление сладостей детьми многократно повышает риск развития таких заболеваний, как:

· кариес;

· сахарный диабет;

· ожирение;

· аллергия;

· стоматит — воспаление слизистой полости рта;

· нарушение работы сердечно-сосудистой системы.

Сладкие газированные напитки крайне вредны не только как источники простых сахаров и вредных добавок, но и как сильнейшие раздражители пищеварительной системы. Пузырьки газа провоцируют повышение кислотности желудочного сока, спазм желчного пузыря и желчевыводящих путей, протоков поджелудочной железы, провоцируют метеоризм.

Ожирение детей школьного возраста — одна из актуальных проблем эндокринологии. В последнее время педиатрами отмечается тенденция к возрастанию числа больных со 2-3 степенью ожирения с развитием осложнений. Помимо наследственной предрасположенности, индивидуальных особенностей обмена веществ, сопутствующей провоцирующей патологии немаловажную роль в избыточной массе у детей играет неправильное и нерациональное питание.

Среди основных причин развития ожирения у школьников выделяют:

· несоблюдение кратности приема пищи (менее 4 раз в день);

· еда за просмотром телевизора, гаджетов или чтением, приводящая к перееданию;

· доступность фаст-фудов и «ларечной» пищи;

· нерациональные и несбалансированные перекусы (чипсы, булочки, сладкие батончики, сухарики, снеки);

· злоупотребление сладкими газированными напитками, пакетированными соками;

· дефицит растительной клетчатки (отказ от употребления свежих фруктов и овощей);

· эмоциональное перенапряжение — «заедание стресса».

Погрешности в питании сочетаются с малоподвижным образом жизни современного подростка. Это связано не только с отсутствием желания заниматься физкультурой, но и с повышенными умственными нагрузками. Дети много времени проводят в статичном положении в школе, дома, выполняя домашнее задания, при подготовке к экзаменам.

При недостаточном поступлении в организм витаминов, белка, жирных кислот страдает иммунитет, что провоцирует высокую подверженность организма ребёнка к заболеваниям вирусными и бактериальными инфекциями. Дети при нерациональном и дефицитном питании чаще и тяжелее болеют, период выздоровления у них занимает длительное время.
Практическая часть

Подробно изучив информацию по правильному питанию, я решил задать интересные вопросы своим одноклассникам. Для этого я составил анкету с вопросами по здоровому питанию. В моем опросе принимали участие две группы респондентов – это мои одноклассники в возрасте 9-10 лет, и одноклассники моей сестры в возрасте 13-14 лет. Всего было опрошено по 20 детей в каждой возрастной группе. Вопросы анкеты вы можете посмотреть в приложении 1 данного исследования.

 Анализ ответов первой группы опрошенных школьников в возрасте 9-10 лет показал, что ребята питаются регулярно в среднем 2-3 раза в день, завтракают перед школой. Но вторая группа ребят старшего возраста едят, когда придется, а также могут пропустить завтрак. Из этого можно сделать вывод, что за питанием младших школьников все-таки следят родители, контролируют и формируют их рацион. А вот дети постарше более самостоятельные и соответственно могут позаботится о себе сами, в следствии чего пропускают приемы пищи.

Порадовало то, что в обеих группах опрошенных, дети часто употребляют в пищу свежие овощи и фрукты, а также молочные и кисломолочные продукты. Для перекуса выбирают фрукт или йогурт. А также в обеих группах 70% респондентов знают и понимают, что значит правильное и полезное питание. Данные анкетирования представлены на рисунках ниже.

Вывод исследовательской работы

В результате своего исследования я пришел к выводу:

- неправильное питание ведет к проблемам со здоровьем, а именно болезням обмена веществ, желудочно-кишечного тракта, сердечно-сосудистой системы;

- правильно построенное питание имеет большое значение для нормального физического и нервно-психического развития детей, повышает трудоспособность и успеваемость, выносливость, устойчивость к неблагоприятным влияниям внешней среды, к инфекционным и другим заболеваниям.


Также можно определить основные правила, ведущие к здоровью:

1. научиться правильно питаться;

2. соблюдать режим питания;

3. расширять знания по здоровому питанию.

Рекомендации: в школах необходимо проводить классные часы, беседы с учениками на тему правильного питания, напоминать родителям о соблюдении сбалансированного меню и режима приема пищи. В школьной столовой можно добавить «здоровый перекус», который будет состоять из кусочков фруктов или овощей, упакованный в контейнер.


В заключении после проведенного исследования, я понял, что тема здорового питания очень интересна и разнообразна. Я стал задумываться о том, что и когда я ем каждый день. В магазине обращаю внимание на состав и срок годности продуктов.  
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Приложение 1

Анкета для учащихся по здоровому питанию

Сколько раз в день Вы питаетесь?

○ 2-3 раза

○ 4-5 раз

○ Не знаю, когда захочу

  Завтракаете ли Вы ежедневно дома перед школой? 

○ да

○ Нет

○ иногда

Как часто вы употребляете свежие овощи и фрукты?

○ каждый день

○ 3-4 раза в неделю

○ редко

Что Вы предпочтете из еды в качестве перекуса?

○ йогурт

○ фрукт

○ хлебобулочные изделия. кондитерские изделия

○ чипсы, сухарики

Что вы любите кушать на завтрак?

○ каша

○ омлет

○ бутерброд с колбасой или сыром

○ не люблю завтракать

Как часто Вы употребляете молочные и кисломолочные продукты

○ ежедневно или через день

○ 1-2 раза в неделю

○ не употребляю совсем

Как часто вы употребляете продукты из разряда фастфуд (картошка фри, пицца, и т.д.)

○ ежедневно или через день

○ 1-2 раза в неделю

○ редко

Что для Вас означает «правильное и полезное питание»?

○ регулярное сбалансированное питание качественными и натуральными продуктами

○ преимущественно питание качественными и натуральными продуктами, допуская употребление жирных и сладких продуктов

○ частое употребление жирных и сладких продуктов
Новицан Екатерина, 3 класс, МБУДО «Эколого-биологический Центр» МО г. Братска (руководитель: Молчанова Н.В.) Содержание хомяков карликовой породы в условиях квартиры
Введение

Я хочу вам рассказать про моего маленького питомца. Это хомячок. Зовут его Саша.

У меня много хомячков, но этот самый любимый. Я решила разобраться, какие условия нужны для моих питомцев, чтобы им было у нас хорошо.

Цель: изучить особенности содержания хомяков карликовой породы в неволе.

Задачи:

1. изучить общие сведения о хомяках, используя литературные источники;

2.определить породу моего питомца.

3.провести наблюдения за поведением питомца.

4. определить опытным путем рацион питания хомяков в неволе.

Методы исследования:

1.
Наблюдение

2.
Фотографирование 

3.
Сравнения 

Основная часть

1.Общие сведения.

	Род
	Тип
	Класс
	Отряд
	Семейство

	Животные
	Позвоночные
	Млекопитающие
	Грызуны
	Хомяковые


Хомяки - родственники мышей и морских свинок. Все животные относятся к отряду грызунов. У всех грызунов большие и острые зубы, которые продолжают расти всю жизнь.

Виды хомяков: сирийские хомячки и карликовые хомячки – джунгарики. Джунгарские хомячки относятся к карликовым. Это популярные домашние животные.

Образ жизни хомяков в природе.

В природе хомяки обитают в открытых засушливых местах - лесостепях, степях, полупустынях и пустынях; в горах встречаются на высоте до 3600 метров. Населяют и поля, сады.

Хомяки - наземные животные, некоторые виды умеют плавать, набирая в защёчные мешки воздух. Живут хомяки одиночно, роют сложные норы.

В зимнюю спячку не впадают, но могут впадать в продолжительное оцепенение.

Некоторые виды наносят вред сельскому хозяйству, съедая зерновые культуры.

Длинна карликовых хомячков может достигать до 10 см., вес 25-65 граммов, живут они в среднем 2-3 года.

У всех хомячков есть узкая тёмная полоска на спине. Хомячки зимой линяют. Их мех становится практически белым.

Слух у хомячков очень острый. Они не любят шума, громких или резких звуков. Хомячок быстро учится узнавать хозяина по голосу.

 Хомячки распознают живых существ и предметы не только по виду, сколько по запаху. Твой хомячок будет узнавать тебя не только по голосу, но и по запаху.

Усы у хомячков - это органы осязания, с помощью которых хомячки определяют расстояние до ближайших предметов или лаза можно ли туда пролезть или нет. Правильное название усов у хомяков - вибриссы. 

Зрение у хомяков слабое, им нужна хорошая освещенность, но яркий свет они не любят.

Хомячки зимой они линяют, и их мех становится практически полностью белым. Линька во многом зависит от светового режима дня: при короткой продолжительности дня хомячок меняет окраску за 6 недель. В красную книгу занесён сирийский хомячок.

2.Описание объекта исследования

Моего хомячка зовут Саша. Его порода - джунгарский хомяк. Его пол мужской, он самец. 

Мой хомяк очень красивый и пушистый. Шёрстка красивая, ухоженная и мягкая; цвет шоколадный в светлую полоску, глазки как чёрные блестящие бусинки. Носик очень подвижный и розовый, хорошо реагирует на запах. Лапки маленькие, но сильные. С помощью них хомяк забирается по прутьям наверх клетки и быстро крутит колесо.

Размеры хомячка:

•
Длинна - 6 см.

•
Высота - 4 см.

•
Ушки: маленькие и круглые.

•
Лапы: четыре лапки на каждой по пять ноготков

•
Хвост: маленький короткий.

Сейчас мой хомяк живёт в большой клетке. В клетке есть два домика, колесо, кормушка, маленькая тарелка с водой, металлическая полочка, лесенка в домик.

4.
Поведение

Мой хомяк большую часть дня он спит, просыпается только покушать или попить водички. Ночью бодрствует: бегает в колесе, переносит стружку в угол, где потом может лечь спать в правом верхнем углу клетки. Когда я беру его на руки, он начинает их нюхать и исследовать. Любит забираться под кофту. Это его развлечение. Когда я подхожу к клетке и начинаю с ним говорить он просыпается и подходит к выходу и хочет залезть ко мне на руки.

Родителей он не признает, становится агрессивен. Я думаю, что он меня любит больше чем всех, потому что я с ним провожу больше времени.

5.
Предпочтение в питании

Наш Саша любит кушать сырые семечки, корм "Жора", орехи арахис, яблоки, тёртую морковь, иногда кабачок, свежий огурец, сухари. Я пробовала давать сухие зерновые каши, хома их ел. Любит фрукты: банан, грушу, виноград.

Результаты исследований

Чтобы создать комфортные условия для питомца, я составила сравнительную таблицу:
	
	В природе
	В неволе

	Продолжительность жизни
	Продолжительность жизни в природе 1—2,5 года
На хомяков охотятся многочисленные хищники, включая красного и чёрного коршуна, канюка, малого подорлика, лисицу, горностая и барсука. На молодняк нападают пустельги, серые цапли, чёрные вороны, грачи.
	Около 3-4 лет

	Внешний вид
	Темная полоска на спине
	Темная полоска на спине

	Сон
	В зимнюю спячку не впадают, 

могут впадать в продолжительное оцепенение.

Преобладает ночная активность. Переход к ночному образу жизни у хомяков связан с тем, что ночью хищников меньше и выжить легче.
	Ночная активность, но зверёк может перейти в дневную активность.

	Потомство
	Потомство составляет от 1 до 18 детёнышей 
	Очень плодовиты, приносят 

в год 2—4 помёта.

	Размножение
	Отмечается сезонное размножение

размножаются с марта по сентябрь
	Размножаются  круглый год.

	Пища
	Питаются растительной и животной пищей, преимущественно семенами, которые можно найти в степи, горах. 
	Пищу достаточно обновлять один раз в день. Подойдут специальные зерновые и гранулированные корма, которые можно найти в зоомагазинах. Хорошо бы давать сено.

	Жизнь с другими хомяками
	Живут одиночно, роют сложные норы. 
	отлично переносят одиночество.

	Дом
	В природе живут в норах.
	В клетках.


 

Выводы

1.Изучив литературу про хомяков, я узнала, что мой хомяк относится к хомякам карликовой породы. 

2. Хомячок Саша самостоятельный и очень активный зверек. Днем он предпочитает спать, а ночью любит много бегать. 

3. Нельзя вытаскивать животное из клетки силой, тянуть за лапки или другие части тела. Это огромный стресс для них! 

3.  Прямые солнечные лучи губительны для хомячка.

4. Хомячкам необходимо давать грызть сухой белый хлеб, картон, чтобы они  стачивали зубы.

5. Общение с джунгариками доставляет огромное удовольствие. Они легко привыкают к хозяину. 

Источники:

1.
Википедия. Джунгарский хомячок. [Электронный ресурс] https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B6%D1%83%D0%BD%D0%B3%D0%B0%D1%80%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%85%D0%BE%D0%BC%D1%8F%D1%87%D0%BE%D0%BA

2.
Вся правда о джунгарских хомяках. [Электронный ресурс]  https://pets2.me/bok/1448-vsya-pravda-o-dzhungarskih-homyakah.html
Целегородцев Алексей, 2 класс, МБОУ СОШ №45 (руководитель: Ткаченко С.В.) 
Обыкновенное чудо – молоко
1.Введение

История молока столь же древняя, как и история самого человечества. Только появившись на земле, человек сразу же познал вкус молочных продуктов. Молоко употреблялось в пищу более 6000 лет назад, оно на протяжении веков являлось одним из самых распространённых и доступных для человека продуктов питания.

Известно, что молоко - чрезвычайно полезный продукт. В нем содержатся легкоусвояемые микроэлементы, аминокислоты, кальций, фосфор, а кисломолочные продукты являются источником необходимых для пищеварения бактерий. Но будут ли такими полезными молочные продукты, которые продаются в наших магазинах?

В Древнем Египте, Греции, Риме молоко называли «источником здоровья», «соком жизни», «белой кровью».

Современные врачи-диетологи также считают молоко важнейшим продуктом питания.

Знаменитый врач Гиппократ называл молоко лекарством, Авиценна утверждал, что молоко – это лучшая пища для людей, академик Павлов называл молоко пищей, приготовленной самой природой.

Актуальность исследования: 

Укрепление здоровья подрастающего поколения и формирование у школьников осознанного отношения к здоровому питанию – одна из важнейших задач нашего общества. Каждый второй школьник имеет те или иные проблемы с пищеварительной системой организма. Среди причин – несовершенство питания и дефицит молока в рационе питания учащихся. При этом обязательным и незаменимым продуктом детского питания является молоко. Оно по своему химическому составу и биологическим свойствам занимает исключительное место среди продуктов животного происхождения, используемых в питании детей всех возрастных групп.

С 1 января 2020 года по распоряжению губернатора Иркутской области всем учащимся  начальных классов нашего региона ежедневно бесплатно полагается 1 стакан молока.

Но не все дети с удовольствием пьют молоко и едят блюда, приготовленные на основе молока и молочных продуктов (каши, молочные супы, творожные запеканки, сыр, бутерброды с маслом). 

Цель моего исследования: обогатить знания детей о молоке как о ценном и полезном продукте для роста детского организма.

Задачи:

1.
Проверить качество выдаваемого молока в школе.

2.
Расширить кругозор о молоке и молочных продуктах.

3.
Изготовить из молока полезные молочные продукты.

4.
Формировать осознанное отношение к здоровому питанию.

Методы исследования:

·  Наблюдение.

·  Поисковая работа (из различных источников информации).

.  Тестирование

·  Экспериментирование.

Гипотеза: из качественного молока можно приготовить много полезных и вкусных продуктов.

Объект исследования – молочные продукты.

Предмет исследования: молоко.

2.Теоретическая  часть.

 2.1.Молоко, каких животных употребляет человек в пищу?

Самое известное в мире животное, которое дает молоко – это корова. Работая над проектом, мы выяснили что, молоко, других животных тоже употребляет в пищу человек.

В Индии она считается священным животным.

В Испании употребляют овечье молоко.

В Аравийских пустынях молоко берут от верблюдов.

В Египте молоко дает буйвол.

В Перу молочным животным является лама.

В Тибете люди получают молоко от яка.

На севере - от северного оленя.

Во многих странах молоко людям дает коза.

В Казахстане молоко берут от верблюдов и лошадей.

Молоко сельскохозяйственных животных – ценный пищевой продукт. Молочные продукты просто необходимы для питания человека во все периоды его жизни, особенно для питания детей, пожилых людей и больных. Молоко содержит более двухсот компонентов!

2.2.Состав  молока

В молоке есть все, что нужно малышу: в нем есть вода, жир, сахар, белок, соли и витамины.

Молоко богато кальцием, который усваивается из него почти на 100 %, чем не могут похвастаться другие продукты.

Молочный белок усваивается из молока очень легко, не в пример мясу!

Коровье молоко содержит более 20 витаминов и много микроэлементов. А без них человек просто не может жить.

Из питательных веществ, которые есть в молоке, строятся кожа, мускулы, кости, зубы.

Белок – необходим для укрепления мышц, восстановления их для тяжелой работы.

Жир (молочный) - обеспечивает организм энергией.

Сахар – углерод (лактоза) – еще один источник энергии.

Лактоза необходима для работы сердца, печени, почек, питания головного мозга, деятельности нервной системы. Лактоза играет важную роль в формировании кишечной микрофлоры.

Минеральные соли – требуются для укрепления и формирования костей, хрящей, волос, ногтей и производства новой крови.

В молоке содержатся: фосфор, кальций, железо, медь, марганец, магний, хлор, йод и другие элементы.

Витамины (около 30): В2, А, С, Д.

Вода. 

2.3. Полезные свойства молока

Первой пищей, которую человек получает с момента своего рождения, является материнское молоко. Благодаря материнскому молоку младенцы в первые месяцы жизни нормально растут и развиваются, не потребляя ничего другого. Этот факт служит прекрасным доказательством того, что молоко является полноценным и незаменимым продуктом питания.

Ценность молока заключается не только в том, что в нем содержатся все необходимые человеку вещества, но и в том, что все компоненты молока идеально сбалансированы и находятся в легкоусвояемой и доступной форме.

Задолго да нашего времени врачи назначали молоко для лечения различных болезней: туберкулеза легких, бронхита, плеврита, желудочно-кишечных заболеваний, цинги, холеры, нервных болезней. Применялось оно для очищения организма от вредных веществ. Правда, нужно отметить, что полезные свойства молока заметно снижаются при пастеризации (нагревании до 60 °С): в нем начинается разложение некоторых полезных веществ. Кипячение также изменяет химический состав. Поэтому в лечебных целях следует употреблять сырое, желательно парное молоко.

Белок молока является полноценным по содержанию аминокислот, в нем много такой важнейшей и незаменимой аминокислоты, как лизин.

Молочный жир является ценным источником энергии для человека.

Углеводы в молоке представлены в основном лактозой, менее сладкой, чем сахароза. Этот углевод является стимулятором нервной системы, служит профилактическим и лечебным средством при сердечно-сосудистых заболеваниях. Кроме того, в процессе всасывания в кишечнике лактоза образует молочную кислоту, которая подавляет гнилостную микрофлору и способствует лучшему перевариванию кальция и фосфора.

Поэтому молоко используется для детского питания, как диетический и лечебный продукт, а также как защитный фактор для работающих на предприятиях с вредными для здоровья условиями труда.

  2.4.Молочные продукты

Йогурт – кисломолочный продукт, который заквашивается благодаря особой бактерии – «болгарской палочке» Йогурты сейчас очень распространены по всему миру: их вырабатывают из коровьего молока с добавлением сливок и сухого обезжиренного молока. В йогуртах много кальция, столь важного для роста и состояния зубов и костей, они хорошо влияют на микрофлору кишечника.

Кефир – кисломолочный напиток, заквашенный с помощью так называемых «кефирных грибков» (эта закваска представляют собой симбиоз множества микроорганизмов, молочнокислых стрептококков и палочек, уксуснокислых бактерий и дрожжей). Кефир благотворно влияет на микрофлору кишечника: всего пара стаканов этого напитка в день предотвращает развитие кишечных инфекций и быстро справляется с дисбактериозом, вызванным, например, антибиотиками. 

Масло сливочное- сливочное масло не только питательно, но и полезно – для кожи, волос, зрения, костной и мышечной ткани. Оно богато витаминами, кальцием, содержит фосфолипиды, необходимые для строения клеток, особенно нервных. Кроме того, в состав сливочного масла входят незаменимые аминокислоты - необходимые для нормального функционирования организма вещества, которые поступают только с продуктами питания. Так что в полезности сливочного масла сомневаться не приходится. 

Простокваша- само слово «простокваша» говорит о простоте приготовления этого продукта. Готовят её так: в охлажденное кипяченое молоко добавляют закваску (это может быть корочка черного хлеба, ложка сметаны, кефира или простокваши прошлого дня) и ставят на 10-12 часов в теплое место. Стоит помнить, что этот напиток хорош лишь в течение суток, потом он портится. Простокваша не столь кислая, как другие кисломолочные продукты, поэтому ею часто кормят детей. А если её делать из обезжиренного молока, она вполне подойдет и для диетического питания.

Сливки- появляются на поверхности свежего молока уже через несколько часов после дойки. С давних времен этот густой, жирный слой снимали или сливали (так, кстати, и появилось слово «сливки») с поверхности молока и сбивали из них масло. Молочные сливки мы привыкли добавлять в кофе, они незаменимы при приготовлении соусов, супов-пюре, аппетитных кремов, коктейлей, домашнего мороженого. В России производят сливки разной степени жирности – 10-, 20- и 35-процентные. Выпускают и сухие сливки для кофе, но по вкусу и питательности они, конечно, не могут сравниться с настоящими.

Сметана- за границу сметана «проникла» только после второй мировой войны, причем в некоторых странах сметану до сих пор называют «русскими сливками». Наши предки делали ее просто: снимали («сметали» – отсюда и название) с молока всплывшие во время брожения сливки. Сейчас сметану по государственному стандарту готовят из сливок 32% жирности; в зависимости от технологии получается продукт различной консистенции — от 10 до 40 процентов жира.

Творог, домашний сыр - слово творог - славянское: в Европе и Америке похожий на него продукт называют «cottage cheese» («деревенский сыр»). Даже в нашей стране до XVIII века творог называли просто сыром, ведь до петровских времен на Руси не знали сыра в современном понимании. Молоко скисало само, благодаря содержащимся в воздухе бактериям, либо в него добавляли закваску (простоквашу, после чего немного подогревали в печи, и оно распадалось на белые сгустки творога («сыра») и сыворотку. 

2.5. Хранение молока

Самым древним способом хранения молока  считается кипячение. В этом случае бактерии, которые ответственны за брожение, за быстроту скисания, погибают.

Еще одним способом хранения молока является холодная вода, которое остужала молоко, которое не скисало. Как правило молоко наливали в глиняный кувшин, который был сделан определенным способом из смеси глины и соломы, что создавало эффект термоса. А затем кувшин помещали в таз с холодной водой.

В Древней Руси молоко хранили с помощью листьев хрена, которые опускали в кувшин. В таком виде молоко могло храниться долго, ведь листья хрена способны обеззараживать и препятствовать быстрому скисанию.

Одним из самых необычных способов хранения молока является его хранение с помощью лягушки, которые опускали в кувшин с молоком. Дело в том, что животное имеет необычные состав слизи, покрывающей ее, и именно эта слизи обладает обеззараживающими свойствами, которые не дают молочным бактериям развиваться, что предотвращает скисание молока. 

В 1960 году был разработан процесс непрерывной ультрапастеризации молока, а также упаковочные системы тетрапакеты, которые позволили продлить срок хранения молока до полугода, с сохранением в нем всех питательных веществ.

3.Практическая часть

3.1. Анкетирование

Цель: выяснить, насколько дети любят молоко, как часто его употребляют, какие молочные продукты предпочитают.

Результаты анкетирования: (приложение 1.)

50% опрошенных детей любят молоко и регулярно употребляют.

100% - больше всего любят мороженое, 80% - йогурты, 65% - творог, 45%-кефир.

Больше всего употребляют молоко 2,5%, такой жирности нам выдают молоко в школе.

3.2. Практические исследования молока

Опыт 1. 

Цель: выяснить качество молока, выдаваемого в школе.

Чтобы определить качество молока, мы провели следующий опыт.

Для придания молоку густоты в него могут добавить крахмал или муку. Для выявления наличия в молоке «посторонней» примеси проще всего добавить в него несколько капель йода. Молоко с примесью должно посинеть, а чистое молоко - пожелтеть. Я взял молоко 3 производителей: белореченское (выдают в школе), окинское, фирмы «Арт». Все молоко 2,5 %.

Результат опыта: при добавлении йода, все молоко стало желтого цвета. Таким образом, молоко трех производителей качественное, без добавления примесей.

Чтобы выяснить, как нужно правильно хранить молоко, чтобы не нанести вред своему здоровью, я провел следующий опыт.

Опыт 2. Свежее молоко поместил в чистые банки, одну из которых плотно закупорили, а вторую оставили открытой. Быстро испортилось молоко, которое находилось в открытой банке.

Вывод: молоко киснет под воздействием воздуха, а точнее - микробов, содержащихся в воздухе.

Опыт 3. Чтобы определить, в каких условиях молоко лучше сохраняется, я поставил молоко на хранение в следующих условиях: некипячёное при комнатной температуре, некипячёное в холодильнике, кипячёное при комнатной температуре, кипяченое в холодильнике.

Вот в каком порядке молоко скисало:

1.Некипячёное при комнатной температуре - на 2 день

2. Кипячёное при комнатной температуре - на 3 день

3. Некипячёное в холодильнике – на 5 день

4. Кипяченое в холодильнике – на 7 день

Результаты опыта:

1) Меньше всего хранится некипяченое молоко в комнате, так как микробы, способствующие его скисанию, не были уничтожены при термообработке (кипячении), а комнатная температура – наиболее благоприятные условия для их размножения.

2) Дольше всего хранится кипяченое молоко в холодильнике, так как большая часть микробов была уничтожена при кипячении, а температура воздуха в холодильнике способствует замедлению процессов скисания.

Если нужно, чтобы молоко дольше сохранилось, его надо ппрокипятить и поставить в холодильник.

Опыт 4. 

Чтобы определить, в какой посуде лучше хранить молочные продукты, я налил одинаковое количество молока в пластмассовую чашку, стеклянный стакан, алюминиевую кружку, глиняный горшок и оставил при комнатной температуре. Уже на следующий день молоко скисло в пластмассовой чашке, в кружке и стакане молоко скисло на вторые сутки, а в глиняном горшке – только на третьи.

Результаты опыта:

1) В пластмассовой посуде молоко хранить нельзя, т.к. оно быстро скисает, возможно потому, что пластмасса может выделять вредные вещества.

2) В глиняном горшке молоко хранится дольше, потому что глина – это наиболее экологически чистый материал.

Опыт 5. Вкусное превращение

Я решил из молока сделать мороженое. Это любимое лакомство детей и взрослых. В миску налил 4 столовые ложки молока, добавил 1 ложку сахара, 2 ложки сметаны, добавил клубничного варенья, всю смесь взбил миксером и поставил в холодильник. Молоко превратилось в  вкусное мороженое. 

Результат опыта: в домашних условиях из натуральных продуктов можно сделать вкусный десерт мороженое. 

Опыт 6. Приготовление творога.

Я решил из молока сделать вкусный домашний творог. Я оставил банку с молоком открытой при комнатной температуре. Молоко скисло. Вместе с мамой мы его прокипятили, отжали и получился творог домашнего приготовления. 

Результат: из молоко можно приготовить вкусный домашний творог.

Опыт 7. Йогурт.

Сделать домашний йогурт меня побудило анкетирование детей. Многие дети предпочитают именно этот молочный продукт. Мне стало интересно, а получится ли приготовить йогурт. Я взял молоко, нагрел, добавил 1 столовую ложку йогурта и оставил на 9 часов при комнатной температуре. Молоко загустело и получился вкусный йогурт. 

Результат: из молоко можно получить вкусный и полезный йогурт. 

4. Заключение

В результате работы над исследовательской работой я расширил свои знания о молоке и молочных продуктах.

1.Узнал, что молоко полезно для организма человека, однако для того, чтобы оно приносило пользу, необходимо перед приобретением обращать внимание на его качество, срок годности, соблюдать условия хранения.  

2. Молоко очень полезно для организма, это основной продукт во всех детских учреждениях. Но не все дети с удовольствием пьют молоко и едят блюда, приготовленные на основе молока и молочных продуктов.

3. Из молока в домашних условиях можно приготовить много вкусных и полезных блюд.

Молоко – продукт полезный. Молоко может и жажду утолить, и от голода спасёт. Молоко – это пища, и природное лекарство, проверенное веками!

Для тех ребят, которые не любят молоко, хотим сделать рекламу :

С детства пьём мы молоко,

В нем и сила и тепло!

Ведь оно волшебное,

Доброе, полезное!

С ним расту я по часам

И совет хороший дам –

Вместо пепси, лимонада

Молоко пить чаще надо!
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 Вред или польза энергетических напитков на организм  
Введение

    В современном мире часто можно услышать о «чудесных» напитках», которые дают ощущения легкости, бодрости и прилив сил. Речь идет об энергетических напитках. Энергетические напитки опасны для организма. Вещества, которые в них содержатся, заставляют наш организм работать сильнее, когда их действие заканчивается, мы устаем в 2 раза больше. Это очень вредно особенно для растущего организма. 

    Проблема вреда энергетиков становится все более обсуждаемой в научном сообществе и в прессе, что связано с их невероятной популярностью, быстрым увеличением товарного ассортимента на полках магазинов и реальными фактами серьезных последствий употребления, особенно молодым поколением. Данный напиток бодрости можно приобрести в любом магазине, причем сделать это может даже ребенок, хотя, как выяснилось, детям употреблять данный напиток запрещено. Что же касается употребления энергетиков детьми и подростками, то весь вред, которые наносят эти средства неокрепшему организму, трудно описать. Именно формирующаяся психика и нервная система могут больше всего пострадать даже после нескольких приемов этого средства. Данная тема актуальна в наше время, что и сформулировало тему нашей исследовательской работы «Вред или польза энергетических напитков на здоровье и психику подростков». 

     Цель нашей исследовательской работы: выявить, как влияют энергетические напитки на здоровье и психику подростков.

     Задачи исследовательской работы:

1.
Изучение различных источников информации о происхождении и составе энергетических напитков.

2.
Влияние энергетических напитков на организм подростков.

3.
Проведение опроса с целью изучения отношения подростков к энергетическим напиткам.

     Объект исследования: Влияние энергетических напитков на здоровье человека.

Предмет исследования: Энергетические напитки.

    Гипотеза исследования: энергетические напитки оказывают очень плохое влияние на здоровье человека, вызывая всевозможные физические и психологические заболевания.

   Методы исследования: поиск информации, наблюдение, опрос.

История развития энергетических напитков

     Энергетик представляет собой напиток, который помогает стимулировать центральную нервную систему человека и оказывать антиседативное действие. Сегодня этот вид продуктов получил широкое распространение во всем мире. Многие бренды занимаются производством таких напитков. Однако далеко не всем известно, кто конкретно придумал энергетик. Напиток, напоминающий современный, создали в Англии в 1927 году.

    История появления таких напитков уходит корнями в давние времена. По достоверной информации, такие продукты существовали и до нашей эры. Однако их производили лишь в домашних условиях, не выводя на рынок.

     В Германии первые энергетические напитки появились в двенадцатом столетии. 

    Первый энергетический напиток создал британский фармацевт Уильям Уокер Хантер. Это произошло в 1927 году. Продукт назывался Glucozade – от слова «glucose», или «глюкоза». Этот продукт стал первым энергетиком на планете. По составу он был значительно проще современных и включал газированную воду, кофеин, глюкозный сироп. Также в продукт входили красители, ароматические добавки и консерванты.

Влияние энергетических напитков на организм подростков

     Вред энергетических напитков для подростков — неоценим! Исследования, проведённые учёными в ряде стран, доказали, что главная угроза для неокрепшего организма подростка — это стопроцентное привыкание и будущая зависимость. Со временем, чтобы достигнуть желаемого эффекта, молодому человеку придётся удваивать количество энергетика. Такого рода зависимость ничем не отличается от алкогольной или наркотической, лечиться придётся в соответствующих учреждениях. Пострадает и нервная система: частые депрессии, неудовлетворённость, раздражительность, потеря контроля над собственными эмоциями, и социальный статус. 

     Конечно, впервые употребив энергетик, подростки впадают в эйфорию от мнимой способности сворачивать горы, однако эффект этот очень скоротечный, а на смену ему придут подавленность, истощённое и разбитое состояние. Необходимо отметить, что учёные сошлись во мнении, что энергетик энергию не даёт, а заставляет организм выложить внутренний запас сил, а в случае с подростковым организмом, это приведёт к бессоннице, раздражению, депрессии, нарушениям работы центральной нервной системы. По сути, энергетик — это тот же наркотик! Попадая в организм, его вещества создают крайне агрессивную среду внутри: разрушают клетки, ткани и слизистую, а также сводят на нет иммунную систему. 

Употребляя энергетические напитки, человек должен отдавать себе отчёт в том, что таурин, содержащийся в них, в несколько десятков, а то и сотен раз, превышает суточную норму, с которой здоровый организм способен справиться. Кроме того, энергетик содержит огромное количество других вредоносных компонентов, которые вкупе с таурином способны привести к передозировке, которая станет причиной:

•
Сильнейших болей в животе;

•
Резких скачков температуры тела;

•
Приступов гастрита;

•
Аритмии;

•
Нарушений работы сердечно-сосудистой системы;

•
Обострения язвенной болезни;

•
Частых мочеиспусканий и проблем с мочеполовой системой как таковой;

•
Рвоты;

•
Диареи;

•
Спутанного сознания;

•
Обморочных состояний;

•
Слуховых и визуальных галлюцинаций.

В составе энергетиков входит:

1.
Кофеин – главное действующее вещество любого энергетика, стимулирующее активность, деятельность головного мозга и мыслительные процессы, деятельность сердечнососудистой системы. 

2.
Таурин – второй главный компонент энергетиков в большом количестве. Накапливается в тканях мышц и улучшает обменные процессы в них. Таурин обладает противосудорожными свойствами, однако последние исследования показали, что таурин никакого положительного стимулирующего воздействия на организм человека не оказывает. 

3.
Карнитин. Его положительные свойства: усиление обмена веществ, снижение утомляемости мышц и окисление жирных кислот в организме. При превышении дозы может вызвать боли в области желудка, диспепсию, слабость в мышцах и резкое снижение давления.

4.
Женьшень, гуарана: их тонизирующие свойства обеспечивают быстрое выведение из мышечной ткани молочную кислоту, что важно при физических нагрузках. Экстракты гуараны и женьшеня способны избавить от боли в мышцах при чрезмерных нагрузках, придать сил, повысить активность организма и 
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5.
сопротивляемость болезням. В больших количествах и регулярно, напитки с экстрактами гуараны и женьшеня могут спровоцировать различные нарушения деятельности сердечно-сосудистой и нервной систем, повысить давление и привести к развитию гипертонии. 

6.
Витамины группы В нормализуют работу нервной системы и головного мозга. Недостаток витаминов В губительно сказывается на организме, чтобы получить их, достаточно ввести в рацион продукты, содержащие дрожжи, отруби и хлеб грубого помола, печень и яйца. Избыток витаминов группы В в энергетике, не может повысить умственную деятельность, как заявлено в рекламе напитков. Повышенное содержание витамина В увеличивает сердечный ритм и провоцирует тремор конечностей. 

7.
Матеин входит в состав чая мате, помогает избавиться от чувства голода и способствует снижению веса из-за расщепления жиров. Положительное влияние энергетиков на организм человека: дают человеку ощущение бодрости и энергию; можно выбрать как энергетики с большим содержанием кофеина, так и с большим содержанием витаминов и углеводов. Напитки с кофеином помогут справиться с сонливостью, а витаминно-углеводные повысят выносливость при больших физических нагрузках. Большое содержание витаминов и глюкозы (витамины стимулируют жизненно важные процессы в организме, глюкоза быстро проникает в кровь и даёт энергию мышечной ткани и органам, мозгу). Эффект воздействия энергетиков длится до 4 часов, усиливается присутствием в напитках углекислого газа. Удобная упаковка напитков, позволяющая принимать из во всех ситуациях: в пути, в машине, на танцполе / спортзале, когда невозможно выпить чашечку кофе / чая. 

     Отрицательное же влияние:

1.
При повышении дозы напитков более 2 баночек в день, может значительно повысить артериальное давление, уровень сахара в крови из-за чего появляется гипертония и сахарный диабет. 
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2.
 В некоторых странах Европы энергетики продаются только в аптеках, потому 

что зафиксированы случаи смерти после употребления энергетиков. 

3.
Витамины энергетиков не образуют сбалансированный комплекс. 

4.
У людей с заболеваниями сердца, сосудов, нервной системы, поджелудочной железы, печени / при предрасположенности к этим заболеваниям, энергетики могут вызвать обострение болезни.

5.
 Энергетик не даёт энергию, только открывает энергетические каналы самого организма. Человек не получает энергию, а использует свои внутренние ресурсы. В итоге истощение, нервное перевозбуждение, при регулярности употребления энергетиков повышенная усталость, бессонница, раздражительность, нервные срывы, депрессия.

6.
 Кофеин при регулярном употреблении вызывает истощение сил организма. Хуже, что организм привыкает к дозам кофеина, со временем требует её повышения. Избыток кофеина способствует учащению мочеиспускания, что выводит соли из организма в больших количествах. 

7.
Переизбыток витаминов группы В могут вызвать нарушения нервной системы (тремор конечностей, слабость, частое сердцебиение). 

8.
Таурин и глюкуронолактон содержится в 2 банках энергетика в количестве, превышающем в 500 раз нормальную дневную дозу этих аминокислот. В сочетании с кофеином способны сильно истощить нервную систему человека. Учёные продолжают исследования воздействия этих веществ на организм. 

9.
Кроме этих ингредиентов в состав энергетических напитков входят: сахар, глюкозы, фруктоза, сахароза, амортизаторы, стабилизаторы, красители, пищевые и вкусовые добавки. Вредны ли дополнения сами по себе? Да, причиняют вред организму.

Опрос учащихся

   В МБОУ «СОШ № 36» нами был проведен социологический опрос учащихся 7,8,9 классов. Всего было опрошено 120 человек. В результате выяснилось: 35% – употребляли, 65% – не пробовали. Более популярным является (из исследуемых) «Burn».  По результатам опроса 19% учащиеся ответили, что они принимают энергетики, чтобы прибавилась сила и энергия. 65% опрошенных знают о побочных эффектах. Но самым страшным является то, что 13% ребят, ежедневно употребляют энергетические напитки. 

Заключение

     Подростки являются активными потребителями энергетиков, не задумываясь над последствиями для своего здоровья. Ребята, пьющие «энергетики», думают, что действие их совершенно безвредно, и продолжают увеличивать дозу бодрящих напитков. Напоследок хочется сказать, что не только энергетики повышают производительность и возвращают бодрость. Иногда, для того чтобы чувствовать себя полным сил, достаточно сменить рацион, есть больше зелени и фруктов, заняться спортом и пить достаточно воды. Именно эти факторы способствуют улучшению общего состояния.  

Практическая значимость исследования

        Практическая часть исследования заключается в том, что полученные результаты были доведены до сведения подростков. Планируется провести классные часы по тематике ЗОЖ. Это позволит каждому ученику сформировать активную, осознанную точку зрения на представленное в исследовании модное молодежное явление - употребление энергетических напитков.
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Бизюков Юрий, 5 класс, МБУДО «Эколого-биологический Центр» МО г. Братска (руководитель: Сурина Я.В.) Содержание рыбы тернеции в аквариуме
I.
Введение

Аквариум, аквариум!

Кусочек дна морского!

Аквариум, аквариум!

Я не видал такого:

Здесь рыбки золотые

Резвятся в глубине,

Желания простые

Рождаются во мне:

Хотел бы я, как рыбки,

И плавать и нырять,

И быть таким же гибким,

И хвостиком вилять! 

Т. Второва

Аквариум - искусственный водоем или стеклянный сосуд для содержания и разведения рыб, водных животных и растений.

Я занимаюсь в кружке аквариумное рыбоводство Эколого-биологического Центра. На занятиях мы изучаем рыб и ухаживаем за ними. Среди наших обитателей аквариумов есть рыбы, обитающие в наших водоемов и экзотические. Все, кто посещает наш живой уголок, восхищаются разнообразием окраски рыб. 

В кабинете аквариумного рыбоводства я увидел очень удивительную, по форме, рыбку и мне стало очень интересно узнать, как называется она и где обитает в природе. С эти вопросом я подошел к педагогу Яне Викторовне, и она мне сказала, что рыбку называют Тернеция.

Я всегда мечтал иметь у себя дома небольшой уголок живой природы. Свой интерес к аквариуму и уходу за рыбками я перенял от папы. Вместе с ним мы часто ездим на рыбалку, ловим разнообразных рыб. Зимой мы ездим на рыбалку очень редко, поэтому мы решили завести дома аквариум с рыбками. Поэтому аквариум стал для меня уголком отдыха и окном в природу. Сейчас у меня в аквариуме живут десять Тернеций и сомики.

Актуальность исследовательского проекта отражает смысл потребности человека в общении с природой. Так как у меня есть аквариум, то я решил изучить и провести наблюдения за аквариумными рыбками. 

Гипотеза: доказать своим родителям, что я смогу самостоятельно ухаживать за аквариумными рыбками.

Цель моего исследования: выяснить необходимые условия для содержания рыбы Тернеции.

Задачи:

1.
Изучить сведения об рыбе Тернеции в литературных источниках и в сети Интернет.

2.
Организовать жизненное пространство для аквариумных рыб.

3.
Установить, какой корм предпочитают рыбки.

4.
Пронаблюдать как рыбы реагируют на свет.

Объект исследования: аквариум - 100 литров, рыбки тернеции.

Методом исследования я выбрал наблюдение за рыбками во время кормления, их реакцию на свет, изучение литературы, интернет

II.
Основная часть

Где живут рыбы? В морях, озёрах, реках. Но есть рыбы, которые живут у нас дома - в аквариуме. Поэтому их так и называют - аквариумные рыбы. И видов этих рыб сегодня насчитывается очень много.

Аквариумные рыбки поражают богатством окраски и формой тела. Есть рыбки, которые поместятся в чайной ложечке, а есть - размером с мою ладошку.

У меня дома тоже есть аквариум. В нем есть разные рыбы и растения. Но сегодня я хочу рассказать о самом любимом виде рыб – Тернеции. 

1.
Тернеция - неприхотливая в уходе пресноводная рыбка, хорошо подходит для начинающих, так как вынослива, нетребовательна, и очень просто разводится. 

(рис.1. рыба Тернеция)

Тело уплощенное, серебристое, по бокам имеются три поперечных темных полоски, одна из которых пересекает глаз, вторая располагается за жабрами, третья – от начала спинного плавника. Самки крупнее самцов, их спинной плавник короче. Задняя половина туловища и анальный плавник черные. Хвостовой плавник прозрачный. В верхней части тела, перед хвостом, имеется жировой плавник – признак семейства харациновые.

2.
Содержание Тернеции в аквариуме.

Тернеции - это очень активная аквариумная рыбка, нужно содержать их в просторных аквариумах, от 60 литров. Также предпочитают, чтобы на поверхности были плавающие растения, а свет был неярким. Не забудьте накрыть аквариум, они хорошо прыгают и могут погибнуть.

Идеально они смотрятся в аквариуме с песчаным дном, обилием коряг. Уход за аквариумом стандартный для всех рыб. Еженедельные подмены воды, до 25% и наличие фильтра. 

3.
Половые различия рыбки Тернеции.

Половые различия у этих рыбок слабо выражены и в основном заключаются только в форме и размере плавников. У самца спинной плавник более узкий и заостренный, а форма анального плавника, по мере приближения к хвосту, изменяется от более широкого к узкому.

Что касается самок, то «юбка» анального плавника у них симметрична по всей длине и более широкая, чем у самца. Самки более пузатые. 

(рис.2. самец и самка)

4.
Как деятельность человека влияет на многообразие аквариумных рыб.

Новые виды аквариумных рыб могут появляться благодаря деятельности человека:

- при скрещивании рыб, например, золотые рыбки появились, когда скрестили двух карасей разных цветов;

- при химическом воздействии, например, Тернеция карамелька. Она обладает насыщенной искусственной окраской. Является искусственно окрашенной формой Тернеции обыкновенной. Такой яркий окраску она получила благодаря использованию ярких флуоресцентных красителей. 

(рис.3 Тернеция карамелька)

Окраске подвергаются, как правило, альбиносные формы. Но Тернеции не имеют природной прозрачности, они молочно-розовые, и поэтому инъекция делается не в мышечные ткани, а в кровеносную систему. Такая рыбка окрашивается целиком, а не отдельными фрагментами тела.

5. методы исследования:

 а) кормление рыбок

В большинстве случаев оптимально кормить рыбок два раза в день. Утром — через час после включения света, и вечером — примерно за два-три часа до его выключения. Кормление раз в несколько дней допустимо только для взрослых рыб. Однако из главных правил для аквариумиста звучит так: лучше не докормить, чем перекормить. Универсального способа определить количество корма, которое необходимое для конкретного аквариума, нет: все корма, как и все рыбки, разные. 

После моего наблюдения, я определил, что взяв какую-либо меру корма его надо вносить небольшими порциями так, чтобы рыбы мгновенно его съедали, а случайно упавший на дно корм собрали примерно за пять минут. Такое количество корма, то есть съеденного за пять минут, я стал давать и в следующие дни. А корм, который упал на дно аквариума, съедают сомики. 

В качестве основы рациона можно выбрать качественный сухой корм, который подходит рыбкам по составу и размеру. 

Во второе кормление можно использовать разные добавки, например полезно добавлять в рацион ряску или вольфию.

Рекомендуется обогатить рацион и витаминными добавками, которые укрепляют иммунную систему рыб, обеспечивают развитие крепкого скелета, усиливают яркость окраса.

Вывод: Рыбам нравится любой из данных кормов, они быстро привыкают к режиму кормления. Обитатели аквариума любят разнообразный корм, поэтому корма лучше чередовать. Не следует давать рыбам слишком много корма, это приводит к нарушению биологического равновесия в аквариуме и ухудшает состояние его обитателей.

б)световой режим

Я обратил внимание на освещение аквариума, где обитают рыбы. У него есть специальная лампа, которая встроена в крышку. При таком освещении рыбки выглядят особенно ярко. Я заметил, что если долгое время держать включенным в аквариуме свет, вода начинает зеленеть и рыбы становятся не яркими. Тернеции не любят яркий свет, поэтому освещение должно быть приглушенным. На ночь светильник следует обязательно отключать, а днем стоит уберечь аквариум от попадания прямых солнечных лучей.

Вывод моего наблюдения: тернеции не любят яркий свет, при длительном освещении теряют свою окраску.

Проводя наблюдения за аквариумными рыбками, я решил опросить учеников нашего класса, «Что они знают о содержании рыбок в аквариуме?». Мною было опрошено 14 учащихся нашего класса. (приложение 2)

Многие дети заблуждаются в том, что рыбкам нужно много корма. На самом деле их лучше немного не докормить. Большинство правильно полагают, что вода для рыб не должна быть холодной. Также большая часть правильно думает, что свет рыбкам не нужен 24 часа в сутки. Почти все ребята хотели бы иметь дома аквариу
III.
Заключение

 На основе моих наблюдений и эксперимента, я сделал вывод, что эти рыбки легко уживаются с другими породами рыб. Тернециям необходим большой и глубокий аквариум высотой не менее 50 см., так удобнее за ними наблюдать. Едят Тернеции любой корм. Кормить их нужно небольшими порциями в одно и то же время 1 раз в день или даже через день. Корм лучше чередовать. Тернеции не любят свет, при длительном освещении они теряют краски. Гипотеза, выдвинутая мною в том, что я смогу самостоятельно ухаживать за аквариумными рыбками, подтвердилась.
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Введение

В итоговом исследовательском проекте на тему «Мы за ЗОЖ!» Была поставлена цель сформировать у учащихся ценностное отношение к своему здоровью и навыки культуры здорового образа жизни, приобщить их к занятиям физической культурой и спортом. 

Здоровье – ни с чем несравнимая ценность. Каждому человеку присуще желание быть сильным и здоровым. Ученые считают, что если принять условно уровень здоровья за 100%, то на 20% он зависит от наследственных факторов, 20% - от действия окружающей среды, 10% - от деятельности системы здравоохранения, а остальные 50% - зависят от самого человека, от того образа жизни, который он ведет. А поскольку именно в раннем детстве, дошкольном и школьном возрасте формируется здоровье человека, то ясна роль школы в этом вопросе. 

Девизом нашей  работы  стали слова Томаса Карлейля:

«Здоровый человек – самое драгоценное

произведение природы!»,

 следовательно, основную цель мы видим в формировании у учащихся ценностного

 отношения к своему здоровью, навыков культуры здорового образа жизни, приобщении к занятиям физической культурой и спортом.

Актуальность проекта. Здоровье человека является важнейшей ценностью жизни и зависит от множества факторов. Ныне преобладает мнение, что здоровье народа на 50% определяется образом жизни, на 20% – экологическими; на 20% – биологическими (наследственными) факторами и на 10% – медициной. Следовательно, если человек ведет ЗОЖ, то все это предопределяет на 50% высокий уровень его здоровья. Особую актуальность это приобретает в подростковой и молодежной среде – потенциально наиболее активной части населения.

Именно в период школьной жизни у детей  формируются их пищевые привычки, отношение к двигательному режиму, когда еще можно предотвратить многие факторы риска основных хронических неинфекционных заболеваний. С одной стороны, детский возраст – это время поиска независимости, первых ошибок, с другой стороны – это время готовности человека к обучению и восприятию полезных советов.

Каждому  школьнику необходимо быть не только теоретически подготовленным в области рационального питания, и в области спорта,  в области образа жизни, но и на практике следовать правилам здорового образа жизни, то есть «Иметь привычку здорового образа жизни».

Цель проекта: повышение мотивации учащихся, направленной на укрепление собственного здоровья. Намерение изменить существующее отношение к своему здоровью.

Задачи проекта: Формирование знаний об основах здорового питания, спорте, здоровых привычках, хорошего настроения,

Ожидаемый результат:

●
повышение мотивации здорового образа жизни, формирование индивидуального способа физического самосовершенствования;

●
создание интернет ресурса (сайта) демонстрирующего информацию по данной теме.

Объектом работы является формирование у учащихся потребности в здоровом образе жизни.

Гипотеза. Подростки могут  грамотно объяснить, что включает в себя понятие здоровый образ жизни, но практически, нет ни одного ребенка, который полностью соблюдает правила здорового образа жизни.

Что же  входит в само понятие здоровый образ жизни? По мнению учащихся 6 “Г” класса МБОУ "СОШ"№39 П.Н. Самусенко  в понятие «здоровый образ жизни» входят следующие компоненты:

●
Правильное  и здоровое  питание

●
Спорт

●
Здоровые привычки

●
Фильмотека

●
Хорошее настроение и эмоциональное психическое состояние

Глава 1. «Здоровый образ жизни»                                                

1.1.
Здоровое  питание

Здоровая еда – это такая еда, которое обеспечивает рост, оптимальное развитие, полноценную жизнедеятельность, способствует укреплению здоровья и профилактике неинфекционных заболеваний, включая диабет, болезни сердца, инсульт и рак. 

Вредная еда - это та еда, которая наносит вред нашему организму, которая содержит много красителей, химии и тому подобное.  Наука накопила немало сведений о правильном питании, они известны далеко не каждому. Каждому человеку надо знать несколько постулатов о правильном питании: 

●
пищу принимать часто в небольшом количестве;

●
исключить длительные промежутки между приемами пищи;

●
химический состав пищи должен полностью расщепляться ферментами организма;

●
ужинать рекомендуется не позднее, чем за три часа до отхода ко сну;

●
должна соблюдаться сбалансированность белков, жиров, углеводов

●
рацион должен содержать большое количество овощей и фруктов

Витамины

Витамины – это пищевые вещества, которые в человеческом организме не образуются, но они безусловно необходимы для его роста и развития, для обмена веществ, для осуществления всех физиологических процессов: для гормональной и иммунной систем, для работы мозга, для работы сердца и всех кровеносных сосудов, для работы мышц.

1.
Витамин А: является группой пищевых органических соединений. Витамин А и его производные, например ретиноиды и каротиноиды, играют важную роль в регуляции деления и дифференцировки различных типов клеток, включая клетки кожи. Гиповитаминоз А приводит к сухости кожи и слизистых, повышенной ломкости и выпадению волос, появлению гиперпигментации. Фолликулярный кератоз (излишнее ороговение эпидермиса) также является признаком дефицита витамина А, а также других веществ, таких как витамины группы B, витамины C и E. Каротиноидами богаты морковь, тыква, апельсины. Витамином А жирные сорта рыбы, сливочное масло, молоко.

2.
Витамин Е – мощный антиоксидант, защищает клетки от повреждения, замедляет окисление липидов, блокирует формирование свободных радикалов.

3.
Витамин К- Обладает антигеморрагическим свойством, выполняет важную роль в формировании и восстановлению костей, препятствует остеопорозу, участвует в окислительно - восстановительных реакциях организма.

4.
Витамин Д-Витамин Д поступает в организм вместе с некоторыми продуктами, кроме того, способен синтезироваться в коже под влиянием ультрафиолета. Участвует в регуляции всасывания кальция в кишечнике и в процессе образования костной ткани. У детей нехватка витамина Д приводит к рахиту, у взрослых к остеопорозу.

5.
Витамин В1-Поддерживает деятельность мозга, нормализует работу сердечно-сосудистой, пищеварительной, эндокринной систем, активизирует метаболизм углеводов для получения энергии, улучшает кровообращение.

1.2.
СПОРТ

Спорт - это организованная по определённым правилам деятельность людей , состоящая в сопоставлении  физических или интеллектуальных способностей. Спорт  представляет собой специфический род физической или интеллектуальной активности, совершаемой с целью соревнования, а также целенаправленной подготовки к ним путём разминки, тренировки. Спорт в России — один из наиболее востребованных видов деятельности. Спортом занимаются профессионально и любительски. Любительский спорт тесно связан с понятием физкультуры. Многие российские спортивные школы являются ведущими в мире. Доказательством тому — высокие достижения на самых. Престижных спортивных соревнованиях, таких как Олимпийские игры, чемпионаты мира и Европы по различным видам спорта. Многие российские спортсмены являются мировыми спортивными «звёздами».

Регулированием спортивной сферы в РФ занимается Министерство спорта Российской Федерации.

Актуальность спорта в нашей жизни, обусловлен тем, что в настоящее время происходит постоянный рост требований к физическим возможностям, нравственным морально-волевым качествам человека. Занятия спортом – состязания, конкуренция, стремление к максимальным результатам дает возможность человеку адаптироваться к сложным жизненным условиям. Безусловно, спорт – явление культурной жизни. В нем человек стремится расширить границы своих возможностей, рождаемый успехами и неудачами. Спорт – это соревновательная деятельность и специальная подготовка к ней. Здоровый спортивный образ жизни обладает широким позитивным спектром воздействия на различные стороны проявления организма и личности человека.

Основные виды спорта 

1.
Легкая атлетика 

2.
Баскетбол

3.
Лыжные гонки

4.
Плавание

5.
Бокс

6.
Санный спорт

7.
Футбол 

1.3.
Здоровые привычки 

Здоровые привычки – это любое поведение, которое приносит пользу вашему физическому, психическому и эмоциональному здоровью. То есть они улучшают ваше общее самочувствие. Здоровые привычки трудно выработать, и они часто требуют изменения мышления.

Люди, которых с раннего детства приучали вести здоровый образ жизни, водили в спортивные секции, приучали к гигиене и правильному питанию, знают, что такое здоровые привычки. Но если у вас этого не было, не стоит обвинять родителей. Самостоятельно введите здоровые привычки в повседневный режим.

Правильные привычки помогают обрести здоровье, развить уверенность и вырасти как личность. Для их выработки нужно приложить определенные усилия. 

Примеры правильных привычек:

●
Здоровое питание

●
Полноценный сон 

●
Закаливание 

●
Делать зарядку по утрам 

●
Пробежка

●
Выбирайтесь на природу 

●
Читайте книгу 

1.4.
Хорошее настроение и эмоционально психическое состояние

Психическое или эмоциональное здоровье является показателем вашего психологического благополучия.  Насколько хорошее это здоровье вы можем судить по тому, с каким настроением вы проживаем свой день, как чувствуете себя, какие у вас отношения с окружающими, как быстро вы впадаете в хандру и депрессию и как много смысла и радости есть в вашей жизни. Хорошее психическое здоровье — это не только отсутствие проблем с психическим здоровьем, такие как депрессия или беспокойство. Скорее это психическая устойчивость к жизненным проблемам, неудачам, стрессам.

Хорошее психическое здоровье – это умение и в стрессовой ситуации находить правильные решения и «держать удар», умение строить прочные отношения, и оправляться от неудач.

Проблемы психического и эмоционального здоровья часто возникают, когда ваша нервная система перенесла большое количество стресса.

Советы психологов для улучшения психического и эмоционального здоровья:

●
Общайтесь

Человек существо социальное и не может жить в изоляции.

Потому создавайте позитивные личные связи: любой человек, который вас выслушает и постарается понять. Иногда нам надо просто выговориться. Не копите и не носите в себе свои проблемы.

●
Сохраняйте физическую активность

Помните, старая поговорка «В здоровом теле — здоровый дух». Занимайтесь тем, что вам приносит удовольствие – йога, теннис, рыбалка, танцы и пр. Чем больше физической активности, тем реже эмоциональные срывы.

●
Справляйтесь со стрессом

Вспомните, что вам доставляет наибольшее удовольствие: запах кофе, прогулки в лесу, фотоискусство, любимый исполнитель? Как только на вас нахлынет депрессия, отложите все срочные дела и займитесь чем-то, что вам доставляет удовольствие.

●
 Будьте щедрыми и полезными другим людям

Оказывается, отдавая что-либо, мы запускаем психологический механизм самоуважения, тем самым укрепляя свое эмоциональное и психологическое здоровье. Отдавайте искренне, не ожидая благодарности. Она придет обязательно, возможно не сразу.

           Укрепляйте свое психическое здоровье

Полноценный 8-часовой сон

Прогулки на природе, особенно в солнечную погоду

Находите красоту в окружающем мире, просто поднимите голову и посмотрите вокруг.

Заведите домашнее животное. Ухаживая за ним, вы полюбите его, и оно ответит вам взаимностью.

Находите маленькие удовольствия каждый день: смешной рассказ, хороший фильм, вкусная еда, разговор с любимым человеком.

Жизнь прекрасна, чтобы ее тратить на тоску и отчаяние.

 Будьте всегда позитивны!

Глава 2.  Практическая часть.

2.1. «Социологическое исследование»

С целью опровержения или принятия гипотезы проекта мы предложили учащимся ответить на вопросы анкет, включающих в себя вопросы, охватывающие все аспекты здорового образа жизни:

Анкета №1 «Здоровое питание» (Приложение 1.)

Анкета №2 «Спорт» (Приложение 2.)

Анкета №3 «Здоровые привычки» (Приложение 3.)

Анкета №4 «Фильмотека» (Приложение 4.)

Анкета №5 «Хорошее настроение и эмоционально психическое состояние» (Приложение 5.)

В анкетировании приняли участие 28 обучающихся 7 Г класса.

Результаты анкетирования. Мое представление о здоровом образе жизни

Из 28 опрошенных,  27 смогли точно сформулировать - что означает понятие здоровый образ жизни и что необходимо делать, чтобы вести здоровый образ жизни. Этот факт доказывает правильность первой части нашей гипотезы - Подростки могут  грамотно объяснить, что включает в себя понятие Здоровый образ жизни. На вопрос «Как ты считаешь верно ли для твоего образа жизни следующее утверждение «Я веду здоровый образ жизни» 

Наш спорт По результатам анкеты №2 можно с уверенностью сказать, что режим дня опрошенных не соответствует норме. Они мало времени уделяют прогулкам (причем в основном потому что не успевают, некоторые гуляют только в выходные дни),  мало спят. Много времени проводят у телевизора, компьютера, за уроками и дополнительными занятиями по предметам.

Утреннюю гимнастику не делают 26 опрошенных, ссылаясь на то, зарядка проводится в школе перед 1 уроком. Показателен и тот факт, что только 3 опрошенных посетили в 1 полугодии все уроки физической культуры, большинство пропустило более 10 уроков по болезни. Зимой школьники совсем не катаются на лыжах , 50% опрошенных катаются на коньках не реже 1 раза в сезон (хотя для этого в поселке созданы условия).

Что же касается летнего активного отдыха то можно сказать, что время велосипеда давно прошло. Лишь 8 опрошенных из 28 катаются на велосипеде не реже 2-3 раз в неделю, многие  вообще не признают данный вид активного отдыха. Анализируя данные можно с уверенностью сказать, что двигательная активность у подростков низкая и режим дня современного подростка нельзя назвать правильным.

Здоровое питание. Из анкеты  №3 мы делаем вывод, что 50% детей не завтракают дома, едят всухомятку, употребляют много газированных напитков, сухарики, чипсы, сладкое. Только 4 человека в обед едят первые блюда,  не каждый день употребляют молочные продукты и фрукты, мало едят овощей. Покупая продукты, практически все не задумываются об их пользе или вреде.  Все опрошенные понимают, что питаются неправильно.

Здоровые привычки. Правила личной гигиены знают все 28 опрошенных , причем по данным анкеты 20 опрошенных полностью соблюдают все правила личной гигиены, лишь 3 человека не всегда успевают делать все правильно(почистить вечером зубы, умыться перед сном), 1 человек не смог дать ответ на данный вопрос.

Хорошее настроение и эмоционально психическое состояние. Психическое или эмоциональное здоровье является показателем вашего психологического благополучия.  Насколько хорошее это здоровье вы можем судить по тому, с каким настроением вы проживаем свой день, как чувствуете себя, какие у вас отношения с окружающими, как быстро вы впадаете в хандру и депрессию и как много смысла и радости есть в вашей жизни. Хорошее психическое здоровье — это не только отсутствие проблем с психическим здоровьем, такие как депрессия или беспокойство. Скорее это психическая устойчивость к жизненным проблемам, неудачам, стрессам.

Хорошее психическое здоровье – это умение и в стрессовой ситуации находить правильные решения и «держать удар», умение строить прочные отношения, и оправляться от неудач.

Проблемы психического и эмоционального здоровья часто возникают, когда ваша нервная система перенесла большое количество стресса.

Выводы по результатам работы над проектом

В ходе работы над проектом и анализа результатов социологического исследования можно с уверенностью сказать,  что  гипотеза полностью оправдалась. Действительно  подростки могут  грамотно объяснить, что включает в себя понятие здоровый образ жизни, но практически нет ни одного ребенка, который полностью соблюдает правила здорового образа жизни.

Следование нормам и принципам ЗОЖ — долг каждого разумного человека. Сознательное отношение к собственному здоровью должно стать нормой поведения, главной отличительной чертой культурной, цивилизованной личности.

Качество здоровья касается всех аспектов жизни. Вот почему формирование здорового образа жизни имеет огромнейшее значение. Оно может осуществиться лишь путем создания постоянных привычек. На это уйдет не день и не два. Если вы действительно хотите начать заботиться о своем здоровье, запаситесь терпением. 

С целью демонстрации  собранного материала и привлечения внимания обучающихся нашего класса и школы, к здоровому образу жизни. Участниками проекта создан Сайт “ Мы за ЗОЖ!"  (https://sites.google.com/view/zdoroviy-obroz-gizni/%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82?authuser=0 )

Сайт состоит из нескольких разделов, которые соответствуют рассмотренным направлениям в проекте.

Следует отметить, что особое удовольствие авторам доставило создание раздела о спорте и здоровом питании.

Заключение

Тема формирования здорового образа жизни у подрастающего поколения очень актуальна, а в наше время особенно, поскольку с каждым годом увеличивается количество учащихся, имеющих проблемы со здоровьем, немало учащихся имеют вредные для здоровья привычки, что очень пагубно сказывается, как на духовном, так и физическом состоянии здоровья.

Здоровый образ жизни - общепризнанный, надежный, действенный способ сохранения и укрепления здоровья людей.

Для написания данной работы были использованы ресурсы Сети Интернет.

Источники информации.

1.
https://sites.google.com/d/1I1ARJd312qc9dtFeGhRkL5k29t4IW13H/p/16VUztUHUpF9kMd4b8ndtLBbIttmpHZkG/edit

2.
https://gp16.medkhv.ru/index.php/medinfo/32-zdorovyj-obraz-zhizni-i-ego-sostavlyayushchie
Тищенко Алиса, 6 класс, МБУДО «Эколого-биологический Центр» МО г. Братска (руководитель: Молчанова Н.В.) Определение качества молока в домашних условиях
Введение

Молоко – сбалансированный продукт питания. Исключение молока из питания может привести к уменьшению необходимых веществ в организме. На нём готовят каши для малышей, делают кисломолочные продукты, варят какао.

И в течение всей жизни большинство людей употребляют молоко и продукты его переработки ежедневно. Сейчас в магазинах такое разнообразие молочной продукции и непосредственно молока, что многие теряются какого производителя молока выбрать. 

Какое молоко полезнее и качественнее мы решили проверить опытным путем.

Цель исследования: 

- научиться определять качество молока разных торговых марок, реализуемых в магазинах нашего города. 

Задачи:

1.
Изучить информационные источники про молоко.

2.
Изучить экспериментальные методы определения качества молока.

3.
Провести необходимые исследования по определению качественного продукта. 

4.
Сделать вывод о качестве исследуемых образцов молока.

Методы исследования:

1.Визуальный.

2. Лабораторный.

3. Фотографирование.

Обзор информационных источников 

1.1. История молока. 

С давних времен молоко являлось полноценным, универсальным продуктом питания и целебным средством. Лекари Древнего Египта применяли молоко для лечения многих болезней. В Древней Греции козьим молоком излечивали такое заболевание как туберкулёз лёгких, а коровьим – малокровие. 

С 17 века свежее молоко стали применять в качестве лечебно-профилактического средства во всех странах Европы. Так молоко применяли при болезнях нервной системы, желудочно-кишечного тракта, подагры, малокровия и использовали как противоядие. Им лечили сердечно сосудистую недостаточность, бронхит, плеврит, бронхиальную астму, гастрит, ожирение, болезни почек и печени. 

В 1880 году академик А. А. Остроумов предложил лечить заболевания желудка и кишечника смесью топлёного молока и овсяного отвара. 

1.2 Состав натурального молока. 

В составе молока обнаружены необходимые вещества для полноценного питания и здоровья человека. Жиры и углеводы – источники энергии. Белки содержат все необходимые аминокислоты, в том числе и те, что не синтезируются организмом человека. Минеральные вещества, содержащиеся в молоке, способствуют образованию и усвоению витаминов, входят в состав тканей человека. В молоке содержатся все известные витамины. 

Поэтому первое, что необходимо проверить, это состав продукта. В настоящие время, в России существует закон, по которому если в молоко добавляют сухое молоко, то на этикетке должно быть написано, что это молочный напиток и, соответственно в составе это тоже должно быть отмечено.  

Молоко состоит от 88 – до 90% воды и 4,5 – 6,5 г % лактозы. Также в цельном свежем коровьем молоке содержатся метионин, холин, лецитин, которые сообщают молоку противо атеросклеротическую активность. Лецитин обладает и антибактериальным свойством. Энергетическая ценность молока – 58 ккал в 100 г продукта. При большом употреблении молока может в определённой степени снижаться аппетит. 

Различают такие виды молока: цельное, повышенной жирности, пониженной жирности, белковое, нежирное, витаминизированное, топленое. Цельное молоко содержит молочного жира 3,2%. В молоке повышенной жирности молочного жира до 6%, добавляют сливки. Белковое молоко содержит жира до 2% – 2,5%, белка – до 5,5%, получают его из смеси цельного и сухого обезжиренного молока. Продукт диетический для людей с белковой недостаточностью. Нежирное молоко – жира не более 0,05%, получают удалением сливок. Пониженной жирности молоко получают путем удаления жира до 2,5%. 

Витаминизированное – добавляют в цельное молоко витамин С (100 мг на 1 кг). 

Топленое – получают томлением пастеризованного молока в закрытых емкостях в течение 3-4 часов при температуре 95-99°С 

Если на купленном вами молоке в разделе «состав» написано, что это: цельное молоко, значит молоко качественное.

Если на упаковке указано высокое содержание белка, значит, молоко, скорее всего, было восстановлено.

1.3. Способы обработки молока.

Молоко, которое мы покупаем в магазине, подвергается специальной обработке. Оно очищается от различных примесей. С целью уничтожения микроорганизмов проводят пастеризацию молока, ультрапастеризацию и стерилизацию.

Пастеризованное молоко получают, нагревая сырое молоко, в течение 15-20 секунд при температуре 74-76°С. Пастеризованное молоко относится к скоропортящимся продуктам. Его хранят при температуре до 6°С. При комнатной температуре молоко хранят не более суток. 

Стерилизованное молоко получают, нагревая молоко в условиях, при которых обеспечивается уничтожение не только бактерий, но и их спор. Стерилизуют молоко при повышенном давлении в течение до 10 секунд при температуре 125-145°С. 

Пастеризация – нагревание молока от 63 градусов до температуры, близкой к точке кипения. Пастеризацией уничтожаются вегетативные формы микробов, а стерилизацией - одновременно и споры. При кипячении уничтожается вся микрофлора молока, за исключением спор, устойчивых к температуре кипения.

Стерилизация молока преследует цель уничтожить все микроорганизмы. При этом молоко сначала подогревают до 75 градусов, потом за доли секунды нагревают под высоким давлением. При другом способе молоко распыляют и в момент распыления нагревают до температуры перегретого пара. Бактерии мгновенно погибают. Затем молоко охлаждают и расфасовывают.

Стерилизованное молоко, полученное тем или иным способом, не изменяет своего вкуса. В герметически закупоренной посуде стерилизованное молоко может храниться длительное время при комнатной температуре.

Ультрапастеризация применяется с целью уничтожения микрофлоры и одновременного сохранения естественных свойств молока. Ультрапастеризация проводится при температуре от 105 до 150 градусов с выдержкой от нескольких секунд до долей секунды. Затем молоко быстро, за 4-6 секунд остужают..

1.4.  Качество молока

          Какое молоко покупать? Как проверить, качественный товар или нет?

На эти вопросы можно получить ответ из лаборатории. 

          Существует несколько способов определения качества молока: визуальный, спиртовая проба, с помощью лакмусовой бумаги, с помощью индикаторной полоски для определения кислотности.

Используя 90% спирт, можно узнать, насколько молоко разбавлено водой. На примеси соды - используют уксус. На добавление крахмала – йод.

2. Практическая часть. 

2.1. Описание объекта исследования.

Проверить качество молока можно в домашних условиях. Для этого достаточно того, что всегда есть под рукой.    

Для определения качества молока существует несколько методов. Часть из них требует специальных лабораторных условий с необходимым оборудованием и реактивами. Но некоторые можно провести и в домашних условиях. Молоко следует проверять сразу после вскрытия упаковки. 

Качество молока можно контролировать, используя рН-метод. 

Величина рН цельного молока составляет в среднем 6,7-6,5 и колеблется в пределах от 6,3 до 6,9, что свидетельствует о свежести молока.

Нами было исследовано 2 образца коровьего молока разных торговых марок. Для проведения исследований, мы использовала молоко комнатной температуры (20-23 градуса C).

	№ 
	Название 
	Характеристика образцов

	1
	Добрая Буренка, 
	Изготовитель Красноярский молочный завод. Молоко пастеризованное, 3,2% жирности. Срок годности 6 месяцев.

	5
	Молоко питьевое
	Изготовитель ООО «Гелиос», Братский район 

молоко пастеризованное, 3,2% жирности. 

Срок годности 7 дней при температуре не выше +5С


2.2. Экспериментальное исследование молока.

Практическая часть включает в себя описание работ по исследованию качества молока, в рамках приведенных выше исследований.

Для исследования мы взяли молоко питьевое 3,2% жирности ООО«Гелиос», «Добрая Буренка».

На каждом образце молока проводилось несколько измерений. 

Для опытов подготовила оборудование: индикаторы (тест-системы: ИБС - полоски 20 шт.), пластиковые одноразовые стаканы, палочки для размешивания. 

Эксперимент 1. «Определение органолептических показателей»

	Определение примесей
	Описание проведения эксперимента
	Выводы

	Определение вкуса, цвета, запаха
	При открывании упаковки, посторонних запахов не было.

Налили молоко в стаканы. 

Определили цвет, запах, вкус.
	Наши образцы показали такие результаты:

«Добрая Буренка» - 

Цвет белый, 

Вкус - молока, 

Запах  - молочный.

Молоко ООО «Гелиос» -

Цвет желтоватый, 

запах молока, 

вкус молока сладковатый,

вкуснее первого образца.


Эксперимент 2. «Определение примесей»

	Определение примесей
	Описание проведения эксперимента
	Выводы

	Определение «чистоты» продукта
	Необходимо некоторое количество молока процедить через плотную белую ткань, либо ватный диск. Если есть ворсинки, какие-либо крупицы вещества, значит, при производстве молока не соблюдались санитарные нормы, и такое молоко может быть опасным.
	Наши образцы относятся к «чистым» продуктам, видимых примесей и мусора не выявлено.


Эксперимент 3. «Грязный стакан»

	«Грязный стакан»
	Описание проведения эксперимента
	Выводы

	Определение густоты молока, жирности продукта
	Мы проверяем густоту молока (жирность), поэтому, размешав молоко в стакане, внимательно посмотрите на его стенки, чем «грязнее» окажется ваш стакан, тем лучше качество молока. Слой молока на стенках должен быть однородным.
	Наши образцы показали однородный след на стакане. Это соответствует жирности, указанной на упаковке.




Эксперимент 4. «Определение рН молока»

	Определение примесей
	Описание проведения эксперимента
	Выводы

	Определение рН продукта
	Необходимо в некоторое количество молока опустить универсальную тест-полоску на 5-10 секунд. 

Цвет полоски синего цвета укажет на щелочную среду молока. Цвет красного цвета – на кислую среду молока. Цвет не меняется – нейтральная среда продукта.
	Вынула тест-полоску и положила ее на белый лист бумаги. Через 30 секунд сверила тест-полоску со значением «pH молока».
Наши образцы показали следующие результаты: «Добрая буренка» - 6,6

ООО «Гелиос» - 6,3.

Молоко свежее.


Эксперимент 5. Наличие крахмала в составе молока.

	Определение примесей крахмала
	Описание проведения эксперимента
	Выводы

	Наличие крахмала, который добавляют в молоко для придания ему густоты, можно легко и быстро определить с помощью обыкновенного йода из домашней аптечки.
	    В небольшое количество молока следует капнуть несколько капель спиртового раствора йода.

- окрашивание в синий цвет, покажет наличие в продукте крахмала;

- окрашивание в желто-оранжевый цвет укажет на отсутствие крахмала в молоке.
	Наши образцы показали окрашивание в желто-оранжевый цвет.

Крахмал в молоке отсутствует.


Эксперимент 6. Определение наличия воды в молоке

	Определение наличия воды в молоке
	Описание проведения эксперимента
	Выводы

	При помощи спирта можно определить, разведено ли молоко водой
	Для этого необходимо:

- к одной части молока, добавить две части спирта;

- полученную смесь активно взбалтывать;

- быстрое, в течение 5-6 секунд, образование хлопьев укажет на высокое качество молока;

- если хлопья появляются с опозданием, значит молоко разбавлено водой.

    
	Наши образцы показали разную степень разбавленности молока водой.

«Добрая буренка» -образование хлопьев в течение 3-4 минут. Есть присутствие воды.

«Гелиос» - быстрое (в течение 30 секунд) образование хлопьев.

Молоко натуральное, не разбавленное


*Если для образования хлопьев понадобилось около минуты, то 20 % объема заменено водой, интервал в 25-30 минут укажет на содержание в молоке 40 % воды, а если хлопья казеина начали появляться лишь спустя 40 минут, такое молоко разбавлено водой на половину.

Эксперимент 7. «Теплая вода».

	Определение наличия воды в молоке
	Описание проведения эксперимента
	Выводы

	При помощи горячей воды можно определить, разведено ли молоко водой
	Для этого необходимо:

- в кипяток влит тонкой струйкой молоко, 

-Если вливать молоко быстро, то качественное молоко сначала опустится на дно стакана, а затем медленно растворится, когда разведенное водой сразу же окрасит воду в грязно-белый цвет 
	Наши образцы показали разную степень разбавленности молока водой.

«Добрая буренка» - при вливании молока в кипяток образуется однородная белая жидкость. Разбавлено.

«Гелиос» - при вливании молока в кипяток жидкость сразу не смешивается, образует слои. Молоко не разбавлено.


Эксперимент 8. Проверка на антибиотики

	Определение наличия антибиотиков в молоке
	Описание проведения эксперимента
	Выводы

	Проверить молоко на наличие в нем антибиотиков, замедляющих рост бактерий, можно оставив его в теплом месте.
	Натуральное и без добавок молоко, оставленное при комнатной температуре, за сутки должно прокиснуть.  Пастеризованное молоко скисает на 2-3 день, ультрапастеризованное и стерилизованное может не скисать достаточно длительный срок.
	Наши образцы повели себя по-разному: «Добрая Буренка» - При оставлении молока в теплом месте не скисает в течение 3-ех дней.

«Гелиос» - при оставлении молока в теплом месте скисло на следующий день.


3. Результаты исследования

1. Органолептические показатели (определение вкуса, цвета, запаха). 

Наши образцы показали такие результаты:


Образец 1. 

«Добрая Буренка» - 

Цвет белый, 

Вкус - молока, 

Запах  - молочный.


Образец 2.

Молоко ООО «Гелиос» -

Цвет желтоватый, 

запах молока, 

вкус молока сладковатый,

вкуснее первого образца.

1.
Определение «чистоты» продукта


Образец 1. 

«Добрая Буренка» - 

относится к «чистым» продуктам, видимых примесей и мусора не выявлено.
Образец 2.

Молоко ООО «Гелиос» -

относится к «чистым» продуктам, видимых примесей и мусора не выявлено.

2.
Определение густоты молока, жирности продукта.


Образец 1. 

«Добрая Буренка» - 

однородный след на стакане. Это соответствует жирности, указанной на упаковке.


Образец 2.

Молоко ООО «Гелиос» -

однородный след на стакане. Это соответствует жирности, указанной на упаковке.

3.
Определение рН продукта. 

В свежем молоке рН находится в пределах 6,6-6,8, то есть молоко имеет слабокислую реакцию. При скисании молока его рН постепенно уменьшается. Значение выше 6,8 свидетельствует о фальсификации продукта.


Образец 1. 

«Добрая Буренка» - 6,6

Молоко свежее, соответствует норме.


Образец 2.

Молоко ООО «Гелиос» -6,3.

Молоко свежее, соответствует норме.

5. Наличие крахмала, который добавляют в молоко для придания ему густоты, можно легко и быстро определить с помощью обыкновенного йода.


Образец 1. 

«Добрая Буренка» - 

Наши образцы показали окрашивание в желто-оранжевый цвет.

Крахмал в молоке отсутствует.


Образец 2.

Молоко ООО «Гелиос» -

Наши образцы показали окрашивание в желто-оранжевый цвет.

Крахмал в молоке отсутствует.

6. Определение наличия воды в молоке. При помощи горячей воды можно определить, разведено ли молоко. При помощи спирта можно определить, разведено ли молоко водой. 


Образец 1. 

«Добрая Буренка» -

-образование хлопьев в течение 3-4 минут. Есть присутствие воды.


Образец 2.

Молоко ООО «Гелиос» -

- быстрое (в течение 30 секунд) образование хлопьев. Молоко натуральное, не разбавленное

7. Определение наличия антибиотиков в молоке. Проверить молоко на наличие в нем антибиотиков, замедляющих рост бактерий, можно оставив его в теплом месте.


Образец 1. 

«Добрая Буренка» - При оставлении молока в теплом месте не скисает в течение 3-ех дней.


Образец 2.

Молоко ООО «Гелиос» -

при оставлении молока в теплом месте скисло на следующий день.

Выводы

4.
Изучив литературу про молоко и способы проверки его, мы научились определять качественный продукт.

5.
При визуальном осмотре опытных образцов явных отклонений не выявлено: во всех образцах цвет молока белый, с привкусом и запахом молока.

6.
При проведении лабораторных исследований опытных образцов было выявлено:

•
Молоко «Добрая буренка» pH - 6,6. Норма – молоко свежее. 

•
Молоко «ООО «Гелиос » pH – 6,3. Молоко свежее. 

7.
Молоко предприятия «Гелиос» - натуральное, цельное. Это качественный продукт, не разбавленный водой, без добавления антибиотиков и соды.

8.
Молоко «Добрая Буренка» - натуральное, нормализованное. Продукт ультрапастеризованный, с длительным сроком хранения. Молоко с водой, в нем нет бактерий, содержатся антибиотики.

Заключение

В домашних условиях проверить можно несколькими способами:

1. Обратите внимание на цвет и жирность. Если молоко качественное, то его цвет должен быть чисто-белым без вкраплений другого цвета, а консистенция густая и однородная. Жидкий с голубоватым оттенком продукт означает, что его разбавили водой. 

2. Попробуйте на вкус. Он должен быть слегка сладковатым. Слишком сладкое означает, что молоко уже начало портиться и в него добавили сахар, чтобы скрыть кисловатый привкус. Кроме того, для увеличения срока хранения производители могут добавлять соду, что вредно для желудка. Это тоже можно прочувствовать.

3. Посмотрите, есть ли пенка у молока. Особенно это актуально для молока, приобретенного с домашнего подворья. Если вы налили его в стакан, а на поверхности образовалась легкая пенка, то молоко качественное. Иначе можно сделать вывод, что его разбавили либо пропустили через центрифугу и сняли сливки. Полезные свойства при этом сильно уменьшаются.

4. Если вы действительно заинтересовались качеством молока, купите лакмусовую бумажку. С ее помощью можно определить наличие химических примесей. Синяя лакмусовая бумажка краснеет, а красная – слегка синеет, если продукт не разбавлен. Если в молоке много щелочи, например, от примесей соды, то красная бумажка станет синей.

5. Выбирайте полезное молоко. Молочные продукты с коротким сроком хранения лучше. Если вы приобретаете продукт необработанный, можно посмотреть, какое количество сливок образуется на его поверхности. Купив у разных продавцов и сравнив продукты, вы поймете, где жирность выше (а значит и молоко полезнее). 

Источники

http://www.aif.ru/gazeta/number/379 

http://eco-konkurs.ru/issledovanie-produktov-pitania
Елфимов Матвей, 10 класс, МБОУ СОШ №45 (руководитель: Карпова Н.Н.) Почему люди занимаются накопительством
ВВЕДЕНИЕ

Я выбрал для исследования данную тему, потому что считаю ее весьма актуальной. 

Цель данной работы: выяснить, по каким причинам в современном мире, существуют такие люди, как Плюшкин.

Задачи исследования:

1.
Провести обзор литературы и электронных источников по данной теме

2.
Провести анкетирование, интервьюирование, с целью подтверждения или опровержения гипотезы 

3.
Выяснить причины накопительства

4.
Подготовить рекомендации для людей склонных к накопительству

«…он ходил еще каждый день по улицам своей деревни, заглядывал под мостики, под перекладины и все, что ни попадалось ему: старая подошва, бабья тряпка, железный гвоздь, глиняный черепок, - все тащил к себе и складывал в ту кучу, которую Чичиков заметил в углу комнаты». 

Так описывает в «Мертвых душах» Николай Васильевич Гоголь помещика Плюшкина – патологического скрягу и известного «коллекционера» отжившего свой век барахла. Увы, со времен Гоголя мало что изменилось – Плюшкины здравствуют и по сей день, и многим из нас они знакомы отнюдь не понаслышке…

Кто-то несет мусор из дома, а кто-то тащит его домой и там складирует. Что это: безобидное хобби или болезнь, которую необходимо лечить? Как быть родственникам и соседям «коллекционеров» всякого рода хлама: смириться, или бороться.

Методы исследования: изучение литературы по данной теме, поиск информации в Интернете, анкетирование.

Данная работа объединяет предметы: медицина, психология, социология.

     Концепция устойчивого развития – это удовлетворение потребностей нынешних поколений, осуществляемое без ущерба для возможностей будущих поколений удовлетворять свои собственные потребности. Она предполагает нахождение компромисса между социальной, экономической и экологической сферами. Существуют 17 целей устойчивого развития, сформулированных ООН. Одна из них - ответственное потребление и производство. 

ГЛАВА 1.

1.1. Раскрытие понятий, «накопительство», «силлогомания», «жадность» «коллекционирование»

Патологи́ческое накопи́тельство — вид навязчивого поведения, заключающийся в собирании и хранении неиспользуемых вещей, чаще всего — предметов домашнего обихода в настолько больших количествах, что они препятствуют использованию помещений по прямому назначению. Подверженные данному расстройству люди рационализируют своё поведение и считают его нормальным даже при крайней степени выраженности.

Мшелоимство (от древнерусского мшель — вещь, имущество; в церковнославянском — мзда, корысть, прибыль) — страсть к вещам. В современном языке слово используется в религиозном контексте, как порочная (греховная) страсть к собиранию ненужных вещей. 

Суть накопительства — трудность расставания с вещами, человеку крайне тяжело не только выбросить, но даже отдать вещь просящему её другому человеку. Ценность вещи при этом осознаётся как возможное её положительное применение. Также реже вещь может иметь эстетическую или историческую для индивида ценность. Расставание с вещью воспринимается как утрата. Второй момент — часть вещей «для коллекции» при накопительстве достаются бесплатно или покупаются за символическую цену. Психологически это ощущается как чистая выгода — обретение пусть малоценного, но — предмета — при отсутствии существенных затрат. Затраты на хранение при этом не учитываются. При прогрессировании расстройства, как и во всех маниях, в поведении может начать преобладать компульсия (привычка, неудержимые порывы). Как крайняя степень экономии, доведение до абсурда, патологическое накопительство полярно противоположно к шопоголизму в вопросе траты и ценности денег, однако стимул у них по сути одинаков — вещи.

Иногда это шутливо называют «синдромом Плюшкина». Другое название— силлогомания. 

Силлогомания – это патологическая склонность к накопительству и собиранию ненужных предметов с категорическим нежеланием с ними расстаться. 

«В квартире горы мусора, тараканы, ужасный запах - нечем дышать» - таковы впечатления людей, соседями которых являются больные силлогоманией. При этом диагнозе склонность к накопительству приобретает патологический характер и выходит за пределы разумного. 

Если здоровому человеку жалко выбросить изжившую себя, но любимую вещь, то больному жаль избавляться от всего. Он захламляет собственное жилище всем, что попадется по руку: сломанной бытовой техникой, испорченной посудой, старыми газетами, рваной одеждой и многим другим. В квартире большинства городских жителей, конечно, есть «очаги силлогомании», но это, как правило, балконы, где хранятся ожидающие ремонта вещи. Жилье человека, страдающего патологическим накопительством, напоминает свалку. Гниющие продукты, грязь создают идеальные условия для появления тараканов, которые быстро расселяются по соседним квартирам.

Коллекциони́рование (от лат. collectio— собирание, сбор)— деятельность, в основе которой лежит собирание коллекции, то есть систематизированное собирание каких-либо объектов (как правило, однородных или объединённых общностью темы). Это могут быть произведения искусства (книги, картины, музыкальные произведения, кинофильмы, видеоигры), историко-культурные и технические ценности и предметы (монеты, значки, почтовые марки, модели, автомобили) или объекты природы (насекомые, минералы, раковины моллюсков, цветы). Коллекционирование предполагает выявление, сбор, изучение, систематизацию материалов, чем оно принципиально отличается от простого собирательства[1].

Коллекция— систематизированное собирание чего-либо, объединённое по какому-то конкретному признаку, имеющее внутреннюю целостность и принадлежащее конкретному владельцу— частному лицу, организации, государству.

Человека, занимающегося коллекционированием, называют коллекционером. Коллекционеры обычно имеют коллекции одного вида, несколько разных или межвидовые, тематические.  

Некоторые виды коллекционирования предполагают большие финансовые затраты, некоторые— нет. Часто коллекционирование ставит перед коллекционером задачу нахождения очень редких экземпляров, которых ни у кого нет, или тираж которых существенно ограничен. Также часто ставится задача сбора всех возможных предметов коллекционирования.

Жадность— неумеренное желание владения или потребления

Алчность, корыстолюбие, стяжательство, скопидомство, сребролюбие, жадность, скупость — неумеренная склонность к получению материальных благ. 

Жадность - cкупость, корыстолюбие. Чрезмерное стремление удовлетворить свое желание. 

1.2 История исследования силлогомании

Силлогомания была выделена в отдельное заболевание только в 1966 году. Синонимы – месси-синдром (от слова mess – беспорядок), синдром Диогена, у нас в России - синдром Плюшкина. Что же это такое?

Группа ученых из различных американских университетов под руководством клинического психолога Дэвида Толина (David F.Tolin), чья работа опубликована в августовском номере журнала ArchivesofGeneralPsychiatry, методом функциональной магнитно-резонансной томографии исследовала нейронную активность различных участков мозга 43 пациентов с синдромом Плюшкина, 31 пациента, страдающего обсессивно-компульсивным расстройством и 33 человек из контрольной группы. При этом испытуемых ставили в ситуацию, когда им надо было решить, как поступить с принадлежащими или не принадлежащими им различными объектами – оставить их себе или выбросить. 

Было установлено, что у пациентов с синдромом патологического накопительства наблюдается аномальная в сравнении с другими группами испытуемых активность в двух областях коры – передней части поясной извилины и островке, которые обычно задействованы в процессе принятия решений. 

Так, когда “Плюшкину” было необходимо решить, как поступить с не принадлежащим ему предметом, в этих участках коры была зафиксирована очень низкая активность (гипофункция). В то же время, когда речь шла об объекте, владельцем которого он являлся, уровень сигналов, поступающих из передней части поясной извилины и островка, зашкаливал (гиперфункция). Причем, как отмечают авторы, эти результаты коррелировали с запущенностью случая и тем, как сам испытуемый оценивал уровень своей нерешительности относительно судьбы собранных им вещей и свои собственнические чувства по отношению к ним. 

Выявленная дисфункция, по мнению авторов, может лежать в основе характерного для “Плюшкиных” поведения, особенно в части трудности расставания с вещами, неспособности выбросить хотя бы что-то из накопленного. 

Патологическое накопительство – вид навязчивого поведения, заключающийся в собирании и хранении неиспользуемых вещей, чаще всего предметов домашнего обихода, в настолько больших количествах, что они препятствуют использованию помещений по прямому назначению. Ранее его рассматривали как подтип обсессивно-компульсивного расстройства, однако 1966 году оно было признано самостоятельной патологией. Человек, одержимый патологическим накопительством, крайне трепетно относится к своим вещам, душевные муки он испытывает, даже если его вынуждают выбросить сущую мелочь – газету или полиэтиленовый пакет. 

Характерными признаками этого психического расстройства являются небрежное и равнодушное отношение к собственной личности, сознательная изоляция от общества и патологическое накопительство. Собирательство представляет собой разновидность мании и заключается в постоянном хранении в доме сломанных и ненужных вещей. С одной стороны, вроде бы нет и ничего страшного, если человек не хочется расставаться со старой сковородкой. Но если сломанных стульев, прохудившихся полотенец становится столько, что они занимают все жизненное пространство — это превращается в серьезную проблему. При этом страдает не сам «Плюшкин», а его окружение — родственники и соседи. 

1.3. Отличие силлогомании от коллекционирования, жадности.

Не любое накопительство и скупость считаются силлогоманией. Давайте подумаем, чем отличается пушкинский Скупой рыцарь от гоголевского Плюшкина? Скупой рыцарь стремился нажить максимально много денег и из жадности их не тратил. Но при этом его любимые золотые монетки никуда не исчезали. Рыцарь хранил их в сундуках и при крайней необходимости мог использовать.

•
Плюшкин собирал всё подряд и в таком количестве, что продукты портились, их поедали мыши, а металлические вещи ржавели. Богаче он от своей скупости не становился. Так что у силлогоманов в отличие от элементарных скупердяев склонность к накопительству становится уже непрактичной.

•
Надо понимать и то, чем Плюшкины отличаются от фанатиков–коллекционеров. В отличие от коллекционеров они собирают любые предметы. Они могут приносить ненужные им вещи с помойки, выпрашивать у знакомых то, что люди собирались выбрасывать. Чем больше барахла – тем лучше. Кроме всего прочего, они часто сами забывают, что у них есть, годами складом этих вещей (опять же в отличие от коллекционеров) не интересуются. Но эта рухлядь становится им очень нужной, когда родственники предлагают её выбросить.

•
Надо отличать также рассматриваемое нами состояние и от возрастной привязки к своим старым вещам. С возрастом людям психологически всё труднее адаптироваться к новому. Пожилые люди часто становятся консервативными. Поэтому им не хочется выбросить, например, старое, продавленное и ободранное кошкой кресло. Оно у них живёт много лет, и они привыкли сидеть и читать именно в нём. Или желают пить чай только из своей щербатой чашки, и т.п., и т.д. Старики часто упорно не хотят менять что-то даже на явно лучшее. Без перемен им удобнее, уютнее. Кроме давней привычки, иногда какие-то вещи пожилым людям просто дороги, как память. Это не патология. Это часто встречающаяся возрастная особенность. В той или иной степени она присуща 3-5% людей за 65 лет.

•
Правда, выделяют ещё старческий синдром нищеты. Это нечто другое. Человек, который какую-то часть жизни материально нуждался, перенёс войну, привыкает экономить. И к старости да ещё при небольшой пенсии эта привычка усиливается. Российский пенсионер боится что-то выбросить – вдруг понадобится? И оставляет всякое старьё «на черный день».

•
Нечто подобное плюшкинизму, кстати, встречается и у молодых неряшливых лентяев - иногда просто лень ненужное выбрасывать. Им не то, чтобы жаль лишаться ненужных вещей – им просто всё равно, что вокруг грязь и беспорядок. И количество барахла растёт…

•
Вернёмся к настоящему синдрому Плюшкина. Он, кстати, встречается не так редко. И в экономически развитых странах тоже. Известно о большом количестве подобных иногда тяжелых случаях в благополучной Германии. Давно замечено: Плюшкины могут быть любого возраста, любой степени материальной обеспеченности и любого социального статуса.

Признаки силлогомании:

•
1.Жилище превращено в склад самых разных вещей, которые оказались здесь самыми разными путями и к которым владелец относится крайне бережно.

•
2.Вещи могут быть и новыми, зачастую даже в упаковке.

•
3.Вещи хранятся десятилетиями. Владелец обычно объясняет это тем, что рано или поздно все это ему пригодится. При этом он не в силах выбросить даже незначительную мелочь, объясняя это тем, что «как только я что-то выбрасываю, так оно мне обязательно нужно».

•
4.В самых сложных случаях больной живет вне дома, используя его полностью как склад.  

Вот как описывает данную проблему родственница человека страдающего накопительством: «Дарья, 32 года: «Моему отцу 68 лет. Последние 7-8 из них он только тем и занимается, что целыми днями таскает домой с помоек всякий хлам. К сожалению, наши жилищные и материальные условия стеснены, так что жить мы вынуждены в небольшой двухкомнатной квартире вчетвером: отец, я, мой муж и наш сын. И если на нашу комнату отец не покушается, то свою он так завалил найденным на свалке «добром», что до своего лежбища (язык не поворачивается назвать ЭТО кроватью) вынужден пробираться по узкой тропинке.

Чего у него только нет! Старые сломанные велосипеды, сгоревшие утюги, лыжи, санки, доски, ящики, коробки, выброшенная кем-то изношенная одежда и обувь, гитара без струн, на кухню он приволок ободранную хлебницу и  какие-то сковородки…

На вопрос «Зачем тебе эти вещи?» он отвечает, что когда-нибудь он: починит все сломанные утюги с велосипедами и приделает струны на гитару, он считает, что  все эти вещи когда-нибудь обязательно пригодятся. Но время идет, ничего такого не происходит, и ясно, что уже никогда не произойдет. Между тем, горы хлама продолжают расти…

Все наши попытки объяснить отцу, что такое количество вещей ему никогда не понадобится, приводят только к скандалам. Он становится очень агрессивным, отстаивая свои «сокровища». Как-то мы, пользуясь тем, что его не было дома, вывезли подальше некоторые вещи, он кричал и возмущался целую неделю. А потом и вовсе перестал с нами разговаривать. Больше мы не общаемся…»

На вопрос:» Как быть родственникам «Плюшкина» ? - ответил врач-психиатр, психотерапевт член Европейской Ассоциации Трансакционного Анализа Сергей Андреевич Новиков.

«Ответ достаточно прост - так как синдром Плюшкина уже описан в медицине и является частью многих заболеваний, соответственно, его нужно лечить. И, в идеале, такого пациента, конечно же, следует проконсультировать у психиатра, который назначит амбулаторное лечение или предложит госпитализацию в психиатрический стационар. Однако, как правило, такие пациенты не осознают наличия у себя болезни и совсем не хотят лечиться. Поэтому, как родственникам, так и соседям приходится как-то уживаться с Плюшкиными-Диогенами.

На начальных этапах близким рекомендуется договариваться с  «Плюшкиными», стараться направлять их страсть к «коллекционированию» в мирное русло. Например, можно оговорить, чтобы он тащил в дом не все подряд, а только журналы.

Конечно же, следует периодически помогать этому человеку с уборкой, чтобы не происходило полного захламления. Стоит объяснять нашим героям, что в их комнате неудобно ходить, да и присесть совсем негде, тем самым пробуждая «здоровое сознание». Конечно же, этот человек должен чувствовать, что он нужен окружающим, любим своими близкими... Чем меньше он будет изолирован от общества, тем меньше будет проявляться заболевание.

Однако если болезнь зашла далеко, и никаким образом не получается договориться с пациентом, если его жилище становится опасным для окружающих и самого обитателя, то, конечно же, такой человек должен проходить лечение в психиатрическом стационаре даже без его на это согласие. О недобровольной госпитализации в психиатрический стационар вы можете прочитать в «Законе о психиатрической помощи и гарантиях прав граждан при ее оказании». 

 

ГЛАВА 2. ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ (ИССЛЕДОВАНИЕ)

2.1. Результаты анкетирования

Для подтверждения или опровержения гипотезы и выяснения причин накопительства 

было проведено анкетирование, опрашиваемым были заданы вопросы:

Опрашиваемые называли следующие причины накопительства:

Разные возрастные категории называли разные причины накопительства.

2.2. Рекомендации для людей склонных к накопительству

Время идет, ученые находят лекарства против самых тяжелых болезней. Прошло уже почти два столетия, но «Плюшкины» существуют и по сей день. Я считаю, что это происходит из-за того, что причины зарождения этой болезни индивидуальны у каждого человека. На основе проведенного исследования составлен перечень рекомендаций по борьбе с заболеванием:

Во-первых, не пытайтесь избавиться от всего накопившегося хлама за один день, у вас это вряд ли получится, а вот настроение и боевой настрой испортятся. Так что запаситесь терпением и ежедневно от 15 до 45 минут выделяйте на расхламление. Сначала один ящик, потом другой, постепенно переходя из одной комнаты в другую. Это может занять много времени, но это того стоит.

Во-вторых, постарайтесь контролировать свои покупки. Ходите в магазины со списками, хорошо взвешивайте своё решение купить какую-либо вещь. А если вы все-таки купили что-то, а дома поняли, что это вам ну совершенно не нужно, не нравиться, не подходит, не забывайте о праве вернуть покупку в магазин.

При покупке задайте себе несколько простых вопросов:

•
Я могу обойтись без этой вещи?

•
У меня есть подобная вещь, если да, то чем она хуже новой?

•
Поможет ли эта вещь сделать мою жизнь более комфортной (счастливой, интересной)?

•
Как часто я буду ей пользоваться?

•
Где я буду её хранить?

В-третьих, можно участвовать в марафонах и эстафетах расхламления. Вместе избавляться от хлама и барахла гораздо веселее! 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Проведенное исследование позволяет сделать следующие выводы:

Для разных возрастных категорий характерны разные причины накопительства.

•
Накопительством страдают не только жадные люди, но и люди пережившие стресс. Пережив сильный стресс, потерю близкого человека, увольнение с любимой работы, неудача в бизнесе, человек может искать утешение в накопительстве. Большое количество вещей дают ощущение стабильности, спокойствия, защищенности. 

•
Иногда этот синдром тесно соприкасается со страхом бедности. В основном это люди перенесшие голод, войну или еще какие-то катаклизмы. 

•
Существует вариант, что человек просто очень бережливый и экономный, по его мнению вещи, которые он собирает – ему могут пригодиться. Такой вид синдрома может возникнуть и у молодых людей (в основном страдают пожилые люди).

•
Возрастные изменения. Одним из признаков второй половины жизни являются страсть к накапливанию вещей и желание их передать по наследству. Это связано с тем, что любой человек хочет оставить о себе память.

•
Возможно проявление синдрома у людей, которые перенесли различные травмы головы, операционные вмешательства, сотрясение головного мозга – все это могло вызвать нарушение лобной части.

•
Иногда силлогомания может передаться по наследству вместе с вещами. Это еще можно объяснить тем, что ребенок всю свою жизнь видел, как родители занимались собирательством – психологическая травма.

Синдром Плюшкина нельзя вылечить стандартным лечением или лекарствами. В этом случае помочь может только психолог. Лечение без согласия больного проводиться не будет, а не все больные согласны с вердиктом врачей, помочь таким людям могут только их близкие. Надо как-то подтолкнуть человека расстаться с собранными вещами, предложить отдать их тем, кому они на самом деле нужны.

Список источников и литературы

1.
Никифоров А. С. Неврология. Полный толковый словарь, Серия: Медицинская энциклопедия. Эксмо, 2010 г.

2.
Справочник невропатолога и психиатра Под ред. Гращенков, Н.И. Снежневский, А.В.

3.
http://dic.academic.ru/contents.nsf/ogegova/

4.
http://ru.wikipedia.org/wiki/

5.
http://InHa.ru

6.
http://udoktora.net/

7.
http://www.psychologos.ru

8.
http://sobiratelstvo.net

9.
http://www.newsland.ru/news/detail/id/1014658/

 
Романова Дарья, 9 класс, МБОУ Лицей №1 (руководитель: Ванькина А.В.) Губительное влияние вейпов на организм
Аннотация. Курение — серьезная проблема современного мира. В настоящее время оно превратилось в массовую эпидемию, распространившуюся не только среди взрослых людей, но и среди подростков, что наносит существенный ущерб здоровью населения.

В настоящее время стали очень популярны электронные сигареты. Электронная сигарета (англ. еlectronic nicotine delivery systems, ЭСДН) - ингалятор специального назначения для личного пользования с аэрозольным генератором сверхмалой мощности, по форме и размерам близок к традиционным сигаретам. Чаще всего используются с никотинсодержащими жидкостями. Ингалятор создает высокодисперсный аэрозоль («пар») за счет интенсивного вскипания малого количества жидкости, получаемый аэрозоль при ингаляции на вдохе и выдохе внешне похож на табачный дым. Разработаны как имитатор курения традиционных сигарет.

Курение электронных сигарет, или вейпов, породило целую вейп-культуру. Не замечать ее уже невозможно. Почему все больше молодых людей подсаживается на вейпы, можно ли с их помощью бросить курить, правда ли, что вреда от них меньше, чем от обычных сигарет?

В связи с этим, мне захотелось более подробно разобраться в этой проблеме, так как многие мои знакомые парят вейп. Ознакомить с результатами своей работы учащихся нашего лицея, чтобы сформировать у них отрицательное отношение к курению вейпа. Завести в социальной сети Instagram страницу и изучить как к этому вопросу относятся другие люди.

Ключевые слова: вейп, никотин, вред, табак, курение, зависимость. 

Введение

Кто? Зачем? Почему? Я хочу, чтобы люди задумались и перестали травить себя ядами собственными руками за свои же деньги. И всех предупреждали об этом. Только вместе мы сможем предотвратить трагедию. Почему все больше молодых людей подсаживается на вейпы? Потому что хотят выглядеть старше, круче, хотят быть модными, популярными. Курение электронных сигарет, или вейпов, породило целую вейп- культуру. Не замечать её уже невозможно. Вот и в нашем прекрасном лицее появились эти ужасные вейпы. Сегодня количество магазинов по продаже электронных сигарет в России растёт. Много таких магазинов есть и у нас в Братске и даже очень близко от нашего лицея.

Цель проекта: изучить состав и влияние вейпов на организм человека.

Задачи:

•
Изучить историю появления вейпов

•
Узнать, почему люди начинают курить вейпы

•
Из чего состоит жидкость для вейпов

•
Сформулировать вопросы для анкеты

•
Провести анкетирование

•
Провести химические опыты

•
Создать страничку в ВК

1.1.
 История появления вейпов

Прежде чем показать, как решить данную проблему, нужно окунуться в историю её появления. 

Издревле на Руси никто и никогда не курил никакой гадости. Современная же статистика показывает удручающую картину: курят все: девушки, женщины и даже девочки, а уж про мужчин и говорить не приходится.

Посмотрим с чего это всё начиналось. 

В России табак появился в самом начале XVII века. Распространение табака началось, благодаря установившимся торговым отношениям с Англией. Среди привозных товаров был и табак, который русские выменивали на местные товары. Долгое время курение табака преследовалось в соответствии с Царскими Указами: виновных секли, а, застав за курением повторно, отправляли в ссылку. Царь Алексей Романов в 1649 г. издал указ, по которому было велено пытать всех, у кого будет найден табак, бить кнутом до тех пор, пока виновный не признается, где достал «бесовское зелье», а уличённым в продаже табака велено «резать носы» и ссылать на дальние поселения. Разрешение на свободную продажу и курение табака было получено при Петре I (который поощрял его как признак европейского стиля жизни).  В течение XVIII—XIX веков курение стало социальной нормой. Стали наблюдаться случаи острого отравления табаком, который называли «проклятым дьявольским зельем» Правительства ряда стран стали издавать законы по борьбе с курением. 

Официальное отношение к табаку как к вредному для здоровья фактору установилось только во второй половине XX века. 

Возросшее число исследований о вреде табакокурения продемонстрировало производителям необходимость инвестировать( вкладывать деньги) в разработку потенциально менее вредной системы доставки никотина. Потому что прибыль от продажи табака доходит до 1000% производителям и отказываться от отравления людей табаком они не собираются.  

Изобретателем современных вейпов считают китайского фармацевта Хон Линка, который предложил использовать ультразвук для испарения жидкости, содержащей никотин. Вскоре после патентирования наработок компанией Ruyan Technology в 2004 году они стали доступны во всём мире, выйдя на европейский и американский рынки в 2006 и 2007 годах, соответственно. По состоянию на 2019 год 95 % электронных сигарет производилось в Китае, где существуют минимальные ограничения. Однако в Китае введена смертная казнь за употребление наркотиков. А всему остальному миру они изготавливают и продают наркотики. Производители вейпов – это всё иностранные компании, которые заинтересованы только в получении прибыли.

1.2.
 Почему люди начинают  употреблять наркотики: алкоголь, табак, вейпы и др.

Люди начинают употреблять наркотики: алкоголь, табак, вейпы и др.), потому что их просто обманули. Их запрограммировали на употребление разных ядов через фильмы, рекламу, мультфильмы и образ жизни, живущих рядом людей. Вот и в определённый момент эти программы, которые стоят на ложных убеждениях, срабатывают. И люди начинают сначала пробовать, потом привыкать к этому, далее у них появляется потребность (зависимость) и они употребляют эти яды систематически. Этим они наносят ущерб не только своему, но и здоровью последующих поколений. Могут родиться неполноценные дети. Кардиологи говорят о том, что если 2-3 поколения курили, то в 3-4 поколении возможно рождение детей с пороком сердца.

1.3. Из чего состоит жидкость для вейпов

Жидкость для вейпа состоит из сульфата никотина, пропиленгликоля, глицерина, никотина, формальдегида, ацетальдегита и ароматизаторов.

Сульфат никотина – это водный раствор сульфата никотина, химическое средство борьбы с вредными насекомыми. 

Пропиленгликоль используется при производстве продуктов бытовой химии. Попадая в организм, он поражает почки и головной мозг, нарушая их функционирование.

Пары глицерина раздражают верхние дыхательные пути и являются причиной аллергии. 

Никотин – сильнейший яд, одна капля никотина убивает человека.

Формальдегид – это органическое соединение, бесцветный газ с резким неприятным запахом, хорошо растворимый в воде, спиртах и полярных растворителях. Формальдегид является канцерогеном и в больших концентрациях ядом.

Ацетальдегит – это ядовитый пар раздражающий глаза, дыхательные пути, вызывающий удушье и головную боль.

Ароматизатороры – это искусственно синтезируемое вещество, добавляемое для придания вкуса. Количество ароматов бесчисленное множество.

1.
Практический раздел

2.1. Разработка вопросов для анкетирования

Я разработала вопросы для того что бы узнать обстановку с употреблением вейпов.

Вопросы:

1.
Ты знаешь, что такое вейп?

2.
Ты когда – ни будь пробовал парить вейпы?

3.
У тебя есть друзья, которые парят вейпы?

4.
Знаешь ли ты, что вейпы опасны для здоровья?

2.2
Проведение анкетирования и результаты

Я провела анкетирование в 8б, 7a, 6в и 5а классах.

Результаты анкетирования 8б 

1)вопрос 22да.

2)вопрос 13да, 9нет.

3)вопрос 19да, 3нет. 

4)вопрос 15да, 7нет.

Результаты анкетирования 7а 

1)вопрос 15да.

2)вопрос 6да, 9нет.

3)вопрос 11да, 4нет.

4)вопрос 12да, 3нет.

Результаты анкетирования 6в

1)вопрос 11да.

2)вопрос 2да, 9нет.

3)вопрос 4да, 7нет.

4)вопрос 8да, 3нет.

Результаты анкетирования 5а 

1)вопрос 21да.

2)вопрос 5да, 16нет.

3)вопрос 4да, 17нет.

4)вопрос 6да, 15нет.

2.3
Разработка страницы в ВК

Я создала сообщество в ВК. Разместила интересные для чтения посты, в которых говорится о вейпах. Я обсуждала проблему вейпов с неравнодушными людьми, получила большую поддержку от них. Страница в ВК вейпам нет public217643920

2.4
Проведение опытов

С помощью химических опытов я покажу наличие глицерина, свинца и формальдегида в парах вейпа. Провести этот эксперимент очень просто, все что нам понадобиться - это вейп, пластиковый контейнер, вата, пылесос, пластилин, CuSO4, NaOH, KI, AgNO3, аммиак. 

Сначала соорудим конструкцию имитирующая легкие из пластового контейнера, ваты, вейпа и пластилина. Вату положим в контейнер, а в крышке сделаем 2 отверстия, в одно отверстие мы поместим вейп и закрепим его пластилином, а к другому отверстию поднесем пылесос. Включая пылесос мы запускаем процесс – парения, после некоторого времени мы можем наблюдать, что на вате появилась жидкость темного цвета, а на стенках вязкое вещество.

Первое, что мы проверим – это наличие глицерина. Смешаем CuSO4 и NaOH у нас получится Cu(OH)2 + Na2SO4 при смешении жидкость становится голубого цвета,  затем мы поместим в эту жидкость вату пропитанную темным веществом от  вейпа, после этих манипуляций мы получили жидкость синего цвета. Этим мы доказали наличие глицерина в парах вейпа.

Проверим наличие свинца. Для этого мы возьмем KI, вату пропитанную темным веществом  и смешаем все это, в итоге мы получим раствор желтого цвета, а это доказывает наличие свинца в парах вейпа. 

Давайте проверим наличие формальдегида. Для этого мы будем использовать AgNO3 (аммиачный) и вату пропитанную темным веществом, при смешивании мы получим осадок серебра. Так мы доказали наличие формальдегида в порах вейпа.

На основании проведенных опытов мы подтвердили наличие в дыме, который вдыхают курильщики вейпа содержаться токсичные вещества такие как глицерин, свинец и формальдегид.

Я записала видео как проводила эти опыты и выложила их к себе в сообщество в ВК.

Заключение

Важный вывод. Всё сказанное выше означает, что все полученные человеком теоретические знания и освоенные им практические навыки  всего лишь придаток к его типу психики. То есть: достоинство человека, как личности, выражается не в образовании, знаниях и навыках, а в определённом (человечном) типе психики. 

Человеку, который только родился, не может прийти мысль: «А пойду – ка я попарю, покурю, выпью спиртного!» Эту мысль ему навяжут в обществе, пока он будет расти и взрослеть. И надо приложить усилия, чтобы не пойти на поводу у неправильного представления о жизни. 

Мне при выполнении проекта пришлось поговорить с людьми, зависимыми от табака, которые бы уже и рады перестать курить, но они просто не могут этого сделать, так как у них уже болят все органы и части тела. А эти наркотики их обезболивают и зависимые от этого не могут оказаться и продолжают травить себя и окружающих, укорачивая себе жизнь. И каждый из них думал, когда начинал курить или парить что уж если он захочет, то перестанет курить. Однако жизнь показывает, что всё наоборот.

Только одними запретами вопрос решить невозможно. Необходимо включать два «рычага»: просвещение и запрет.

Как ни странно, самый лучший способ защиты от употребления вейпов и других наркотиков это никогда не пробовать!

Производители вейпов и других наркотиков не будут заботиться о здоровье людей, им нужны деньги, которые будут нести им потребители. И этих потребителей должно быть как можно больше. И они всё для этого делают. Поэтому сами люди должны понять как действует реклама на их умы.

Проблема парения среди молодежи распространяется со скоростью эпидемии. И даже высокая стоимость современных электронных гаджетов не может этому помешать.

Подражание старшим товарищам, своим «авторитетам», родителям, давление со стороны сверстников, чувство новизны, интереса, любопытства, поиск новых ощущений, желание «выделиться», казаться круче и взрослее, влияние фильмов и рекламы – вот неполный перечень причин, толкающих подростков и детей, к новой и небезопасной, вредной, никем не изученной зависимости, которую очень красиво называют вредной привычкой. Вредная привычка – это кидать носки куда попало, а употребление ядов – это ЗАВИСИМОСТЬ. Надо называть всё своими именами.

Вейп – это непросто ядовитое вещество, а средство управления миллионами людей. 
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Гнеушев Вячеслав, Марищук Кирилл, 9 класс, МБОУ СОШ №36 (руководитель: Титова А.Р.) Жизнь без травм
Введение

Мы хотели бы представить вашему вниманию наш проект на тему «Жизнь без травм». 

Мы считаем, что эта тема будет актуальна во все времена, так как ежегодно миллионы людей на планете получают травмы, становятся инвалидами, лишаются жизни. Во все времена травматизм представлял серьезную угрозу для здоровья и жизни взрослых и детей. 

Давайте разберем понятие «травма» и «травматизм». 

Травма - повреждение в организме человека или животного, вызванное действием факторов внешней среды.

Травматизм – совокупность травм, полученных при определенных обстоятельствах у одинаковых групп населения за определенный отрезок времени (месяц, квартал, год и т.д.). 

Детский травматизм во всех странах становится предметом особой озабоченности широкого круга лиц и работников различных специальностей.  Детский травматизм является одной из актуальных проблем здравоохранения и МЧС, занимая значительный (до 25%) удельный вес в общей заболеваемости детей. Ежегодно в детские травматологические пункты за амбулаторной помощью обращается свыше 500000 детей с различными травмами. Причем реальное количество детей с травмами значительно выше. В случае легких травм большинство за помощью не обращаются и поэтому статистически не могут быть учтены. 

В возникновении повреждений существенное значение имеют анатомофизиологические и психологические особенности детей, их физическое и умственное развитие, недостаточность житейских навыков, повышенная любознательность и т. п. 

При анализе детского и школьного травматизма учитывают, что каждая возрастная группа имеет свои особенности. Необходимо обучать детей правильному поведению дома, на улице, в общественных местах, при занятиях спортом. К слову, именно спортивные травмы мы с вами сегодня и разберем. 

Цель проекта: рассмотреть причины подросткового травматизма и разработать памятку по избежанию данной проблемы. 

Задачи проекта: 

1.
Провести теоретический анализ подросткового травматизма. 

2.
Выявить и сформулировать все особенно важные меры, направленные на снижение уровня подросткового травматизма. 

3.
Разработать памятку по технике безопасности. 

 

Основная часть

За основу своей теоретической части мы решили рассмотреть спортивные травмы. 

Спортивная травма представляет собой повреждение тканей, вызванное физической нагрузкой, характерной для занятий спортом.

Разберем немаловажный фактор – разновидности травм, а именно степень тяжести. 

Существует 6 тяжестей травм:

•
Тяжелые травмы – это травмы, вызывающие резко выраженные нарушения здоровья и приводящей в потере учебной и спортивной трудоспособности сроком свыше 30 дней.

•
Средние травмы – это травмы с выраженным изменением в организме, приведшие к учебной и спортивной нетрудоспособности сроком от 10 до 30 дней.

•
Легкие травмы – это травмы, не вызывающие значительных нарушений в организме и потере общей и спортивной работоспособности.

•
Острые травмы возникают в результате внезапного воздействия того или иного травмирующего фактора.

•
Хронические травмы являются результатом многократного действия одного и того же травмирующего фактора на определенную область тела.

•
Микротравмы - это повреждения, получаемые клетками тканей в результате однократного (или часто повреждающегося) воздействия.

Также рассмотрим основные причины спортивного травматизма:

•
нарушения в организации учебно-тренировочных занятий и соревнований;

•
неудовлетворительное состояние мест занятий и неблагоприятные условия их проведения;

•
неудовлетворительное состояние спортивного инвентаря и оборудования, одежды, обуви;

•
недостаточный врачебный контроль;

•
слабая физическая подготовленность спортсмена (длительные перерывы в занятиях отсутствие систематических тренировок, переутомление и т. д.);

•
нарушения спортсменами дисциплины во время тренировок и соревнований.

Исходя из причин хотелось бы рассмотреть основные мероприятия по профилактике:

•
контроль за организацией и методикой учебно-тренировочных занятий и соревнований (особенно у начинающих спортсменов). Весьма важны так называемая страховка и помощь на занятиях;

•
технический и санитарно-гигиенический надзор за состоянием мест занятий и соревнований, спортивного инвентаря, одежды, обуви и снаряжения спортсмена. Использование специальных защитных приспособлений (щитки, налокотники, наколенники, напульсники и т. д.);

•
защита от неблагоприятных метеорологических условий (тепловые и солнечные удары, отморожения и т. д.);

•
медицинский контроль за занимающимися спортом. Первичные и вторичные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, перед возобновлением занятий после перерыва;

•
воспитание у спортсменов дисциплины, товарищеских взаимоотношений, а также пресечение всяких проявлений недисциплинированности;

•
обязательный анализ спортивных травм совместно с инструктором, тренерами, спортсменами.

Что касаемо статистики и практической части нашей работы.  Для нашего исследования мы взяли за основу травмы, полученные в нашей школе за последние 10 лет и разделили их по следующей классификации: 

- травмы, полученные на переменах; 

- травмы, полученные на уроках физической культуры/тренировках; 

- травмы не относящиеся к определенному роду деятельности; 

- травмы, полученные на уроках в кабинете.

Конкретно по этим классификациям мы получили следующие данные: на переменах травмы получают около 40% ; на уроках физической культуры/тренировках - 32%; в случаях не относящихся к определенному роду деятельности – 22% и на уроках в кабинете  травмируется лишь 6%. 

Стоит отметить, что большинство из этих травм получены по неосторожности и невнимательности самих учащихся. Несомненно есть моменты, где учитель что-то не досмотрел, также есть ситуации спорного характера, но все же наибольшую часть имеет несоблюдение техники безопасности. 

 

Заключение

Исходя из нашей работы - мы можем сделать вывод:

1.
Чтобы избежать травм – нужно адекватно себя вести на занятиях, например: не оскорблять друг друга – да бы не развязалась драка – поддерживать дружеские и товарищеские взаимоотношения

2.
Своевременно проходить мед.осмотры, регулярно тренироваться, и так же иметь средства защиты . На занятиях очень важно не носить бижутерию – которая может стать причиной травм. В начале занятия провести разминку всех конечностей, например: рук и ног(да бы избежать переломы и ушибы) и выполнить упражнения для растяжки(чтобы избежать риск растяжения).

3.
Самое главное о чём дети часто забывают – это, техника безопасности. Она включает в себя: соблюдение дистанции, выполнять четко поставленное упражнение, ввести себя в рамках разумного,  не каких насмешек над друзьями или товарищами. Ведь обычная шутка может привести к печальным последствиям.

Исходя из этого мы решили разработать памятку, которая будет привлекать к себе внимание и дети примут к сведению информацию. Считаем, что это поможет избежать учащимся травм, будет полезно и уменьшится процент  травматизма в школе и не только. 
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Финансовая грамотность для начального общего образования
Введение

Цель проекта: 

Сформировать у учащихся начальных классов представление о финансах простым и понятным языком.

Задачи:

1.
Кратко объяснить о финансах в повседневной жизни

2.
Предотвратить непоправимые ошибки детей из-за неграмотности

3.
Научить применять знания о деньгах в современном мире

Актуальность:

Я выбрала эту тему, потому что финансовая безграмотность населения приводит к отрицательным последствиям для потребителей финансовых услуг, сдерживает развитие финансовых рынков, подрывает доверие к финансовым институтам и в целом государственной политике в этой сфере, обуславливает дополнительную нагрузку на бюджет, приводит к снижение темпов экономического роста. Я считаю, что получать финансовое образование люди должны получать с самого раннего возраста, поэтому моя работа предназначена для детей начальных классов.

Объект и предмет исследования: Финансовая грамотность.

Методы исследования: 

•
Анализ общего понимания о финансовой грамотности со стороны детей.

•
Введение различного опроса о знаниях ребенка.

•
Использование технических средств обучения, ресурсов интернета.

 

Глава 1. Финансы в повседневной жизни.

Что такое деньги и какие они бывают.

Деньги – средство определения стоимости товаров и услуг и инструмент оплаты за них. Их вполне можно назвать предметом обмена. Мы меняем деньги на продукты, квартиры, машины, путешествия, различные услуги и развлечения. Сегодня это важнейшая часть экономических отношений во всех странах. В нашем представлении деньги – это монеты или бумажные купюры установленного абзаца, а также банковские карты.

В наше время люди все чаще используют банковские карты, большинство из них расположены в часах, телефонах, силиконовых браслетах с чипом (такие, например, используют в аквапарках).

Воспитание финансовой грамотности в семье.

Лучшим пример воспитания в финансовой сфере – личный пример. Дети всегда копируют поведение родителей и это становится заметным, когда дети вырастают, однако после 18-ти уже сложно повлиять на ребенка, поэтому очень важно с самого детства показывать детям правильное поведение, в том числе и в вопросах финансовой грамотности.

Финансовое воспитание детей – важная часть образовательного процесса. Для этого есть несколько причин:

•
Чем больше ребенок знает о деньгах в детстве, тем меньше он будет нервничать, сталкиваясь с ними во взрослой жизни.

•
Возможность планировать будущее.

•
Зная о деньгах, ребенок сможет проявить самостоятельность.

•
Возможность обеспечить ребенку жизнь лучше, чем у родителей.

Ценность денег и их значение для детей.

Очень важно суметь объяснить ребенку ценность денег. Ведь это не только делает ребенка более сдержанным, но также обеспечивает грамотное отношение к деньгам в будущем. Другими словами, нужно объяснить, что деньги на деревьях не растут. Для полного понимания следует не только разговаривать на эту тему, но еще и показывать на практике.

Часто в магазинах игрушек дети становятся неуправляемыми. Они настаивают на покупку той или иной вещи без учета 50 рублей она стоит или 1000. Избавиться от таких «хотелок» можно, давая карманные деньги. Правильным решением будет давать небольшую сумму денег на неделю. Не исключено, что в первый день ребенок купит себе гору конфет, а потом снова будет просить на оставшуюся неделю. В таком случае важно не восполнять брешь суммы. Через некоторое время ребенок самостоятельно поймет почему стоит откладывать деньги.

Что такое финансовые неприятности.

Финансовые неприятности могут произойти прежде всего из-за необразованности в этой сфере. Довольно легко при походе в супермаркет, можно набрать корзину совершенно ненужных вещей и продуктов на 3000 рублей, при том, что планировалось потратить лишь 1000. Чтобы этого избежать нужно вести дневник расходов и доходов, а также составлять списки продуктов, которые требуются. Но не всегда деньги заканчиваются от неграмотности. Причиной недостатка денег может стать и следующее:

1.
Непредвиденные крупные траты, ими, например, может стать поломка бытовой техники, болезнь, проблемы с сантехникой и т.д.

2.
Снижение или задержка зарплаты.

Важно понимать, что ребенок такой же член семьи, как и остальные и не стоит умалчивать о финансовых проблемах в семье. Как только родители понимают, что не справляются с финансовыми трудностями, очень важно объяснить ребенку, что в данный момент времени денег не хватает, чтобы полностью обеспечить все его желания.

 

 Глава 2. Финансовая грамотность у детей.

Уровень финансовой грамотности у детей.

В настоящий момент дети уже с двух лет, понимают зачем нужны деньги. Дети чуть старше умеют пользоваться банковскими картами, знают почему важно скрывать пин-код карты. Примерно с 10-ти лет ребенок может самостоятельно положить или снять деньги в банкомате. Умеет класть себе на баланс. Но все это не значит, что детям не требуется финансовое образование. Чтобы понять уровень финансового развития детей, был проведен опрос (рис.1)

В целом, мы видим высокий уровень финансового развития у детей начальных классов, несмотря на небольшой возраст (опрос проводился среди детей 7-10 лет) большинство ребят понимает, насколько важно откладывать деньги, как вести себя на уловках мошенника, знают, что не все зависит от денег и понимают важность плана расходов и доходов.

Необходимость обучения детей финансовой грамотности.

Помимо навыков читать, считать и писать, нужно научить ребенка обращению с деньгами. Несмотря, на и так высокий уровень развития детей в этой сфере, важно не упустить момент, когда нужно начать процесс обучения.

До 5-ти лет ребенок:

•
Начинает проявлять игровой интерес к деньгам

•
Рисует деньги для игры

•
Играет деньгами банка-приколов 

С 5-6 лет:

•
Способен понять природу денег, назначение и причину их появления.

•
Различать ценность различных купюр

•
Осуществлять простой счет денег

•
Может понять суть накопления на визуально понятных примерах

В 7-9 лет:

•
Умеет самостоятельно принимать решение о том, как потратить карманные деньги, и обосновать это решение

•
Может сравнивать цены перед покупкой и умеет экономить

•
Может распознать схемы маркетинга и умеет противостоять им

•
Может запомнить и применить основные правила финансовой безопасности при использовании карты, телефона

•
Может совершать накопления

В 10-12 лет:

•
Способен понять финансовое положение семьи

•
Может понять влияние инфляции на стоимость товаров и услуг

•
Может регулярно сберегать 10-30% личного бюджета

•
Способен справиться с закупками к школе, накоплением на подарки друзьям

В 13-15 лет:

•
Имеет представление, как работает банк и какие в целом услуги он предоставляет и может предоставить ребенку в его возрасте.

•
Умеет планировать и распределять свой месячный бюджет с учетом накоплений на финансовую цель. 

•
Понимает, как составляется и работает личный финансовый план

•
Знает, как формируется месячный бюджет семьи, и принимает в этом участие

•
Знает свои права в отношении устройства на посильную работу

•
Понимает, где можно найти всю необходимую информацию о финансах

•
Умеет распознавать мошенников, которые хотят заполучить его деньги и деньги семьи

В 16-18 лет:

•
Способен самостоятельно вести личный бюджет 

•
Может разбираться в возможностях финансовых инструментов, доступных по возрасту

•
Понимает особенности договорных отношений, собственные права и обязанности в качестве потребителя финансовой услуги

•
Может находить, анализировать и интерпретировать нужную финансовую информацию

•
Способен вести переговоры о работе, самостоятельно выяснять все вопросы, касающиеся финансовых условий трудовой занятости

Методы обучения ребенка мерам предосторожности в мире финансов.

Чтобы обезопасить ребенка, нужно научить его основным правилам.

Основное правило безопасности, которое должны выучить дети: в любой непонятной ситуации нужно посоветоваться с взрослым, которому ребенок доверяет.

Первое правило – никому не сообщать данные карт, паспортов и других документов. Первое, чему учат детей: никогда не говори на улице с незнакомцами. В интернете же притворяться другим человеком намного проще, чем в реальной жизни. Часто мошенники заводят в социальных сетях странички «сверстников», добавляются в друзья и вступают в переписку с детьми. 

Второе правило: не скачивать программы с сомнительных сайтов. Нужно объяснять, что скачивать приложения нужно через проверенные программы и сайты.

Третье правило: не переходить по подозрительным ссылкам. Нельзя нажимать на подозрительные ссылки, приходящие на электронную почту или в сообщения. Ребенку лучше знать, что такие сообщения отправляют мошенники и при переходе по ссылке на компьютер или смартфон попадет опасный вирус.

Четвертое правило: ничего не оплачивать в интернете. В мобильных приложениях и играх есть платный контент. Нужно говорить с ребенком о том, что платежи в интернете нужно согласовывать со взрослыми.

 

Заключение

В рамках проектной работы была изучена сфера финансовой грамотности. Сопоставление результатов работы с поставленными задачами позволяет заключить следующее: самой трудной задачей было донести нужную информацию легким для понимания языком. 

Прежде всего проект предназначен для школьников начальных классов, поэтому использование сложных терминов было исключено. Одной из самых легких задач, была работа с анализом опроса. Было интересно подводить итоги по знаниям детей и потому с чем нужно работать. Кроме того, работа подтвердила догадки о том, что дети разбираются в финансовых делах совсем не хуже взрослых.


Все задачи проекта выполнены. Работа кратко объясняет о финансах в повседневной жизни, раскрыв понятия о деньгах, раскрыв понятия о деньгах. Предотвращает ошибки детей из-за необразованности в данной сфере, раскрывая методы предосторожности от мошенников. Учит пользоваться деньгами, объясняя методы накопления и виды финансовых неприятностей.


Также для более легкой передачи полученных знаний был разработан сайт. Благодаря ему, ребенок сможет более подробно изучить тот или иной материал, интересующий его самого.

Учитывая все вышеприведенные факты, можно сделать следующий вывод: данная работа сформировала у учащихся начальных классов представление о финансах, используя простой и понятный язык.
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 Безопасность подростков в социальной сети «ВКонтакте»
Введение

В настоящее время подростки проводят в социальных сетях много времени. Самой популярной социальной сетью является «ВКонтакте». 

Безопасен ли этот сервис для подростков? Так думают далеко не все. Есть риск связаться с плохой компанией, наткнуться на мошенников и пропаганду, может появиться зависимость от социальных сетей. А ведь ещё неокрепшая психика подростков очень восприимчива к подобным вещам.

Как должны вести себя подростки, чтобы избежать негативных последствий от использования социальных сетей? Как с пользой и грамотно использовать сервисы «ВКонтакте» и не запутаться, ведь их очень много? Ответы на эти вопросы я и попыталась найти в ходе исследования. 

1.Теоретический раздел

1.1. Социальные сети

«ВКонтакте» – это социальная сеть. В основном ей пользуются подростки. Социальная сеть позволяет слушать музыку, общаться со сверстниками, делиться контентом, создавать его и просматривать. 

Социальные сети открывают очень много возможностей. К ключевым достоинствам можно отнести возможность найти старых знакомых, быть в курсе последних новостей. Интернет помогает найти людей с похожими интересами.

1.2. Сервисы «ВКонтакте»

Какие сервисы предоставляет своим пользователям «ВКонтакте»? В связи с проведением СВО на территории РФ запрещены многие иностранные сервисы, в том числе и самые популярные сети, например, Instagram, Twitter, Facebook. Поэтому сейчас очень активно развиваются наши отечественные организации. Во «Вконтакте» появилось очень много сервисов и приложений. Как не запутаться и грамотно использовать эти сервисы? Нужны ли они вообще подросткам? Давайте разберёмся.

«ВКонтакте» распределяет все свои приложения на 20 категорий: покупки, развлечения, образ жизни, здоровье, общение, финансы, еда и напитки, образование, инструменты, красота и здоровье, выбор редакции, транспорт, мероприятия, оплата услуг, путешествия, новости, работа, недвижимость, бизнес и авто.

Что представляет из себя каждая категория? Разберём кратко:


Покупки (популярные интернет-магазины; сервисы, предоставляющие скидки, промокоды, кэшбэк)


Развлечения (игры, головоломки, развлекательные тесты)


Образ жизни (всё о волонтёрстве, экологии, а также психологические тесты)


Здоровье (тренировки; дневники питания; трекеры, помогающие бросить вредную привычку или приучить себя к чему-то полезному)


Общение (В основном это анонимные чаты. С такими сервисами надо быть очень осторожно. С одной стороны эти приложения сохраняют Вашу анонимность, а с другой - могут негативно сказаться на Вашем ментальном здоровье. В таких чатах часто встречаются мошенники, пропаганда. Эту категорию сервисов «ВКонтакте» я считаю не совсем безопасной.)


Финансы (онлайн-кошельки и займботы)


Еда и напитки (рецепты)


Образование (онлайн-школы, сервисы по подготовке к ГИА)


Инструменты (всё что нужно для налаженной работы «ВКонтакте»)


Красота и здоровье (сервисы, которые помогают следить за собой)


Выбор редакции (сервисы, которые полюбились сотрудникам «ВКонтакте»


Транспорт (транспортная компания)


Мероприятия ( календари интересных мероприятий во многих городах России)


Оплата услуг (с помощью этих сервисов можно быстро и не выходя из дома оплатить штрафы ГИБДД, мобильную связь, интернет, ТВ, транспорт, ЖКХ и налоги)


Путешествия (достопримечательности городов России и виртуальные экскурсии)


Новости (актуальные новости)


Работа (поиск нужных Вам специалистов поблизости, сервис для поиска работы)


Недвижимость (аренда жилья в Санкт-Петербурге)


Бизнес (каталог франшиз, QR-конструктор, SMM-анализ, конструктор чат-ботов)


Авто (покупка и продажа автомобилей и автозапчастей, тесты на знание ПДД) 

Как найти во «ВКонтакте» сервисы, которые Вам нужны? 

С мобильного приложения:

1.
Перейдите во вкладку «Сервисы»

2.
Нажмите на «Все сервисы»

3.
Пролистайте ленту до вкладки «Категории»

4.
Нажмите «Показать все»

5.
Выберите нужную Вам категорию, а затем и приложение

С ПК:

1.
Перейдите во вкладку «Сервисы» 

2.
Нажмите «Ещё»

1.3. Чем опасны социальные сети, в том числе и «ВКонтакте»

На первый взгляд социальные сети довольно безопасны. Но если копаться глубже, то это не совсем так. В социальных сетях встречаются как хакеры, которые могут взломать Ваш профиль, так и более серьёзные вещи, например, пропаганда насилия или запрещённых веществ. Люди, которые этим занимаются, часто манипуляторы. Вы даже можете не понять, что Вас призывают к каким-то опасным для жизни вещам. Как вести себя в социальных сетях, когда Ваша безопасность под угрозой?

Вспомним период с 2016 по 2018 годы. Тогда особой популярностью пользовалась игра во «ВКонтакте» «Синий кит». Подростки должны были разместить на своей странице хештеги #синийкит, #явигре, #синий, #тихийдом и другие. С детьми связывался куратор и объяснял правила игры. Участники должны были выполнять все задания, иначе будут плохие последствия. Всего было 50 заданий. Финальным было самоубийство. Жертвами стали более 1000 подростков по всей России. 

Мошенники. Самое распространённое мошенничество - взлом профиля. Также могут попросить скинуть СМС, номер карты или что-то подобное. Затем с Ваших счетов списываются деньги. Существуют и гораздо более сложные схемы.

Пропаганда. Насилие, терроризм, приём запрещённых веществ, секты и закрытые сообщества. Организаторы этой деятельности в социальных сетях могут оказывать на Вас давление, повлиять на мировоззрение и в целом на всю Вашу дальнейшую жизнь. Также эти люди могут вести себя очень хитро, воздействуя на подсознание жертвы.

Нецензурная лексика и непристойные изображения. «ВКонтакте» блокирует пользователей, которые размещают подобные материалы на своих страницах, в комментариях и так далее. Но, к сожалению,  организация что-то пропускает. Подросток может увидеть материалы, предназначенные для пользователей, достигших совершеннолетия. Это может сказаться на психике ребёнка.

1.4. Правила безопасного поведения подростков в социальной сети «ВКонтакте»


Не пользуйтесь анонимными мессенджерами


Не вступайте в закрытые группы и сообщества


Не сообщайте незнакомцам Ваши номер телефона, номер карты, местоположение


Не переписывайтесь с незнакомцами


Не добавляйте в друзья людей, с которыми Вы лично не знакомы


Защитите свой аккаунт от подозрительных приложений и подключите подтверждение входа. Для этого с мобильного приложения: перейдите во вкладку «Сервисы», нажмите на 3 полоски в правом верхнем углу, перейдите в «Управление VK ID», нажмите на «Безопасность и вход». Затем перейдите во вкладку «Подтверждение входа» и выберите удобный для Вас способ. После этого вернитесь на вкладку «Безопасность и вход» и подключите защиту аккаунта от подозрительных приложений; с ПК: нажмите на стрелочку рядом со своей аватаркой в правом верхнем углу, перейдите в «VK ID», нажав на иконку своего профиля, затем выберите в меню слева «Безопасность и вход», перейдите во вкладку «Подтверждение входа» и выберите удобный для Вас способ подтверждения. Вернитесь на вкладку «Безопасность и вход» и подключите защиту аккаунта от подозрительных приложений. Эти действия обезопасят Вашу страницу в случае взлома.


Если кто-то из Ваших друзей или знакомых опубликовал пост, в котором угрожает кому-то, немедленно сообщите об этом родителям и классному руководителю.


Подключите закрытый тип профиля. С ПК: нажмите на стрелочку рядом со своей аватаркой в правом верхнем углу, перейдите в «Настройки», в меню справа выберите «Приватность», пролистайте ленту до раздела «Прочее», выберите закрытый тип профиля. С мобильного приложения: перейдите во вкладку «Сервисы», нажмите на 3 полоски в правом верхнем углу, перейдите в «Настройки», выберите «Приватность», пролистайте ленту до конца и подключите закрытый тип профиля. Это защитит страницу от незнакомцев. Они не смогут просматривать Ваши фото и персональные данные.

2. Практический раздел

Я провела социологическое опрос.  В нём приняли участие 67 учащихся 7-9 классов МБОУ «Лицей № 1».

Чем вообще подростки занимаются во «ВКонтакте»? Большинство опрошенных просто общается с друзьями. Незнакомых людей добавляют в друзья совсем немногие ребята. В целом многие учащиеся считают эту социальную сеть достаточно безопасной. 

А вот какие функции «ВКонтакте» участники опроса считают действительно нужными? Самые популярные ответы - это «Общаюсь со сверстниками», «Просматриваю новости и другой контент» и «Слушаю музыку». 16,5% учащихся 7-9 классов пользуются анонимными чатами, что совсем не обрадовало меня.

Что касается общения с незнакомцами и действиями при столкновении с мошенничеством, то в этом вопросе подростки достаточно хорошо осведомлены. Но вот как обезопасить себя в социальной сети «ВКонтакте», большинство учащихся всё же не знает.

Подробные результаты опроса представлены в Приложении.

Проанализировав результаты опроса, я решила сделать продукт. Это сценарий и презентация для классного часа, который направлен на осведомление учащихся 6 и 7 классов о безопасности в социальной сети «ВКонтакте». Продукт может быть использован другими ребятами и педагогами для дальнейшего освещения этой темы.

 

Заключение

Цель моего проекта - рассказать, как вести себя во «ВКонтакте», чтобы оставаться в безопасности. Я считаю, что цель была достигнута.

Уже были проведены классные часы, которые доказали эффективность продукта.
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Социальные страхи подростков
Введение

Переходный возраст один из самых главных этапов в жизни человека. В этот период происходит перестройка самооценки подростка, которая связана с чувством самоуважения, уверенности в себе. Проблемы подростков порой необъяснимы и неуправляемы. Это связано с взрослением организма ребенка.

Подростки, из-за своей быстрой перемене настроения и сильной восприимчивости, переживают многие социальные страхи и порой они не могут с ними справиться в одиночку. В связи с этим изучение подростковых страхов, представляется актуальной психологической проблемой. 

Не смотря на то, что было проведено много исследований, в том числе и зарубежных, эта проблема остаётся до конца не изученной.  Вот почему, я решила провести свой собственный анализ теории и провести небольшой эксперимент.

 

Основная часть

I. Теоретический раздел

1.1. Что такое страх?

Страх – негативная эмоция, возникающая в качестве защитной реакции при воображаемой или реальной опасности, которая вызывает угрозу для жизни человека.

Известный психолог и врач Алексей Иванович Захаров отмечал, что страх основан на инстинкте самосохранения.

В психологии классифицируют страхи по различным признакам: правдоподобию (реальный или воображаемый), времени проживания (временный и пр.), по предмету страха (страх болезни, страх смерти, страх высоты и пр.) и т.д.

1.2. Виды страхов

В современной психологии используется одна из классификаций страхов по концепции  Щербатых Юрия Викторовича, которая разделяет страх на три группы:

•
Естественные или природные страхи, являющиеся реакцией на природные явления: молнию и гром, землетрясения, агрессию животных и т.д.

•
Социальные страхи, представленные боязнью ответственности, выступления перед публикой, перед экзаменом или важным разговором

•
Внутренние страхи, которые создаются самим человеком, например: боязнь собственных мыслей и поступков

Отдельно выделяются детские страхи, включающие в себя страх остаться одному, боязнь других людей, врачей и т.д.

1.3. Что такое социальный страх?

Социальный страх ‒ это любой страх затрагивающий нас в обществе: страх опоздать на работу, опозориться, потерять работу, страх заговорить с незнакомым человеком, страх не соответствовать стандартам общества, страх «сцены»… Каждый этот страх знаком, в каком-то смысле, каждому из нас.

1.4 Причины социального страха

Единственной причины возникновения социальных страхов не существует. У каждого человека имеется своя причина, которая способствует формированию страха. Более того, иногда несколько причин социальных страхов сообща могут вызывать их:

•
Наследственность. Предрасположенность, которая передается с поколения к поколению, может сыграть важную роль в формировании социальных страхов. Личностные черты в виде застенчивости, повышенной чувствительности к критике, обидчивости способны дать начало развитию страхов.

•
Воспитание. Самые главные правила жизни закладывают в ребенка именно родители, они диктуют те нормы общества, которые необходимо соблюдать для адаптации. Негативные реакции на его поведение с их стороны могут занизить самооценку, создать предубеждение о неполноценности или даже несоответствии человека выбранной среде.

•
Подражание. Дети склонны имитировать тот способ жизни, который они привыкли видеть с самого рождения. Кроме воспитания, родители служат примером, которого следует достигать и к которому нужно стремиться. Таким образом, замкнутое поведение родителей, их страхи будут имитироваться детьми, независимо от их желания или действий.

•
Стресс. Данный фактор играет важную роль в острой реакции. Неблагоприятные условия на работе/семье/учебе формируют неуверенность в себе. Важную роль играют насмешки, издевательства со стороны других. Также и кратковременное событие, что способно выбить из колеи, может сформировать страх.

1.5. Признаки социального страха

Социальные страхи проявляют явные симптомы, которые тесно связаны с ситуацией. Симптомами выступают:

•
Покраснение кожи;

•
Дрожь конечностей;

•
Ускорение сердцебиения и повышение пульса;

•
Изменение показателя кровяного давления;

•
Отдышка;

•
Сильная потливость;

•
Судороги и спутанная речь.

Ситуация часто воспринимается как во сне, и восприятие может быть искажено. Головные боли, боли в животе, тошнота или рвота являются дополнительными признаками социальных страхов.

1.6. Подростковый возраст

Подростковый возраст — это не только период активного полового созревания, это сильнейший кризис в развитии личности человека. Подросток стремится к самостоятельности. Формируется осознание собственного положения в обществе, усваиваются нормы и правила поведения в социуме, вырисовывается жизненная позиция и внутренние установки.

Пубертат проходит в течение нескольких лет. В среднем возраст от 11 до 17 лет. Всемирная Организация Здравоохранения немного увеличила рамки с 10 до 19 лет. А некоторые современные психологи уверены, что первые признаки могут появиться уже в 8-10 лет, а завершается взросление ближе к 23 годам.

Наиболее заметны и отличают подростковый возраст от других периодов жизни следующие черты:

•
изменения во внешности

•
резкая смена настроения

•
быстрая утомляемость, усталость

•
появление чувства взрослости

Основные потребности у подростков обусловлены возрастными особенностями развития, и поэтому одинаковые, а отличаются лишь конкретные желания. То или иное конкретное желание может остаться неудовлетворенным, но потребности в целом должны быть удовлетворены. Поэтому для подростков характерны потребности в:

•
уважении и признании, в том числе: безоценочных внимании и поддержке

•
общении и принятии сверстниками

•
умении уверенно отстаивать своё мнение

•
четких (но не тесных) правилах и границах.

•
развитии и обучении через «свой опыт»

•
интересных жизненных событиях и удовольствии

•
творческом самовыражении и самореализации

1.7. Социальные страхи подростков

У подростков имеются детские (возрастные) страхи. Детский психолог Алексей Иванович Захаров отмечал, что по данным специального опроса среди подростков в возрасте 10—12 лет абсолютно преобладали природные страхи, а затем доминировали социальные страхи. Выделяют 5 видов социальных страхов у подростков в возрасте от 10—11 лет до 15:

Страх «быть не собой». Развитие самосознания, стремление к самовыражению и самоутверждению. Выраженная потребность быть собой неотделима от страха быть не собой, то есть стать кем-то другим, «в лучшем случае — обезличенным, лишённым индивидуальности, в худшем — потерявшим самоконтроль, власть над своими чувствами и рассудком». 

Страх провала, осуждения, наказания. Стойкий страх провала определяется перфекционизмом и максимализмом, свойственным подростку («синдром отличника» или «синдром гиперответственности»). Посмотрев на происхождение страха наказания, можно уследить его связь со страхом смерти.

Страх физических уродств. Особые переживания подростку приносят постоянные изменения его внешности, связанные с созреванием, гормональными всплесками. Очевидно, что самооценка подростков находится в сильной зависимости от их внешности. Подростки отличаются особым идеализмом во всём, часто принимая свою внешность за «нестандартную», а значит за некрасивую.

Страх одиночества. Подросток хочет быть в кругу себе подобных. Яркая выраженность  потребности в общении с другими людьми — одна из самых главных особенностей личности подростка. Найти своё место в обществе, быть значимым — вот главные цели на этом возрастном этапе. Неспособность достигнуть эти цели вызывает страх быть отвергнутым, изгоем, страх одиночества.

Страх невозможности самореализации связан с подростничеством, названным Л.И. Божович самоопределением, и с описанной Л.С. Выготским доминантой дали (установка подростка на большие масштабы в жизни).  «Постоянные заявления экономистов и политологов о том, что Россия находится в глубоком кризисе и вряд ли в ближайшее время выйдет из него, о нерешаемой проблеме безработицы, систематические сообщения о массовых терактах, техногенных и природных катастрофах неадекватно воспринимаются многими подростками. У ребят даже из финансово обеспеченных, хороших семей появляется ощущение безысходности, бесперспективности. Многие юноши и девушки утверждаются в мысли о том, что независимо от их действий и поступков впереди их ждут только нищета, унижение и бесславие».

II. Практический раздел

Я провела анализ литературы по вопросу подростковых социальных страхов и решила провести опрос среди сверстников, чтобы узнать, какие социальные страхи у них присутствуют и насколько устрашающими для них являются социальные страхи.

Опрос был проведён среди учащихся 9А и 9Б класса Лицея № 1 и среди волейбольной команды в СК «Солнечный».

Исследование включило в себя опрос 46 человек, 21,7% из которых были мужского и 78,3%  - женского пола. Средним возрастом опрошенных является показатель в 14-16 лет.

Были выявлены следующие социальные страхи подростков:

1.
Страх контактировать с другими людьми

2.
Страх осуждения от других людей

3.
Выступление перед публикой

4.
Страх публичного позора

5.
Страх критики

6.
Страх быть отвергнутым

7.
Страх одиночества

8.
Страх быть ответственным за что-либо или кого-либо

9.
Страх не справиться с той или иной задачей

10.
Страх перед наказанием

По результатам опроса было выявлено, что наиболее интенсивным социальным страхом подростков является «Страх публичного позора» (Приложение А; Диаграмма А1). А наименее интенсивными социальными страхами подростков являются: «Страх одиночества» (Приложение 2; Диаграмма В1), «Страх быть ответственным за что-либо или кого-либо» (Приложение 2; Диаграмма В2), «Страх перед наказанием» (Приложение 2; Диаграмма В3).

Исходя из вышеперечисленных заключений, необходимо создать продукт и общедоступный сайт, который правильно объяснял бы подростку как бороться с социальными страхами.

 

Заключение

Мы познакомились с понятием социальный страх, его причинами и признаками. Узнали, что такое подростковый возраст, и какие социальные страхи могут преобладать у подростков. Провели опрос среди учащихся 9А, 9Б класса и среди волейбольной команды в СК «Солнечный» и выяснили, какие социальные страхи у них присутствуют и насколько устрашающими являются для подростков социальные страхи. На основании проделанной работы, мы создали необходимый продукт, который поможет правильно объяснить подростку, как бороться с социальными страхами.
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Создание колоды метафорических ассоциативных карт
Введение

Многие психологи работают с метафорическими ассоциативными картами, но на рынке нет подходящей колоды, с помощью которой можно работать с тревожностью у подростков. Такая колода очень полезна для работы с детьми, подростками. Она должна быть у школьного психолога поскольку тревожность у подростков - это очень частое явление, которое нельзя оставлять без проработки. Моя задача решить эту проблему и создать такую колоду.

Цель данной работы: создать колоду метафорических ассоциативных карт.

Для достижения этой цели мне нужно решить ряд поставленных задач:

1.
Изучить тему «метафорические ассоциативные карты»

2.
Разработать колоду карт

3.
Оформить колоду метафорических ассоциативных карт

1.Теоретический раздел

1.1.1.Что такое метафорические ассоциативные карты?

Метафорические ассоциативные карты – это набор картинок величиной с игральную карту или открытку, изображающих людей, их взаимодействия, жизненные ситуации, пейзажи, животных, предметы быта, абстрактные картины. Также это психологический инструмент, основанный на ассоциациях, позволяющий приподнимать психический материал из бессознательного на сознательный уровень. Они помогают заглянуть вглубь себя, выявить свои неосознанные установки и найти ответы на самые волнующие вас вопросы. [1]

1.1.2.На чем построена работа с метафорическими ассоциативными картами?

В работе с картами используется множество разных методик и техник. Но алгоритм в большинстве из них примерно одинаковый. Все техники связаны с проекцией и ассоциациями.

Проекции - это перенос своих негативных чувств и желаний на других, без осознания их как своих собственных. Например: «Я не злюсь, это все вокруг злятся на меня». Также тревожный человек будет считать, что другие слишком тревожны, а добрые будут считать, что все вокруг добры.

Ассоциации – взаимосвязь между событиями, фактами, явлениями или предметами, которые есть в сознании конкретного человека.

Таким образом при работе с клиентом психолог показывает ему карты и тот в свою очередь называет ассоциацию.

1.2.1.Тревожность

Тревожность – психологическое состояние, переживание эмоционального дискомфорта, связанное с чувством страха и беспокойства, ощущением неопределённости.  При этом в отечественной литературе понятия тревожность и тревога разделены и имеют разный смысл. И если тревожность это состояние, то тревога это эмоция, характеризующаяся неприятным внутренним смятением и включающая субъективно неприятные чувства страха перед ожидаемыми событиями. Это часто сопровождается нервным поведением.

1.2.2. Причины тревожности у подростков

Тревожность развивается в результате внутренних и внешних факторов. На распространенность некоторых причин влияет возраст. Существует четыре основных группы причин, способствующих появлению тревожности.

•
Эмоциональный опыт. Актуальная повышенная тревожность поддерживается эмоциями, которые вызываются воспоминаниями о пережитом событии. Боязнь повтора требует постоянного контроля ситуации, самоконтроля. Неспособность управлять обстоятельствами провоцирует тревогу, порождает новый негативный опыт, который становится дополнительным источником беспокойства.

•
Личностные особенности. Источникaми постоянной тревоги являются внутриличностные конфликты. Тревожности подвержены рaнимые, обидчивые, предрасположенные к запоминанию негативного опыта дети, подростки.

•
Семейное воспитание. Диапазон искаженных стилей воспитания, способных сформировать повышенную тревожность, очень широк. Напряжение, беспокойство развиваются на основе противоречивых, завышенных родительских требований, их несоответствия требованиям педагогов, негативного отношения, подчинения. Причиной может стать тревожность родителей, компенсируемая гиперопекой, ограничением свободы ребенка.

•
Влияние школы. Учебная тревожность начинает формироваться у детей дошкольного возраста. Развитию стресса способствует метод работы воспитателя, завышенные требования, сравнение детей между собой. Начало школьного обучения является стрессовой ситуацией для ребенка. Новая среда, правила, нормы, отношения становятся источником неопределенности, тревоги. Эмоциональное расстройство закрепляется при больших учебных нагрузках, сложностях освоения учебной программы, наказаниях родителей за плохие оценки, негативном отношении одноклассников. [3][4]

1.2.3.Симптомы тревожности у подростков

При отсутствии стрессов, конфликтных ситуаций заостренные черты компенсируются различными поведенческими, когнитивными способами: избеганием публичных выступлений, предпочтением одиночества компании, обесцениванием ситуаций, провоцирующих тревогу. 

Также распространены изменение режима сна, изменение привычек, увеличение или уменьшение потребления пищи и повышенное двигательное напряжение. Очень часто при тревожности подростки испытывают физический дискомфорт. Из физических симптомов очень часто возникают ком в горле, сжатие грудной клетки, размытая картинка перед глазами и не четкий звук. Но тревожность может проявляться и в прокрастинации.

2.Практический раздел

2.1.Сбор и обработка информации

Для подготовки данного проекта мной был проведен анализ множества колод метафорических ассоциативных карт и ситуаций, в которых подростки испытывают тревожность. Изучив ресурсы сети Интернет и множества книг предлагающихся к колодам я начала создавать эскизы карт, основываясь на изученной информации и личном опыте.

2.2.Создание эскизов карт

На основе изученной информации я разделила карты на ресурсные и основные. Ресурсные карты-это карты, которые помогают с решением проблемы или вопроса. В основных я выделила еще две категории: связанные с симптомами и связанные с причинами тревожности. Затем я начала работать над созданием образов. Я разработала не только карты. Помимо них я также создала дизайн коробки и обратной стороны карт. Выбрав размер карт, я перенесла эскизы на размеченные листы. 

2.3.Создание колоды

Закончив работу над эскизами, я приступила к рисовке карт в цвете. В качестве основных материалов для создания картинок я выбрала плотную бумагу, акварель и черный карандаш. После создания всех карт в цвете я также заламинировала карты и коробку.  

 

Заключение 

Основной задачей моего проекта являлось создание колоды метафорических ассоциативных карт. Могу сказать, что моя работа проделана не зря, и наш школьный психолог активно использует мою колоду. Сейчас тревожность - это распространенная проблема для подростков, и я надеюсь, что карты, которые я создала в ходе своего проекта помогут психологу в работе и помогут школьникам справиться с проблемами. Таким образом, итоговый продукт позволяет утверждать, что поставленные задачи выполнены, и будут совершенствоваться.
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Как закаливать организм
Введение

Моя исследовательская работа называется «Как закаливать организм». Цель моей работы - выяснить, что такое закаливание, зачем нужно закаливание. Эту тему, я считаю важной и актуальной. Так как, закаливание прибавляет человеку здоровье.

Быть здоровым очень важно. Только здоровый человек по-настоящему может познать радость жизни. Ему легко работать и учиться. Одного мудреца спросили: «Что является для человека наиболее ценным и важным в жизни: богатство или слава?» Подумав, мудрец ответил: «Ни богатство, ни слава не делают ещё человека счастливым. Здоровый нищий счастливее больного короля».

Закаляйся,

Если хочешь быть здоров

Постарайся,

Позабыть про докторов,

Водой холодной обливайся

Если хочешь быть здоров!

Нам полезней Солнце, воздух и вода

От болезней

Помогают нам всегда

От всех болезней нам полезней

Солнце воздух и вода!

Закаляйся, 

Если хочешь быть здоров

Постарайся

Позабыть про докторов.                                                                                                        

Водой холодной обливайся.

 Если хочешь быть здоров!

«Жизнь человека зависит от Природы. Во время рождения он был облит водой, вытолкнут воздухом и принят землей. Человек не захотел жить в природе, в окружении воздуха, воды и начал искусственные условия для своей жизни.

Мы должны добиться от природы и получить силы для борьбы с болезнями. Она (природа) - самая главная и все делается по ее законам, а мы являемся частицей самой Природы, и живем тоже по ее законам, и те же самые силы действуют внутри нас» - это слова знаменитого Учителя Порфирия Иванова [1].

2. Основная часть

2.1 Что такое закаливание?

В определении, приводимом В. Далем в «Толковом словаре живого великорусского язы-ка» дается трактовка закаливания применительно к человеку.

В. Даль считал, что закаливать человека - это «приучать его ко всем лишениям, нуждам, непогоде, воспитывать в суровости».

Закаливание - это своеобразная тренировка защитных сил организма, подготовка их к своевременной мобилизации.

Закаливание не лечит, а предупреждает болезнь, и в этом его важнейшая профилактическая роль. Закаленный человек легко переносит не только жару, но и холод.

2.2.  Из истории закаливания

Закаливание, как средство повышения защитных сил организма возникло в глубокой древности. Практически во всех культурах разных стран мира закаливание использовалось как профилактическое средство укрепления человеческого духа и тела.

Большое внимание физическим упражнениям, закаливанию и гигиене тела уделялось в Древней Греции и Древнем Риме. Здесь существовал культ здоровья и красоты тела, поэтому в систему физического воспитания закаливание входило как неотъемлемая составная часть.

Закаливание в этих странах преследовало цель укрепления здоровья, так и выработку у человека способности переносить всевозможные лишения.

Особое значение закаливанию придавалось на Руси. Здесь оно носило массовый характер. «Русские - крепкий, сильный, выносливый народ, способный легко переносить и стужу, и жару. Вообще в России люди здоровые, доживающие до глубокой старости и редко болеющие», - писал секретарь гольштейнского посольства в Москве Адам Олеарий.

Издавна славянские народы Древней Руси использовали для укрепления здоровья баню с последующим растиранием снегом или купанием в реке или озере в любое время года. Баня выполняла лечебную и оздоровительную функции. Особое внимание закаливанию уделялось в русской армии, где для «крепости и здравия тела» также широко использовалась русская баня [5].

2.3 Принципы закаливания

Приступая к закаливанию, следует придерживаться следующих принципов:

1. Систематичность использования закаливающих процедур.

2. Закаливание организма должно проводиться систематически, изо дня в день в течение всего года независимо от погодных условий и без длительных перерывов.

3.Лучше всего, если пользование закаливающими процедурами будет четко закреплено в режиме дня. Тогда у организма вырабатывается определенная стереотипная реакция на применяемый раздражитель: изменения реакции организма на воздействие холода, развивающийся в результате повторного охлаждения, закрепляются и сохраняются лишь при строгом режиме повторения охлаждений.

4. Перерывы в закаливании снижают приобретенную организмом устойчивость к температурным воздействиям. В этом случае не происходит быстрой адаптационной ответной реакции. Так, проведение закаливающих процедур в течение 2-3 месяцев, а затем их прекращение приводит к тому, что закаленность организма исчезает через 3-4 недели, а у детей через 5-7 дней.

5. Постепенность увеличения силы раздражающего воздействия.

6. Закаливание принесет положительный результат лишь в том случае, если сила и длительность действия закаливающих процедур будут наращиваться постепенно. Не следует начинать закаливание сразу же с обтирания снегом или купания в проруби. Такое закаливание может принести вред здоровью.

7. Переход от менее сильных воздействий к более сильным должен осуществляться постепенно, с учетом состояния организма и характера его ответных реакций на применяемое воздействие. Особенно это важно учитывать при закаливании детей и пожилых, а также людей, страдающих хроническими заболеваниями сердца, легких и желудочно-кишечного тракта.

8. В начале применения закаливающих процедур у организма возникает определенная ответная реакция со стороны дыхательной, сердечно-сосудистой и центральной нервной систем. По мере неоднократного повторения этих процедур реакция на нее организма постепенно ослабевает, а дальнейшее их использование уже не оказывает закаливающего эффекта. Тогда надо изменить силу и длительность воздействия закаливающих процедур на организм.

9.  Последовательность в проведении закаливающих процедур.

10. Необходима предварительная тренировка организма более щадящими процедурами. Начать можно с обтирания, ножных ванн, и уж затем приступить к обливаниям, соблюдая при этом принцип постепенности снижения температур.

При проведении закаливания лучше всего придерживаться известного медицинского правила: слабые раздражители способствуют лучшему отправлению функций, сильные мешают ему, чрезмерные - губительны. Учет индивидуальных особенностей человека и состояния его здоровья. Закаливание оказывает весьма сильное воздействие на организм, особенно на людей, впервые приступающих к нему. Поэтому прежде чем приступать к приему закаливающих процедур, следует обратиться к врачу. Учитывая возраст и состояние организма, врач поможет правильно подобрать закаливающее средство и посоветует, как его применять, чтобы предупредить нежелательные последствия.

Врачебный контроль в ходе закаливания позволит выявить эффективность закаливающих процедур, либо обнаружить нежелательные отклонения в здоровье, а также даст врачу возможность планировать характер закаливания в дальнейшем. Важным фактором оценки эффективности закаливания является и самоконтроль. При самоконтроле закаливающийся сознательно следует закаливанию своим самочувствием и на основании этого может изменять дозировку закаливающих процедур. Самоконтроль проводится с учетом следующих показателей: общее самочувствие, масса тела, пульс, аппетит, сон [4].

2.4. Комплексность воздействия природных факторов

К естественным факторам внешней среды, которые широко применяются для закаливания организма, относятся воздух, вода и солнечное облучение. Выбор закаливающих процедур зависит от ряда объективных условий: времени года, состояния здоровья, климатических и географических условий места жительства.

Наиболее эффективным является использование разнообразных закаливающих процедур, отражающих весь комплекс естественных сил природы, ежедневно воздействующих на человека. Закаливающий эффект достигается не только применением специальных закаливающих процедур , но и включает оптимальный микроклимат помещения, в котором человек находится, и теплозащитные свойства одежды, создающие микроклимат вокруг тела.

Эффективность действия закаливающих процедур значительно повышается, если их сочетать с выполнением спортивных упражнений. При этом важно добиваться, чтобы величина нагрузок на организм была также различной.
2.5. Основные методы закаливания

2.5.1. Закаливание воздухом

Важной и исключительной особенностью воздушных процедур как закаливающего средства является то, что они доступны людям различного возраста и широко могут применяться не только здоровыми людьми, но и страдающими некоторыми заболеваниями. Более того, при ряде заболеваний (неврастения, гипертоническая болезнь, стенокардия) эти процедуры назначаются как лечебное средство. Указанный вид закаливания надо начинать с выработки привычки к свежему воздуху. Большое значение для укрепления здоровья имеют прогулки.

Закаливающее действие воздуха на организм способствует повышению тонуса нервной и эндокринной систем. Под влиянием воздушных ванн улучшаются процессы пищеварения, совершенствуется деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем, изменяется морфологический состав крови (в ней повышается количество эритроцитов и уровень гемоглобина). Пребывание на свежем воздухе улучшает общее самочувствие организма, оказывая влияние на эмоциональное состояние, вызывает чувство бодрости, свежести.

Закаливающий эффект воздуха на организм является результатом комплексного воздействия ряда физических факторов: температуры, влажности, направления и скорости движения. По температурным ощущениям различают следующие виды воздушных ванн: горячие (свыше 30° С), теплые (свыше 22° С), индифферентные (21-22° С), прохладные (17-21 ° С), умеренно холодные (13-17° С), холодные (4-13° С), очень холодные (ниже 4° С).

Теплые ванны, не обеспечивая закаливания, тем не менее, оказывают положительное влияние на организм, улучшая окислительные процессы.

Воздушные процедуры с целью закаливания могут применяться либо в виде пребывания одетого человека на открытом воздухе (прогулки, спортивные занятия), либо в виде воздушных ванн, при которых происходит кратковременное действие воздуха определенной температуры на обнаженную поверхность тела человека.

Прогулки на воздухе

Проводятся в любое время года независимо от погоды. Длительность прогулок устанавливается индивидуально для каждого человека в зависимости от состояния его здоровья и возраста. Увеличение времени прогулок должно проводиться постепенно с учетом, как перечисленных факторов, так и степени тренированности организма, а также температуры воздуха.

Пребывание на воздухе целесообразно сочетать с активными движениями: зимой - катанием на коньках, лыжах, а летом - игрой в мяч и другими подвижными играми.

Воздушные ванны

Подготавливают организм к последующим закаливающим процедурам, например к закаливанию водой.

Дозировка воздушных ванн осуществляется двумя путями: постепенным снижением температуры воздуха и увеличением продолжительности процедуры при той же температуре.

Начинать прием воздушных ванн надо в комнате независимо от времени года при температуре не ниже 15-16°С, и только спустя некоторое время можно переходить на открытый воздух. Их принимают в хорошо проветренном помещении. Обнажив тело, следует оставаться в таком состоянии в начале курса закаливания не более 3-5 минут (в дальнейшем увеличивая время). При приеме прохладных и особенно холодных ванн рекомендуется совершать активные движения: гимнастические упражнения, ходьбу, бег на месте.

После соответствующей предварительной подготовки можно перейти к приему воздушных ванн на открытом воздухе. Их нужно принимать в местах, защищенных от прямых солнечных лучей и сильного ветра. Начинать прием воздушных ванн на открытом воздухе надо с ин-дифферентной температурой воздуха, т.е. 20-22° С.

Первая воздушная ванна должна длиться не более 15 минут, каждая последующая должна быть продолжительнее на 10-15 минут.

Холодные ванны могут принимать только закаленные люди. Их продолжительность - не более 1-2 минут, с постепенным увеличением до 8-10минут.

Прием воздушных ванн на открытом воздухе надо начинать не ранее, чем через 1,5-2 часа после еды и заканчивать закаливания за 30 минут до приема пищи.

Важным условием эффективности закаливания на открытом воздухе является ношение одежды, соответствующей погодным условиям. Одежда должна допускать свободную циркуляцию воздуха.

2.5.2. Солнечные ванны

Солнечные ванны с целью закаливания следует принимать очень осторожно, иначе вместо пользы они принесут вред (ожоги, тепловой и солнечный удары). Принимать солнечные ванны лучше всего утром, когда воздух особенно чист и ещё не слишком жарко, а также ближе к вечеру, когда солнце клонится к закату.

Лучшее время для загара: в средней полосе -9-13 и 16-18 часов; на юге - 8-11 и 17-19 часов. Первые солнечные ванны надо принимать при температуре воздуха не ниже 18°. Продолжительность их не должна превышать 5 минут (далее прибавлять по 3-5 минут, постепенно доводя до часа). Во время приема солнечных ванн нельзя спать! Голова должна быть прикрыта чем-то вроде панамы, а глаза темными очками. 

2.5.3. Закаливание водой

При одинаковой температуре вода нам кажется холодней воздуха. Показателем влияния водных закаливающих процедур служит реакция кожи. Если в начале процедуры она на короткое время бледнеет, а затем краснеет, то это говорит о положительном воздействии, следовательно, физиологические механизмы терморегуляции справляются с охлаждением. Если же ре-акция кожи выражена слабо, побледнение и покраснение ее отсутствует - это означает недостаточность воздействия. Надо несколько понизить температуру воды или увеличить длительность процедуры. Резкое побледнение кожи, чувство сильного холода, озноб и дрожь свидетельствуют о переохлаждении. В этом случае надо уменьшить нагрузку, повысить температуру воды или сократить время процедуры [2].

Обтирание - начальный этап закаливания водой. Его проводят полотенцем, губкой или просто рукой, смоченной водой. Обтирание производят последовательно: шея, грудь, спина, затем вытирают их насухо и растирают полотенцем до красноты. После этого обтирают ноги и также растирают их. Вся процедура осуществляется в пределах пяти минут.

Обливание - следующий этап закаливания. Для первых обливаний целесообразно применять воду с температурой около + 30°С, в дальнейшем снижая ее до + 15 °С и ниже. После обливания проводится энергичное растирание тела полотенцем.

Душ - еще более эффективная водная процедура. В начале закаливания температура воды должна быть около +30-32° С и продолжительность не более минуты. В дальнейшем можно постепенно снижать температуру и увеличивать продолжительность до 2 мин., включая растирание тела. При хорошей степени закаленности можно принимать контрастный душ, чередуя 2-3 раза воду 35-40 С водой 13-20° С на протяжении 3 мин. Регулярный прием указанных водных процедур вызывает чувство свежести, бодрости, повышенной работоспособности. При купании осуществляется комплексное влияние на организм воздуха, воды и солнечных лучей. Начинать купания можно при температуре воды 18-20 Си 14- 15°С воздуха.

Для закаливания рекомендуется наряду с общими применять и местные водные процедуры. Наиболее распространенные из них - обмывание стоп и полоскание горла холодной водой, так как при этом закаливаются наиболее уязвимые для охлаждения части организма. Обмывание стоп проводится в течении всего года перед сном водой с температурой вначале 26-28 °С, а затем снижая ее до 12-15° С. После обмывания стопы тщательно растирают до покраснения. Полоскание горла проводится каждый день утром и вечером.

В последние годы все большее и большее внимание привлекает зимнее купание. Зимнее купание и плавание оказывают влияние практически на все функции организма. У «моржей» заметно улучшается работа легких, сердца, возрастает газообмен, совершенствует система терморегуляции. Занятия зимним плаванием надо начинать только после предварительной трени-ровки закаливания. Купание в проруби начинают, как правило, с небольшой разминки, в которую включают гимнастические упражнения и легкий бег. Пребывание в воде длится не более 30-40 сек. (для длительно занимающихся - 90 сек.). Плавают обязательно в шапочке. После вы-хода из воды проделывают энергичные движения, тело вытирают полотенцем насухо и проводят самомассаж [9].

2.5.4. Закаливание в парной

Народный опыт, приобретенный веками, свидетельствует, что баня является прекрасным гигиеническим, лечебным и закаливающим средством. Под влиянием банной процедуры повышается работоспособность организма и его эмоциональный тонус, ускоряются восстановительные процессы после напряженной и длительной физической работы. В результате регулярного посещения бани возрастает сопротивляемость организма к простудным и инфекционным заболеваниям. Пребывание в парном отделении бани вызывает расширение кровеносных сосудов, усиливает кровообращение во всех тканях организма. Под влиянием высокой температуры интенсивно выделяется пот, что способствует выведению из организма вредных продуктов обмена веществ. Систематическое применение закаливающих процедур снижает число простудных заболеваний в 2-5 раз, а в отдельных случаях почти полностью исключает их.

Многих из нас при одной мысли о холодной воде - сразу бросает в дрожь. Мы оправдываем сами себя: «Если уж я жил без этих обтираний и обливаний до сих пор, то как-нибудь проживу и дальше». Закаливание?! Зачем? Какой смысл этим заниматься - и так времени утром не хватает». И все же смысл есть. Организм закаленного человека обладает более высокой со-противляемостью к переохлаждениям, к простудным заболеваниям и вирусным инфекциям.                                                             

Практически каждый из нас когда-либо болел простудными болезнями: ангиной, ОРЗ. А кто-то болеет простудными заболеваниями регулярно, по нескольку раз в год.

Если вы простудились, то должны лежать дома - в постели. Ваш героизм в этих случаях никому не нужен - не забывайте, что вы являетесь разносчиком инфекции. Перенося эту, на первый взгляд неопасную, болезнь «на ногах», вы с каждым выходом, чиханьем или кашляньем распыляете вокруг себя великое множество микробов, создавая тем самым опасность заболевания для окружающих.

Переохлаждение или простуда сами по себе не являются болезнью - ее вызывает вирусная инфекция, которая после переохлаждения начинает прогрессировать. У закаленного чело-века, как правило, развитие инфекции заканчивается на этой стадии. Он может, даже простудившись, не заболеть, настолько натренированы механизмы терморегуляции (регулирование собственной температуры тела). Если же болезнь все-таки наступает, то протекает гораздо лег-че, без осложнений, и менее продолжительна.

Организм незакаленного человека переохлаждение ослабляет, поскольку его «обороно-способность» низка - путь для проникновения вирусной инфекции открыт.

Итак, чем же полезно закаливание? Закаливание - полезно.

Закаливаться можно с помощью воздушных и солнечных ванн, различных водных процедур, использования парной бани или сауны. Наиболее распространенными и действенными природными источниками закаливания являются воздух и вода.

Когда мы говорим о закаливании воздухом, то имеем в виду главным образом пребывание и движение на свежем воздухе, в зависимости от погодных условий.

Начинать закаливание лучше всего весной или летом, когда тепло и светит солнце. В этом случае у вас есть два преимущества. Во-первых, теплая погода наиболее благоприятна для адаптации организма к закаливающим процедурам. Когда закаливание войдет в привычку, то в морозную или дождливую погоду вам будет казаться, что до весны или лета, рукой подать.

Во-вторых, менять свое отношение к закаливанию летом или весной более выгодно: в это время организм поглощает больше солнечных лучей. Солнечные лучи очень важны для человека для его организма: улучшают настроение, благоприятно воздействуют на психику чело-века. Недаром пословица гласит: «Куда не приходит солнце, туда приходит - врач. » Солнечные лучи накапливают в организме человека витамин Д. 

А теперь поговорим о закаливании водой. Утром вы можете обтираться полотенцем, смоченным холодной водой, или, если не спешите - облиться холодной водой до пояса. В этом случае закаливающие процедуры желательно начинать летом. Лучше начать с теплой воды, постепенно снижая температуру и доведя ее до водопроводной - 12 °С.

Закаливание организма холодной водой не поздно начать в любом возрасте. Нужно сделать только первый шаг. А он - самый трудный. Главное - не останавливаться. Попробуйте не пропустить ни одного дня. Если в какой-то день не захочется обливаться холодной водой - лень: необходимо преодолеть эту минутную слабость.

Воздействие холодного душа на человеческий организм, с одной стороны -моментальное, а с другой - долговременное. Поверхностные сосуды сужаются, а внутренние - расширяются. Это улучшает кровообращение внутренних органов, а в первую очередь-кровообращение головного мозга.

Человек становится бодрым, ему легче думается, быстрее исчезает усталость, улучшается настроение - организм подготовлен к активной деятельности. Закаливание холодной водой - это прекрасная тренировка мышц.

В последнее время популярным видом закаливания является сауна. Сауна - это лечебно- оздоровительная процедура. Это воздействие на организм человека высоких и низких темпера-тур. Температура горячего сухого воздуха составляет от 80-100 °С. Поэтому до посещения сауны рекомендуется выпить 1-2 стакана фруктового сока или чая. В сауне приятно находиться до тех пор, пока не начнете испытывать приятное ощущение.

Выйдя из сауны, приятно облиться холодной водой, или принять холодный душ, или окунуться в бассейн с холодной водой, или поваляться в чистом снегу. А потом снова вернуться в сауну. Чередовать горячие и холодные  процедуры 3-4 раза.

Сауна прекрасно снимает усталость. В сауне выделяется у человека много пота. После сауны   не обходимо попить жидкости. В сауне у человека учащается пульс. Не всем людям можно посещать сауну. Больным с заболеванием сердца - нельзя бывать в сауне. Нельзя посещать сауну, если болят почки, эпилепсия, воспаление вен, увеличение щитовидной железы Сауна не рекомендуется людям старше 70 лет [3].

Закаливание солнцем

Солнечные лучи обладают ярко выраженным тепловым действием на организм. В результате этого усиливается деятельность потовых желез и увеличивается испарение влаги с поверхности кожи: происходит расширение подкожных сосудов, усиливается кровоток, а это улучшает кровообращение воздушных ванн всех тканях организма. Ультрафиолетовые облучение обладает большим биологическим эффектом: оно способствует образованию в организме витамина D, ускоряет обменные процессы. Ультрафиолетовые лучи способствуют улучшению состава крови, повышая тем самым сопротивляемость организма по отношению к простудным и инфекционным заболеваниям.

2.5.5. Хождение босыми ногами по траве, по снегу

Издавна лечились холодной водой и на Руси. Естественное и простое средство – это ходить босыми ногами по мокрой траве, по росе, по мокрым камням, по снегу, обливание рук, ног, колен, ледяной водой спинного хребта. Раньше в деревнях дети бегали босиком, и в школу, и по улице, таким образом маленькие дети предохранялись от простуды и ее последствий. Когда ребенок ходит босиком по траве, чем мокрее трава, тем лучше результат. Прогулка по траве должна продолжаться минут пятнадцать. Окончив прогулку, ноги обтереть и облить их холодной водой [9].

2.6. Система учителя Порфирия Иванова

Жизнь Порфирия Корнеевича Иванова не укладывается в обычные человеческие рамки: ходил раздетым до трусов и зимой, и летом, призывал к единению с Природой, не боялся ни морозов, ни людских насмешек. Народ его назвал Учителем. Тысячи людей знали и знают его и благодарят за свое выздоровление и спасение. По его книги «Детка», выпущенной в 1982 году, многие родители воспитывают своих детей. Вот что говорит о закаливании Порфирий Иванов: «Закаливание холодной водой имеет очень большую пользу, это есть пробуждение цен-тральной нервной системы. Утром и вечером надо купаться в холодной воде: поднялся с постели, в первую очередь берись за холодную воду — купайся, а потом принимайся за работу. А также вечером. Пробуждайтесь, все люди, этим моим советом — это есть естественное, природное самолечение, самоухаживание за собою.  Холодная вода, она же живая, естественная — она может все сделать, она помогает телу создавать внутри тепло — не то тепло, которое в шубе или в одежде, а то тепло, которое находится в нашем органическом теле. В ней есть ток, магнито. Она нам дает все, она помогает человеку в его разуме» [2].

Система Учителя Иванова – это итог 50 - летней практики человека в природных условиях, поэтому она естественная, поэтому она практическая. «Моя закалка – тренировка – это эволюция.

1. Два раза в день купайся в природной холодной воде, чтобы тебе было хорошо. Купайся в чем можешь, в озере, в речке, в ванне, принимай душ или обливайся.

2. Холод бросает в тело гормон здоровья. Холод лечит всякого рода болезни – это одно из всех лекарств лекарство. 

3. Холод мобилизует защиту организма. Живое качество холода все клетки поднимает»

У Порфирия Иванова есть последователи и в нашем городе. И у нас, в Братске,  есть немало людей, которые следуют системе Порфирия Иванова. Они обливаются холодной водой, купаются в проруби. Их называют «моржами». Эти люди чувствуют себя очень хорошо. Этим они поддерживают центральную нервную систему, сердце, а главное молодость и здоровье.

2.7. Исследование

Я провела исследование. В исследовании приняли участие учащиеся 8-9 классов.

Вопросы исследования:

1. Нужно ли заниматься спортом?

2. Занимаешься ли ты спортом, и каким?

3. Ходишь ли ты в бассейн?

4. Ходишь ли ты на гимнастику?

5. Посещаешь ли ты сауну?

6. Как чувствуешь себя после сауны, после бассейна?

7. Вредно ли курить?

8. Как ты думаешь, нужно ли брать пример с родителей, если они курят и пьют?

9. Будешь ли ты в будущем заниматься спортом, вести правильный образ жизни?

10. Питание влияет на здоровье человека или нет?

2.8. Итоги исследования.

В исследовании приняли участие 54 человека.

1.   Нужно заниматься спортом ответили все 54 человека. Спорт - это здоровье. Спорт помогает быть сильным и выносливым.

2.
Практически все ребята занимаются, каким - либо видом спорта. Из них:

-
плавание - 13 человек

-
дзюдо - 4 человека

-
гимнастика - 7 человек

-
лечебная физкультура - 14 человек

-
ушу - 2 человека

-
бокс - 2 человека

-
рукопашный бой - 3 человека

-
легкая атлетика - 3 человека

-
велокросс - 4 человека

И только 2 человека не посещают спортивные секции, а 3 человека посещают по  2 спортивные секции.

3.
Бассейн посещают 13 человек.

4.
На гимнастику ходят 7 человек.

5.
Сауну посещают 14 человек.

6.
После сауны ребята закаливаются, бегают по снегу босиком все 14 человек. Чувствуют себя после сауны, закаливания - прекрасно, окрылено. После бассейна (13 человек) тоже самочувствие

отличное.

7.
Курить вредно. С этим согласились все 54 человека. Когда человек курит - у него ухудшается здоровье: дышать тяжело, болят легкие, горло.

8.
Нет, нельзя брать пример с родителей, если они курят и пьют. Надо иметь свою голову и мозги - 54 человека.

9.
52 человека хотят и в будущем заниматься спортом, вести правильный образ жизни, понимают, что это полезно и здорово.

10.
Питание влияет на здоровье человека - с этим согласились 49

человек, а 5 человек считают, что питание не влияет на здоровье человека. Но все 54 человека согласились с тем, чтобы витамины присутствовали в пище: овощи, фрукты, соки.

3. Заключение.

Таким образом, можно сделать вывод: закаливание открывает людям цель и смысл жизни. Закаляясь, человек получает много жизненной силы и энергии, а главное – хорошее здоровье. Закаливать человека – это приучать его ко всем лишениям, нужде, непогоде, воспитывать в суровости. Если человек хочет жить долго, радоваться жизни, - он должен внимательно относиться к своему здоровью, закаляться, закаливать свой организм.

Здоровый дух только в здоровом теле. Продолжительного здоровья можно достигнуть только, если закалять себя с ранних лет. И этим добрым советом нужно воспользоваться. В первую очередь это касается родителей. Они своим примером должны показывать, как жить без болезней.  В результате своего исследования я выяснила, что такое закаливание и зачем оно нужно. Я уверена, что тема эта важна и актуальна. Я считаю, что закаленный человек – это практически здоровый человек. У закаленного человека хорошо работают все органы, в том числе сердечно-сосудистая и нервная системы.

Я призываю всех людей: Закаляйтесь! И будете жить дольше, ведь жизнь человеку дается только одна. Закаляясь, человек получает здоровье. И появляется смысл жить. А жизнь прекрасна!
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