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Литература
Введение
Формирование современного человека происходит в противоречивых условиях. С одной стороны, научно-техническая революция способствует значительному росту возможностей интеллекта, а с другой стороны – резко увеличивается действие ряда факторов, противодействующих правильному физическому развитию, способствующих повышению интереса со стороны подростков к табакокурению, к употреблению алкоголя, наркотиков,  не говоря о том, что не допустимо низок стал уровень гражданского и патриотического сознания молодежи. Кроме того, в настоящие время человек находится в постоянном тревожном напряжении, так как не знает, откуда ждать опасности, а если не знает, то и не способен правильно оценить ее степень. Для неподготовленного человека окружающая среда кажется источником всевозможных опасностей. Очень часто критическое положение - это результат переоценки собственных сил и возможностей, неумения соразмерить их с предстоящими трудностями, отсутствие простейших знаний и навыков поведения в экстремальных ситуациях. Таким образом, психологически молодежь не подготовлена к повышенным физическим нагрузкам действиям в экстремальных ситуациях, не подготовлена к служению в армии.
Значит, в настоящие время образовательные учреждения сталкиваются с проблемой решения в единстве воспитательных задач по гражданскому и патриотическому воспитанию молодежи, пропаганде здорового образа жизни и подготовке учащихся к безопасной жизнедеятельности с приобретением навыков поведения в экстремальных ситуациях.
Современная эпоха – эпоха реформирования образования, школы, личности педагога и ребенка, отношения к жизни и деятельности, друг к другу, к своему здоровью, формирования новых педагогических идей, нового типа мышления, нового взгляда на самого себя.
Современное образование с каждым годом выходит на более высокий технологический уровень. На ряду с поиском новых педагогических технологий, что связано прежде всего с идеями целостности, гуманизации, личностно ориентированного подхода.

Современная школа должна помочь ребенку реализовать образовательные запросы, свое человеческое начало, выработать положительную систему мировоззрения и при этом сохранить и укрепить здоровье учащихся.
Все чаще встречается тот факт, что современная школа ухудшает здоровье учащихся. Специалисты считают, что этому способствует сложившаяся здоровьезатратная система образования, то есть освоение знаний в условиях массовой современной школы дается учащимся слишком дорогой ценой-ценой своего здоровья.

Поэтому целью образовательного процесса является не только новое качество обучения, но и сохранение здоровья учащихся, обеспечение психологического комфорта для всех участников образовательного процесса. Одна из главных задач – нахождение таких способов организации образовательного процесса, которые соответствовали бы возрастным этапам психофизиологического социального и нравственного развития учащихся, а также способствовали устранению перегрузок детей. Отмечено, что к концу учебного года уровень напряженности возрастает во всех параллелях. Это часто приводит учащихся к ощущению дискомфорта, невроза и возникновению психосоматических заболеваний. Отслеживается и анализируется количество пропущенных уроков, что позволяет получить важную информацию о социально - психологическом здоровье класса. В условиях современной школы на часто болеющих детей и детей, имеющих какие - либо хронические заболевания, ложится двойная нагрузка, так как им приходится «догонять», усваивать учебный материал, пропущенный во время болезни. В результате происходит перегрузка функциональных систем. Причем основная нагрузка ложится на «слабое звено», больной орган или системы.  В результате снова происходит болезнь. Выбраться из этого замкнутого круга очень сложно. Поэтому весьма актуальной является проблема сохранения и укрепления здоровья обучающихся в условиях современной школы. Существует два пути сохранения здоровья детей:

1. построение обоснованного учебно-воспитательного процесса;

2. обучение детей укреплению собственного здоровья (формирование культуры здоровья).  
       Одним из важнейших средств сохранения и укрепления здоровья является двигательная активность. Рациональное сочетание умственной деятельности и активного отдыха – необходимое условие профилактики перенапряжения нервно – мышечной системы. Движение – это универсальное лекарство против любого стресса (считается, что самостоятельные и контрольные работы в школе являются сильнейшей стрессовой ситуацией). Двигательная активность снимает нервное и умственное напряжение, способствует стимуляции мозговой деятельности, улучшает кровообращение. 
     Большинство детей очень внимательно относятся к своему здоровью. В этом отношении большую помощь оказывают родители, которые следят за здоровьем своих детей, готовы активно сотрудничать с учителем и медицинским работником, часто посещают занятия и очень рады малейшим улучшениям в здоровье своих детей.
      Помимо рациональной организации двигательной активности, важным методом повышения уровня здоровья детей является раннее выявление заболеваний. В этом отношении большую роль в этом может сыграть учитель. Не секрет, что иногда учителя в школе видят детей больше, чем родители дома.

      Здоровье складывается по крупинкам, которые можно легко растерять. Лишь целенаправленная совместная работа педагогов, родителей и самих обучающихся позволит заложить фундамент высокой работоспособности (в том числе и умственной). Основным показателем результативности этой работы является здоровье детей.

      В современных условиях резко обозначились проблемы сохранения здоровья населения России. Особую тревогу вызывает состояние здоровья школьников. Именно в этом возрасте формируется репродуктивный, интеллектуальный, трудовой и военный потенциал страны. Данные многочисленных научных исследований и официальной статистики свидетельствуют о неблагоприятной динамике основных показателей здоровья детей по мере школьного обучения.

      Влияние школы на формирование здоровья учащихся длительное и непрерывное, так как в образовательном учреждении дети и подростки проводят не менее 1/3 суток, выполняя интенсивную умственную работу в определенных эколого-гигиенических условиях. Одним из наиболее управляемых факторов формирования здоровья школьников является санитарно – гигиеническое благополучие внутришкольной среды.  
Цель проекта
Содействие всем учащимся в приобретении знаний, умений, навыков, необходимых для формирования устойчивости мотивации на здоровье и здоровый образ жизни:

· укрепление здоровья учащихся;

· формирование физически и духовно здоровых личностей;

· проведение комплексной диагностики, исследований;

· формирование базы данных о состоянии здоровья детей.

Задачи проекта

· создание необходимых оптимальных условий, способствующих реализации основных целей проекта, и формирование здоровьесберегающей среды;

· разработка и реализация индивидуальных программ оздоровления учащихся;

· оптимизация учебно-воспитательного процесса на валеологической основе. 

Прогнозируемый результат

· отработается механизм совместной деятельности школы и семьи;

· укрепится материально-техническая база школы;
· улучшится здоровьесберегающая среда школы. 

· сформируются основы здоровьесберегающей культуры;

· улучшится здоровье детей и взрослых.

Стратегия и методы достижения поставленных целей

Поставленные в проекте цели будут достигнуты следующими методами:

· теоретическими (анализ методической литературы)

· эмпирическими (наблюдение, диагностика)

· статистическими (обработка и анализ результатов исследования)

Механизм реализации проекта

1. Изучение и анализ закономерностей формирования здоровьесберегающей среды.

2. Применение здоровьесберегающих технологий педагогами, родителями.

3. Интеграция здоровьесберегающих технологий в учебную и  внеучебную деятельность

4. Пропаганда ЗОЖ

5. Создание базы данных для участников образовательного процесса (нормативной, статистической, материальной, финансовой, позволяющей проводить анализ ситуаций, составлять долгосрочные прогнозы)

6. Статистическая  обработка и анализ результатов реализации проекта.

      Поставленные задачи будут выполняться через направления работы школы и творческих групп учителей «Управление», «Здоровье», и «Экология».

1. Организацию двигательной активности, комплекс психологических и коррекционных мероприятий.

2. Валеологическое образование, предполагающее:

· обучение всех участников образовательного процесса методикам самодиагностики, самооценки, самокоррекции, самоконтроля и саморазвития индивидуальных резервных возможностей организма;

· формирование ценностей, установок и жизненных приоритетов на здоровье, ЗОЖ и самореализацию личности;

· комплексную диагностику, обеспечивающую исследование состояния здоровья учащихся;                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          

· консультативную деятельность, предполагающую оказание консультативной помощи всем участникам образовательного процесса по вопросам сохранения здоровья, применение средств и способов его укрепления;

· основные направления реализуются через уроки физ. культуры, уроки здоровья, тренинги, практические занятия, конференции.

Основная часть

1. Здоровьесберегающая среда школы

Я вижу ее в следующем:

1. Состояние и содержание школьного здания должно соответствовать всем гигиеническим нормативам;

2. Оснащенность физического зала, спортплощадок необходимым оборудованием и инвентарем;

3. Наличие и необходимое оснащение медицинского кабинета

4. Наличие и необходимое оснащение школьной столовой

5. Организация качественного питания

6. Профессиональный коллектив, работающий с детьми (учителя, психологи, медики, логопеды и т.д.)

      Статистика говорит о том, что только 48,5% школ соответствует всем санитарно-гигиеническим требованиям. 96,8% школ имеют хорошо оборудованные  школьные столовые

Мы тоже мечтаем о хорошей школьной столовой

1. Рациональная организация учебного процесса. Мотивация учения, соблюдение гигиенических норм и требований к организациям, объему учебной и внеучебной нагрузки учащихся на всех этапах обучения.

2. Строгое соблюдение всех требований к использованию технических средств в обучении 

3. Индивидуализация обучения

Вывод: Реализация этого направления создает условия для снятия перегрузки, для нормального чередования труда и отдыха, повысит эффективность  учебного процесса, снимет чрезмерное функциональное напряжение и утомление.

Вся эта работа должна быть комплексной и систематической, а не сводиться только к профилактической с учащимися и родителями. Важно разрабатывать программы и их реализовывать. У нас в школе разработаны и действуют следующие программы: «Образование и здоровье», «Будь здоров, школьник», «Здравушка», «Экология  школы. Валеологический подход»

    Учащиеся ежегодно выполняют научно-исследовательские проекты по ЗОЖ, защищая их на районным конкурсе «Выпускник года», попадая в тройку лидеров.

Мы принимаем участие почти во всех краевых конкурсах по ЗОЖ, и это участие результативно. За прошедшие годы выполнено более 10 научно исследовательских проектов. Следует признать чрезвычайно важной и полезной координацию работы учреждений образования и здравоохранения. Такое взаимодействие необходимо для объективной и качественной оценки состояния здоровья школьников и соблюдения санитарно-гигиенических требований к организации учебного процесса.

1,1. Рациональная организация учебного процесса.

     Анализ учебного процесса и режим  учебной нагрузки важен в сохранении здоровья детей. Доказано, что из комплекса факторов риска природной среды, образа жизни семьи и микросреды,  наиболее управляемым «звеном» является организация здоровьесберегающего педагогического процесса. Следовательно, потребность в гигиенической регламентации учебной деятельности обучающихся, приобретает ещё большую актуальность.

Рациональное распределение учебной нагрузки в течение учебного дня и учебной недели, важный фактор профилактики утомляемости и повышение работоспособности учащихся.

Расписание занятий определяет эффективность работы.

Перед завучем стоит сложная задача: не только расписать уроки но и учесть санитарно-гигиенические требования.

Администрацией организуется строгий контроль за объёмом учебной нагрузки, количеством уроков в день, продолжительностью выполнения домашних заданий.

Во время учебно-воспитательного процесса в начальной школе ведётся постоянная борьба с гиподинамией и переутомлением, в системе проводится занятия активно-двигательного характера. Но, к сожалению, во 2,3 звене работа в этом направлении значительно снижается, что приводит к росту заболеваний.

Не только учебная деятельность, но и факторы внешней среды сказывают большое воздействие на психическое  и социальное здоровье школьников.

Поэтому отслеживается динамика школьной мотивации учащихся 1-11 классов.

В школе трудно всем детям, родителям, учителям. Почему? Можно ли как- то минимизировать потери здоровья и психики? 
1.7. Как школа меняет детей?

	1-й класс

Мальчики – рост 122-134, вес– от 25 до 35 кг

Девочки – рост 125-134, вес 22-35 кг
	
	11-й класс

Юноши - рост 170-190, вес 65-90 кг

Девушки – рост 165-180, вес – 50-75 кг

	
	
	

	За годы обучения
	
	Нервно- психические расстройства – в 2 раза (страдает 15% школьников)

	
	
	

	Заболеваемость органов зрения

Возрастает в 4-5 раз

(страдает не менее 50% школьников)
	
	Заболевания эндокринной системы – в 5 раз

	
	
	

	Опорно-двигательного аппарата и костно-мышечной системы – в 4-5 раз (страдает более 40%, нарушением осанки-80%
	
	Заболевания туберкулезом- в 2 раза (5,5% детей в выпускных классах болеют туберкулезом)

	
	
	

	Органов пищеварения – в 3 раза (страдает не менее 50%)
	
	80% девушек имеют хронические заболевания, которые впоследствии могут повлиять на репродуктивную сферу)


     Трудно не только первоклассникам. У детей, переходящих в среднюю школу, тоже принципиально меняется режим учебы. Раньше все 4 урока вел один учитель. Они привыкли к темпу его речи, требованиям. Тут вдруг в первый же день- 5 учителей, 5 разных  людей с разными темпераментами, характерами. Я вас уверяю, даже у взрослого человека в таких условиях будет стресс. К тому же возраст  10-12 лет – начало периода полового созревания. Серьёзные эндокринные перестройки, происходящие  в это время могут снизить внимание, работоспособность, хуже может стать память, а условия работы у ребёнка более интенсивные. 

 Поэтому к концу первого полугодия в пятом классе (как и в первом) у детей часто возникают  неврозоподобные  расстройства. Ребёнок начинает плохо спать, может стать агрессивным, раздражительным или, наоборот, вялым, заторможенным.  У некоторых появляются заикание, страхи, пропадает аппетит. Нужно быть очень внимательным к изменению состояния ребенка.

Не менее сложно и ученикам старших классов – они находятся в постоянном цейтноте из-за необходимости готовиться к поступлению в институты.

  Необходимость модернизировать процесс образования – веление времени. Почему мотивация к обучению? Почему дети устают? Почему не находят взаимопонимания  с учителями, родителями, друг с другом. И еще много почему...

Мы решили разобраться в этих проблемах, а главное помочь большинству учащихся изменить отношения к школе, учебе, учителям, а главное, обрести успех и радость познания.

         На  сегодняшний день основным документом по обсуждаемой проблеме являются  санитарно - эпидемиологические правила и нормативы, «Гигиенические требования к условиям обучения в общеобразовательных учреждениях», соблюдение которых является обязательным для педагогов и обслуживающего персонала.

      Хотелось бы прокомментировать некоторые пункты Санитарных правил, касающиеся требований к условиям внутришкольной среды, которые должны заслуживать более пристального внимания, в первую очередь, педагогов: воздушно – тепловой режим, искусственное и естественное освещение, рациональное использование учебной мебели. 



              

В о з д у ш н о – т е п л о в о й    р е ж и м 




                                 

       В помещениях длительного пребывания детей воздух загрязняется продуктами жизнедеятельности организма в виде кишечных газов, выделенных с поверхности кожи; химических загрязнений при неправильном использовании отделочных полимерных материалов, дезинфицирующих средств, отсутствии или неисправности вытяжных устройств. Следствием этого является изменение функционального состояния центральной нервной системы, ухудшается работоспособность, самочувствие детей – появляются головная боль, ощущение разбитости, вялости. Повышение внешней температуры, тем более в сочетании с высокой влажностью и малыми скоростями движения воздуха, ухудшает отдачу тепла организмом, что может привести к перегреву. У детей учащается пульс, дыхание, то есть организм прилагает все усилия не на полезную работу (усвоение учебного материала), а на борьбу с неблагоприятными условиями внешней среды. Большая чувствительность детей к изменению микроклимата обуславливает необходимость обеспечения воздушного и теплового комфорта в учебных помещениях. Нормы микроклимата дифференцированы в зависимости от функционального назначения помещений.  
      Т е м п е р а т у р а      в о з д у х а,  согласно СанПиНу, в зависимости от климатических условий должна составлять:
- в классных помещениях +18-20 С;
- в мастерских +15-17 С;

                  - в актовом зале +18-20 С;

                  - в кабинетах информатики +19-21 С;

                  - в спортзале +15-17 С; 


         - в библиотеке +17-21 С;
                  - в вестибюле и гардеробе +16-19 С;

                  - в рекреациях +16-18 С;
      Относительная влажность воздуха в помещениях общеобразовательных учреждений должна соблюдаться в пределах 40-60%.   

      Необходимый воздушно – тепловой режим поддерживается качественным проветриванием, которое должно обеспечить приток чистого, свежего воздуха и удаления загрязненного через вытяжные каналы, заложенные в стеновых перегородках. На переменах необходимо проветривать классы, кабинеты, мастерские в течение 3-5 минут, а во время уроков – рекреационные помещения 10-15 минут. До занятий и после их окончания необходимо осуществлять сквозное проветривание учебных помещений.
           С в е т о в о й      р е ж и м. 
      Благоприятный световой режим в школе способствует сохранению общей и зрительной работоспособности, препятствует утомлению глаз и связанному с ним расстройству зрения, в частности формированию близорукости. Света должно быть много, причем максимально естественного. Не редко препятствует широкому проникновению естественного света затемнение окон цветами, шторами и другими предметами. Для максимального использования дневного света и равномерного освещения учебных помещений рекомендуется не закрашивать оконные стекла, не расставлять на подоконниках цветы. Их следует размещать в переносных цветочницах высотой 65-70см от пола или подвесных кашпо в простенках окон; при размещении их на стенах – не выше 2м от пола; очистку и мытье стекол проводить не реже 2 раз в год (осенью и весной).
  Т р е б о в а н и я    к     и с п о л ь з о в а н и ю   у ч е б н о й                                      м е б е л и .

     Одно из основных гигиенических требований – соответствие размеров мебели росту и пропорциям тела ребенка. Соблюдение этого положения способствует созданию условий для гармонического физического развития детей, сохранению правильной осанки и хорошей работоспособности. При оборудовании учебных помещений соблюдаются следующие размеры проходов и расстояний между предметами оборудования:

             - между рядами двухместных столов – не менее 60 см;

             - между рядом столов и стеной – не менее 50 - 70 см;
             - от первой парты до учебной доски  2,4 – 2,7 м; 
             - высота нижнего края учебной доски над полом 80-90 см.
   З д о р о в ь е:

 ф и з и ч е с к о е – это состояние человека, которое характеризуется совершенством саморегуляции  функций организма, гармонией физических процессов, максимальной адаптацией к различным факторам внешней среды;

п с и х и ч е с к о е – это способность человека адекватно реагировать на внешние и внутренние раздражители, умение уравновесить себя с окружающей средой.

 ш к о л ь н а я    с р е д а – один из таких мощных факторов, так как у детей от 6 до 17 лет отмечается наиболее интенсивный рост и развитие организма и происходит формирования здоровья на всю оставшуюся жизнь. Этот период совпадает с важнейшим социальным этапом развития – получением ребенком общего среднего образования.
      Таким образом, на учителя  ложится прямая ответственность за состояние здоровья каждого ученика. 
     Без движения, как известно, нет здоровья. Человек так устроен, что его энергозатраты за сутки должны составлять как минимум 2500-3500  килокалорий. Из них на мышечную деятельность должно тратиться около 2000 килокалорий. Чтобы эта цифра была понятнее, скажу, что 300 килокалорий уходит на бег трусцой в течение 30-40 минут. 
      Если мы двигаемся меньше, чем нам положено от природы, то съеденные, но нерастраченные калории оборачиваются болезнями. Ожирение, атеросклероз, коронарная болезнь сердца, гипертония, сахарный диабет неизбежно сопутствуют гиподинамии.                 
   Кстати специалисты, исследующие самочувствие людей на рабочем месте, утверждают, что причины многих болезней и мышечной утомляемости кроются в противоестественной для человеческой природы осанке.
Осанка – зеркало нашей жизни.

     Хождение на двух ногах – уже тяжелая работа для нас, но еще более тяжелый труд – сидеть. В таком положении межпозвоночные хрящи испытывают удвоенные нагрузки по сравнению с положением стоя и в 8 раз большую нагрузку по сравнению с положением лежа.
    Для начала очень полезно понаблюдать за самим собой: как вы сидите, стоите, лежите – тело обычно предупреждает об опасности, надо только услышать эти сигналы тревоги. Кто-то, например, привык стоять, опираясь на одну ногу, - уже одно это вызывает перенапряжение суставов. Еще кто-то, сидя за компьютером, все время вытягивает шею вперед – опять нарушение осанки.  Вспомните выражение: «Словно крылья за спиной выросли». 
Когда мы счастливы, походка становится легче, спина сама выпрямляется, голова высоко поднята. А если удача отошла в сторонку, проблемы «задавили», то человек невольно сутулится, смотрит вниз. Так что осанка – зеркало нашей жизни. Чем больше в ней радостей, тем лучше чувствует себя спина. 
      В идеале лучше всего сидеть, не опираясь на спинку стула. Высота от сиденья до пола должна быть такой , чтобы бедра располагались параллельно полу. Лучше всего сидеть на кресле или стуле с изгибом, который поддерживает поясницу. Часто нагрузки надо переносить чуть вперед, на мышцы ног. Класть ногу на ногу – вредная привычка, при этом нарушается кровообращение.

      Спать лучше всего на относительно жестких матрасах. Но убеждение, будто особенно полезно спать чуть ли не на доске, не соответствует действительности. Доска и перина одинаково вредны.

       Правильно стоять – тоже наука. Цель все та же: равномерно распределить нагрузку на все отделы позвоночника. Если вы встанете к стене и втянете живот, то расстояние между стеной и поясницей должно быть не более полутора-двух сантиметров. 
2.Здоровьесберегающая среда дома

2.1.Основа всего – правильное питание

 По мнению врачей, существующая система школьного питания недостаточно качественна. За последние 10 лет в 1,5 раза увеличилось число школьников с дефицитом массы тела. Несбалансированное питание становится причиной и таких болезней, как задержка роста, кариес, нарушения работы ЖКТ, анемия. По словам специалистов, только 20% школьников можно считать здоровыми. Почти половина детей России испытывают дефицит кальция, у 14% - дефицит железа. Восполнить недостающие витамины и микроэлементы специалисты советуют с помощью овощей, фруктов и молочных продуктов.
  Одна из главных причин большинства наших болезней -  в нас самих. Попробуйте месяц не мыть полы в квартире – зарастете грязью. А свой организм мы не промываем годами – и еще удивляемся, что это он барахлит. Воду в городах хлорируют – по-      -другому не могут нейтрализовать всю попадающую в нее грязь.  Но хлор образует диоксин – страшный яд, который, накапливаясь в организме, разрушает иммунную, эндокринную, репродуктивную и другие функции.
     Основа всего – правильное питание. Крайне важно, как питаться, а еще важнее – чем.  Человеческому организму необходим сбалансированный рацион. Нужно употреблять продукты, в которых содержатся различные микроэлементы и витамины. Диетологи выделяют 4 основных группы продуктов питания,  которые способны укрепить иммунную систему. 
     М я с о  п т и ц ы – это основной источник цинка в организме, дефицит которого увеличивает подверженность различным инфекциям. Цинк также отвечает за выработку в организме белых кровяных клеток, необходимых для борьбы с вирусами. Много цинка также в морепродуктах.
     К а р т о ф е л ь –  в нем много витамина А, который также есть в моркови, помидорах, перце и некоторых других овощах. 
     Г р и б ы – тоже укрепляют иммунитет и, подобно мясу, помогают выработке в организме белых кровяных клеток, делают их более активными в борьбе с вирусами.  

     Ч а й –  одно из лучших средств профилактики простуды. Кроме того,  в чае много полифенолов, которые тормозят процесс старения. 

     С витаминами организму хорошо, без них плохо. Особенно отчетливо это ощущается зимой, когда накопленная за лето энергия иссякла: спишь – спишь, а просыпаться не хочется; к обеденному перерыву устаешь; к вечеру ноги еле передвигаешь. Если болезнь еще не одолела, то подкралась. Гиповитаминоз, стало быть. Дефицит витаминов.

      Возьмем, к примеру, супер-важный, особенно в зимнее время, витамин С, известный как аскорбиновая кислота. При его дефиците замедляется усвоение белков в организме, нарушается обмен веществ, увеличивается содержание зловредного холестерина в крови, уменьшается аппетит, появляются слабость и сонливость – всего «негатива» не перечесть. А «достаток» аскорбинки повышает сопротивляемость организма инфекциям. Чтобы его обеспечить, взрослому человеку достаточно получать 70- 90 мг в сутки, а детям – 40-70 мг. Основной источник витамина С – свежие овощи, ягоды, зелень. Особенно богаты этим витамином ягоды шиповника, черной смородины, красный перец. Значительное количество искомого витамина находится в протертой смородине, малине, крыжовнике. Даже смородиновые листья, которые многие кладут в соленья для аромата, содержат немалую его долю. Весьма богата в этом смысле белокочанная капуста, в том числе и квашенная: 250 граммов обеспечивает организм суточным « пайком», а зеленого лука вообще хватит 100 граммов. В картофеле витамина С содержится меньше, но зато он всегда присутствует в рационе, постоянно « поставляя» аскорбинку. А что до фруктов, то она присутствует в яблоках (в сорте «антоновка» концентрация в три раза больше, чем в других), в лимонах и апельсинах (причем в корках, которые мы привыкли выбрасывать, витаминов в 2-3 раза больше, чем в мякоти!). Так что от ежедневного употребления овощей и зелени пользы больше, нежели от периодического съедания нескольких фруктов в день, тем более привезенных из- далека, собранных до поры и обработанных для сохранности красивости неизвестно чем. 

      Привычные всем нам и совершенно неэкзотические садово-огородные растения: укроп, петрушка, сельдерей, морковь, свекла, тыква, вообще чрезвычайно богаты витаминами. Только нужно помнить, длительное хранение неправильная кулинарная обработка овощей снижает их пищевую ценность. Длительное кипячение, доступ кислорода, контакт с железной и медной посудой разрушают многие витамины. Не следует чистить овощи впрок, а если это случилось – надо хранить их в холодной предварительно прокипяченной подсоленной воде. При варке их следует класть в кипящую воду, так как в кипятке меньше кислорода, а медленное оттаивание увеличивает потерю витаминов. 
2.2. Соблюдение режима дня
    Как помочь детям? Советы простые, но не соблюдаются, потому, что кажутся необязательными. Первое - режим. Рациональный режим действительно помогает преодолеть ребенку острый период адаптации и нормально чувствовать себя в процессе занятий, потому что и дальше не легче. 

Режим предполагает полноценный сон. К сожалению, недосыпают даже младшие школьники, не говоря уже о старшеклассниках. Младшие школьники должны спать 10-11 часов, в средней школе -9-10 часов, старшеклассники не меньше 8. Еще реже выдерживается время прогулок. В среднем гуляют 29 минут, а надо 2,5-3 часа. Многие родители говорят: «Три недели в школу походил и заболел», а потому и заболевают, что было чрезмерное напряжение и не было разрядки.

Третье – это режим питания.  Наблюдения в течение последних 15 лет показывают, что дети не завтракают или завтракают всухомятку, в школе едят плохо (даже если в школе есть горячий завтрак), почти не обедают, редко полдник, но зато почти всегда обильный ужин. У ребенка должно быть как минимум 4-разовое питание,  горячий завтрак, он не должен наедаться перед сном. Ему надо больше фруктов и овощей.         

2.3. Компьютер и мобильный телефон в жизни школьника

Уши – в жертву мобильнику

Нашу молодёжь  без телефона у уха уже невозможно представить. Но до 16 лет пользоваться им не рекомендуется.

Старшее поколение пугает молодёжь: новомодные мобильники вредны. От них возникают рак мозга и, простите импотенция. Так ли на самом деле?

Во время разговора по мобильному телефону электромагнитное поле (ЭМП)  проникает в голову и воздействует на мозг, центральную нервную систему, что приводит к реакции всего организма – и в первую очередь иммунной, сердечно-сосудистой и эндокринной систем.

Согласно нашим исследованиям, использование мобильного телефона до 15 минут в день взрослым здоровым человеком не должно сказаться на его здоровье. Сотовая связь грозит человечеству онкологическими заболеваниями – особенно связанными со слуховым аппаратом.

Многие используют будильник мобильного телефона. Держать телефон около подушки опасно точно так же, как и разговаривать по нему ночь напролёт. Единственная панацея – отключать телефон, тогда он абсолютно безопасен.

Российский национальный комитет по защите от неионизирующих излучений рекомендуют: детям до 16 лет использовать мобильные телефоны как можно реже, лучше не использовать вообще. Как можно меньше разговаривать по мобильному телефону беременным женщинам. Не использовать сотовый телефон лицам, страдающим заболеваниями неврологического характера и эпилепсией. 

При использовании сотового телефона принимать меры по ограничению воздействия электромагнитного поля, а именно уменьшать продолжительность разговоров (однократный разговор до 3 минут), максимально увеличивать период между двумя разговорами (минимально рекомендованный – 15 мин).

 Компьютер. Чем опасен?

В компьютерных играх изображение меняется с бешенной скоростью. Всё это требует напряжения зрения и, как результат, – головная боль, головокружение, близорукость, сухость и зуд в глазах.

· Увеличивается нагрузка на позвоночник, мышцы шеи и плеч.

· Напрягаются мышцы и сухожилий рук при работе на клавиатуре.

· Увеличивается психическое напряжение.

· Вокруг монитора образуется электростатическое поле, которое заставляет пыль и заряженные частицы из воздуха «приземляться» на наши лица и руки. К тому же плата и корпус монитора, нагревшись, выбрасывают в воздух вредные вещества. От этого могут появиться сухость кожи, аллергия, экзема, заболевания органов дыхания.

Как защищаться?

Площадь одного рабочего места должна занимать не менее 6 м2. Расстояние между соседними мониторами – 1,5 м. Компьютер лучше всего ставить «задом» к стене. Расстояние до экрана монитора должно быть не менее 50 см. Раз в час – проветривать кабинет. Каждый день – влажная уборка. После работы на компьютере умывайтесь холодной водой. Делайте перерывы: взрослые – каждые 2 часа по 15 мин, дети – каждые 30 мин по 15 мин. Не смотрите фильмы по компьютеру.

2.4. Домашняя экология

Мы считаем СВОЙ ДОМ СВОЕЙ КРЕПОСТЬЮ, И НАПРАСНО! 

Угрозы для здоровья подстерегают нас в собственной квартире буквально на каждом шагу.

а). Бытовая пыль. Она и обитающие в ней клещи числятся среди главных врагов человека, так как становятся причиной возникновения бронхиальной астмы и других аллергических заболеваний (ринит, конъюнктивит, нейродермит, экзема и др.). Плодясь и размножаясь, причем только в жилых помещениях, пылевой клещ выделяет экскременты, они-то и есть самые агрессивные аллергены. Пылевые клещи любят тепло и влажность, поэтому предпочитают селиться в матрасах, подушках, одеялах, коврах, обивке мебели, шторах, книгах и т.д. 

Что же делать? 

·  Позаботьтесь, чтобы влажность в квартире не превышала 30—50%; 
держите плотно закрытыми дверцы платяных шкафов. 

· Мойте полы водой с добавлением соли. (10—20% раствор), т.к. отмечено, что клещи, а особенно их яйца, быстро гибнут при соприкосновении с солью.

б). Плесень. Еще один незваный гость в наших квартирах создает «взаимовыгодное товарищество» с клещами: клещи с удовольствием питаются плесенью, да и сам грибок вызывает аллергию почти так же часто, как бытовая пыль. Кроме того, плесневый грибок способен вызвать заболевания легких.

Чтобы противостоять этому, надо: 

· После пользования ванной или душем насухо вытирать все влажные поверхности. 

· Не допускать роста плесневых грибов на кухне, пользоваться вытяжкой для удаления пара, использовать одноразовые пакеты для мусора, тщательно протирать сушилки для посуды. 

· Сушить одежду только в проветриваемом помещении.

в). Мебель из ДСП. Сколько бы ни утверждали изготовители мебели из ДСП, что она безопасна, это, мягко говоря, не совсем так. В производстве древесных плит применяются фенолформальдегидные смолы, которые со временем разлагаются и выделяют вредный для человека формальдегид. Он может вызвать онкологические заболевания, негативно воздействует на многие внутренние органы, дыхательные пути, зрение, кожный покров. 

· Проверьте, имеет ли мебель сертификат качества.

·  После покупки мебели из ДСП почаще проветривайте помещение, где она стоит, и старайтесь поменьше в нем находиться.

г). Отделочные материалы. Наряду с ДСП источником формальдегида в доме могут быть линолеум и стеновые пластиковые панели. Всевозможные искусственные покрытия и ткани, лаки и краски, которые мы используем при ремонтах, иногда выделяют опасные для здоровья вещества: бензол, винил, хлорид, кадмий и т.д., способны даже превысить радиационный фон в квартире. 

· Не допускайте, чтобы в квартире была слишком высокая температура — жара усугубляет вредное влияние токсичных веществ. 

· Не мойте линолеум горячей водой.

· Не используйте при ремонте лаки и краски с большим количеством органических растворителей. Лучше применять дисперсионные лаки и краски, в которых основной растворитель — вода. 

д). Электромагнитная опасность. Бытовые электроприборы. Конечно, вредны не приборы сами по себе, а излучение, идущее от них. У специалистов нет точного мнения на этот счет. Некоторые исследователи, например, утверждают, что СВЧ - излучение увеличивает риск онкологических заболеваний, а электромагнитное негативно влияет на центральную нервную систему, иммунитет, головной мозг, половую сферу. Другие, напротив, доказывают, что никакого риска нет. 

Кому верить, каждый решает сам. 

· Приобретайте только сертифицированную продукцию.

· Не разговаривайте слишком много по мобильному телефону, ограничьте время, проводимое за компьютером, у экрана телевизора (особенно это касается детей!).

· Не находитесь рядом с включенной СВЧ - печью. Проследите, чтобы рядом с вашим спальным местом, особенно в изголовье, не стояли электроприборы и не находились электрические розетки. 

· Помните, что с увеличением дистанции сила электромагнитного излучения уменьшается, а на расстоянии одного метра и вовсе пропадает. Так что старайтесь держаться от бытовой техники подальше. 

е). Избыточный шум. Большинство горожан, особенно жителей мегаполисов, находятся в зоне шумового дискомфорта. В результате они плохо спят, страдают головными болями и нервными расстройствами. Шум влияет на слух постепенно. Иногда проходит пять-десять лет, прежде чем человек замечает, что стал слышать хуже. 

· Установите шумоизолирующие окна или хотя бы как следует закупорьте щели на старых. 

· Не включайте слишком громко телевизор, радио. Как можно реже используйте наушники. 

· Если вы вынуждены находиться в очень шумной обстановке, используйте средства защиты слуха — от обычных затычек до индивидуально подобранных вкладышей, снабженных системой фильтров.

ж). Сухой воздух. Воздух, пересушенный паровым отоплением, плохо влияет на самочувствие людей. Так же, как застоявшийся воздух в непроветриваемых комнатах. 

· Использовать увлажнители воздуха или просто установить открытые емкости с водой под батареями. 

· Чаще проветривать помещения.

Чем чаще вы пылесосите квартиру, тем меньше остается причин для недугов.
100 видов летучих токсичных веществ могут присутствовать одновре-менно в воздухе жилых помещений, утверждают врачи-гигиенисты. 

Кстати

· Шотландские ученые взвесили чистую оконную портьеру осенью, а затем весной — перед стиркой. Занавеска потяжелела на полкилограмма. Вывод: раздвигая нестиранные  шторы, можно заработать аллергический насморк, конъюнктивит. 

· Всемирная организация здравоохранения выдала вердикт: в СВЧ используется излучение, не оказывающее вредного влияния ни на человека, ни на еду. Единственное «но»: вживленные сердечные стимуляторы. ВОЗ рекомендует тем, у кого есть кардиостимуляторы, отказаться от сотовых телефонов и микроволновок. 

· Ученые из Императорского колледжа Лондона недавно доказали: 
повышенный уровень шума вредит не только слуху, но и сердечно - сосудистой системе. 

2.5. ЗОЖ семьи. Социальное здоровье детей.

Принято считать, что основным критериями здоровья обучающихся являются:

Соматическое и физическое здоровье – «Я могу»

Психическое здоровье – «Я хочу»

Социальное или нравственное здоровье – «Я должен»

Медики утверждают, что основа физического здоровья закладываются в самом раннем возрасте человека.

А как же с социальным?

Под социальным здоровьем обучающихся следует понимать те комфортные условия общества в целом, микросреды, в которые попадают они во время взросления.

Это и среда непосредственного окружения, в которой общаются дети.

В таких семьях подростки не соблюдают ЗОЖ, рано приобщаются к наркотикам и пьянству.

В нашей стране семейное воспитание переживает глубокий кризис. Широкое распространение преступности, пьянству, табакокурению, наркомании, огромное число детей не получают в настоящее время разумного, полноценного семейного воспитания и не готовы к самостоятельной жизни.

Для того чтобы знать в какой социальной среде взрослеют дети, в школе ведётся анкетирование учащихся и их родителей, отслеживаются и анализируются результаты анкеты каждой семьи.
Осуществляется наблюдения за неблагополучными семьями, за здоровьем детей, занятостью во внеурочное время.

Душевная теплота, неравнодушие, справедливость, сопереживание, уважение личности ребёнка, индивидуальный подход в решении «важных» и «неважных» проблем наших обучающихся, социальная, психологическая, педагогическая помощь, тесное взаимодействие с семьёй – всё это необходимые условия социального здоровья детей.

Глава 2. Исследования

Школьная мотивация

	
	Общий %
	Классы

	
	
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	Позетивное

Безразличное Отрицательное 
	80

12

8
	9

-

-
	6

-

2
	7

-

-
	9

1

1
	8

2

1
	10

5

-
	11

1

2


Отношение к школе у детей в основном позитивное, хотя 8% учащихся относятся  к школе отрицательно.

Таблица                «Уровень усталости» (5-11 кл.)

	Класс
	Всего

уч-ся
	Число

анкет
	Устаю
	Чувствую

себя нормально
	Чувствую

себя всегда

хорошо

	5

6

7

8

9

10

11
	9

12

10

15

11

14

15
	9

10

10

15

10

14

15
	3

2

6

6

4

8

9
	3

4

4

7

5

6

6
	3

4

-

2

1

-

-

	Итого:
	86
	83
	38
	35
	10


Вывод: 45,8% детей устают во время обучения, 42,2% чувствуют себя нормально, 12% чувствуют всегда хорошо.

Диагностика здоровья учащихся в режиме школы

	Учебный год
	Всего учащихся
	Всего здоровых, %

	2005 – 2006
	127
	49,6

	2006 – 2007
	111
	42,3

	2007 – 2008
	105
	27,6

	2008 – 2009
	119
	36,0


Положительная динамика роста здоровья детей (по сравнению с предыдущим годом) получилась благодаря тщательной продуманной работе по здоровьесбережению, реализации программ по ЗОЖ.

	Количество здоровых учащихся, %

	класс
	2005/06

уч. г.
	класс
	2006/07 уч. г.
	класс
	2007/08 уч. г.
	класс
	2008/2009 уч. г.

	1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11
	75,0

42,9

66,9

77,8

50,0

58,3

38,5

35,0

25,0

60,0

53,8
	2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

1
	80,0

28,6

41,7

33,3

25,0

40,0

30,8

52,6

30,0

50,0

63,0
	3

4

5

6

7

8

9

10

11

1

2
	66,7

14,3

45,5

25,0

16,7

40,0

15,4

33,3

10,0

33,3

20,2
	4

5

6

7

8

9

10

11

1

2

3
	57,1

11,1

8,3

40,0

33,3

18,2

42,9

73,3

53,8

25,0

10,0


Из таблицы видно, что за три года здоровье ухудшилось у учащихся 1, 2, 3, 6, 10 классов. В 2005-2006 учебном году были здоровыми 75% первоклассников, в 2006-2007 году их здоровыми оказались 63%, в 2007-2008 году – 33,3%, в 2008-2009 – их стало 53,8%.

Из таблиц видно, что здоровыми признаны чуть более 1/3 учащихся школы. Таким образом, сравнив результаты здоровья учащихся в прошлом году, я сделал вывод, что количество здоровых детей увеличилось на 8,2%, на 4,1% уменьшились показатели нарушения зрения, улучшились показатели на 2,8% по осанке учащихся и на 1% увеличились показатели по ВСД, на 3,3% стало больше хроников.

Причины:

· малоподвижный образ жизни;

· неполноценное питание;

· экология;

· растлевающее влияние непродуманной, а порой вредной, рекламы на телевидении.

Исследования режима дня

Исследования показали, что нарушение режима дня школьниками не становится меньше. Например, даже в воскресные дни у 35 % школьников отмечено несоответствие продолжительности ночного сна физиолого– гигиеническим нормам. У 20 % случаев ночной сон у старшеклассников укорочен на 1- 1,5 часа. Известно, что более 2,5 часа ежедневного недосыпания приводит к резкому понижению работоспособности. Общая статистическая нагрузка, учитывая уроки, факультативные занятия, самоподготовку, среднее время просмотра телепередач (2 часа), то без движения старшеклассники проводят в среднем 12 часов.

 Чрезмерная занятость взрослых приводит к резкому сокращению внимания, которое родители уделяют воспитанию детей. Время общения родителей со своими детьми за последние годы сократилось до 3 – 4 часов в неделю. Все это ведет к нарушению режима дня. Каждый 5-ый старшеклассник мало бывает (до 1–часа) на воздухе, что крайне недостаточно. Четверо их пяти школьников не выдерживают возрастные нормы прогулок на воздухе.

Двигательная активность. Как избыток, так и недостаток двигательной активности, способны нанести вред здоровью. По данным специальных исследований, рациональный режим школьника 7–14 лет составляет около 10-12 тыс. движений в сутки. По данным социометрических исследований, до 60 % учащихся страдают от гипокинезии. Поэтому мы рассматриваем двигательную активность в качестве одного из фундаментальных факторов сохранения и укрепления здоровья детей.

В течение учебного года учащиеся большую часть дня проводят в помещениях, сидя за партой и столом. 

Спорт в моей жизни

Анкета «Что даёт мне физкультура»

- помогает преодолевать трудности в учебе и повышает работоспособность 30%

- создает хорошее настроение 20%

- перестал ждать перемены 50%

- уроки проходят быстрее 60%

- уроки стали интереснее 70%

- улучшились учебные результаты 80%

Исследуя шкалу трудности предметов учащиеся назвали самые сложные предметы: физика, геометрия, экономика.
Здоровьесберегающий потенциал школьных каникул

   В течение 3-х лет учащиеся школы отдыхают в летний период в Горном Алтае. Эту возможность подарила нам администрация ОАО «Свободный»

   Учащиеся школы в летней период в прошедшем учебном году посетили г. Новосибирск. В течение нескольких лет организованно проходит отдых на летних площадках при школе. Спортсмены школы принимали участие в летней XXX спортивной районной олимпиаде (гиревой спорт), завоевав 1и 2 места.

   Школа пытается, чтобы здоровьесберегающий потенциал каникул  использовался с пользой, но нам нужна помощь родителей. Анкетирование учащихся показало, что они не любят совместный отдых с родителями, но, я думаю, работа по ЗОЖ должна в летний период вестись регулярно, а помочь в организации отдыха должны взрослые. Многих это убережёт от вредных привычек, а значит, улучшится здоровье детей. Физическую культуру надо формировать с такой же любовью и ответственностью, как и духовную.
Заключение
Я  думаю, что мой проект будет способствовать пропаганде ЗОЖ среди взрослого и детского населения, укреплению соматического психологического здоровья, способствовать повышению качества образованности и культуры населения, реабилитации детей, имеющих отклонения в здоровье, для их полноценной интеграции в обществе, самореализации и конкурентоспособности в различных сферах деятельности.
Несомненно, компьютер стал незаменимым помощником в обучении, но нельзя забывать о норме. Многочасовое сидение за компьютером может сказаться на психологическом здоровье, хотя не все об этом знают. Более 80% детей приобретают заболевания во время обучения. Зрение учащихся падает, 805 детей страдают нарушением осанки.  Работая над проектом, я:

· систематизировал знания, факты, провел и определил их место в системе уже имеющихся знаний о ЗОЖ;

· старался способствовать формированию осознанного отношения к своему здоровью у учащихся и взрослых;

· стремился помочь учащимся адаптироваться в школьной жизни, бороться с вредными привычками, а также вести профилактику их;

· способствовал систематической спортивно-оздоровительной работе;

· учил детей быть здоровыми;

· проводя исследования, я приобрел навыки самоанализа, научился поиску информации, её структурированию, выделению главного.

    С интересом провел исследования санитарно-гигиенического состояния школы:

· я научился анализировать свою исследовательскую деятельность, обдумывать, как внедрить идеи личной ответственности к экологической проблеме, своему здоровью и здоровью окружающих;

· выполняя проект, я понял, что проблем и в школе, и дома по сохранению ЗОЖ много и решать их надо всем совместно, поэтому здесь нужна активная жизненная позиция, в том числе и моя.

Я пришёл к выводу:

· в нашей школе хорошие условия для успешной учебы;

· требования к учебно-воспитательному процессу соблюдается;

·  проанализировав анкеты учащихся, я понял, что проблем много и решать будем их вместе с педколлективом, родителями и учащимися;
· все результаты исследований доведены до администрации школы, родителей, учащихся;

   Каждый родитель хочет видеть своих детей здоровыми, счастливыми. Мой проект учит нас быть здоровыми, а значит счастливыми. Новая школа должна стать для всех школой радости и здоровья.
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Приложения

    Вот комплекс простых упражнений, которые можно делать сидя на стуле прямо на рабочем месте.(Выполнять по 10-20 раз).             

1. Приподняв ноги, не касаясь пола, поочередно выпрямляйте и сгибайте колени.                                                                          

2. Прогибайте и расслабляйте позвоночник.                           

3. Разведите локти в сторону (вдох), вытяните руки вперед с напряжением (выдох).                                                          

4. Сделайте как можно большие повороты корпуса в разные стороны. Спина ровная.                                                         

5. Напрягайте мышцы живота, затем расслабляйте их.              

6. Ноги вытянуты, попеременно напрягайте-расслабляйте мышцы правого и левого бедер.                                                               

7. Откиньтесь на спинку стула (спинка должна заканчиваться на высоте лопаток). Скрестив ладони на затылке, медленно потянитесь корпусом назад за спинку стула.                                                 

8. Сядьте на стул как можно глубже. Слегка расставьте ноги и прижмите ступни к полу. Соединяйте руки над головой и наклоняйтесь вперед.                                                                     

9.  Встаньте со спула с прогибом корпуса и снова сядьте.                

Существует комплекс и для  работающих стоя. 

Все упражнения (кроме четвертого) выполнять сидя на стуле, повторяя  6-12 раз.     

1. Скользя пятками по полу, вытянуть ноги вперед, правую руку завести за голову, левую в сторону - вздох, расслабленно опустить руки  вниз - выдох, то же в другую сторону.                                  

2. Ноги вытянуть вперед, руки перед грудью, туловище повернуть вправо, разводя руки в стороны, то же - в левую сторону.                

3. Скользя по полу пятками, вытянуть ноги вперед, поднять руки вверх и прогнуться. Затем наклониться вперед, касаясь руками пола перед собой, выпрямляясь, руки поднять вверх, ноги соединить, вернуться в исходное положение.                                                  

4. Стоя лицом к столу, взяться за него руками, левую ногу отвести назад, затем присесть на носках, выпрямиться, то же – с другой ноги.                                                                                                      

5. Ноги вытянуть вперед, руки на поясе. Поочередно оттянуть и поднять носки, слегка сгибая ноги в коленях, затем развернуть ноги вправо, носками касаясь пола. То же – в другую сторону.             

6. Сидя  на стуле, руки вытянуть вдоль тела, затем, прогибаясь назад, поднять руки вверх, ноги также несколько приподнять, носками касаясь пола. Наклоняясь вперед, сделать хлопок руками под вытянутой ногой. То же – с другой ноги.                                      

Сидя на стуле, руки приставить к плечам, левую ногу вытянуть вперед, вернуться в исходное положение и отвести руки в стороны, затем расслабленно опустить их вниз.

Витамины

     В и т а м и н  А (боремся с куриной слепотой) – содержится в морковки, тыкве, красном перце, апельсинах, лимонах, рябине, шиповнике.

    Витамин В1 (регулирует углеводный, жировой, водно-солевой обмены, деятельности нервной, сердечно-сосудистой системы, органов пищеварения)–содержится в ржаном хлебе, овсяной крупе, бобовых, орехах, дрожжах, печени, почках крупного рогатого скота.

     Витамин В9  (влияние на кроветворение, избегаем малокровия) - содержится в продуктах животного происхождения, зелени, капусте, свекле, моркови, картофеле.

     Витамин D (предостерегаем детей от рахита, себя от остеопороза)-содержится в печени морских рыб, сливочном масле, яичных желтках, дрожжах, рыбьем жире.

     Витамин K (предупреждаем кровоточивость, кровоизлияние в кожу, суставы, сетчатку глаз, носовые кровотечения) – содержится в листьях салата, шпината, в капусте, томатах, ягодах рябины

      Витамин Р (укрепляем капилляры, стенки сосудов) - содержится в черноплодной рябине, черной смородине, вишне, чае, зеленом горошке, малине, землянике.

       Витамин РР (избегаем дерматита) – содержится в дрожжах, печени, бобовых, гречневой крупе, орехах.

Американский врач-натуропад Питер Д`Адамо совершил удивительное открытие: именно кровь является важнейшим жизненным показателем, определяющим, какие пищевые продукты полезны, а какие вредны для того или иного человека. И если питаться продуктами в соответствии со своей группой крови, то без всяких усилий можно обзавестись параметрами топ-модели. А заодно еще и распрощаться с разнообразными болезнями, такими, как ревматизм, диабет, сердечно - сосудистые недуги, и другие хронические хвори.

	Группа
	Особенно полезно
	Нейтрально
	Избегать

	           1
	Баранина, говядина, оленина, треска, осетр, форель, скумбрия, сардина, хек, лосось, оливковое масло, рис, чеснок, кольраби, тыква и ее семечки, хрен, петрушка, лук-порей, красный перец, шпинат, грецкие орехи, лук, слива, ананасы, инжир.
	Крольчатина, утятина, креветки, масло сливочное, соевый сыр, фундук, семечки подсолнечника, зеленый горошек, огурцы
	гусятина, свинина, ветчина, икра, сельдь, сыры, йогурты, мак, чечевица, корнфлекс, маслины черные, апельсины, все соленья и маринады, напитки, содержащие перегнанный этиловый спирт

	            2
	Рыба: щука, окунь, треска, карп, лосось, скумбрия, форель, сардины; гречка, рис, брокколи, цикорий, арахис, зеленые бобы, чеснок, тыква, ее семечки, хрен, морковь, шпинат, лук, грецкие орехи, ананас, абрикос, ежевика, земляника, грейпфрут малина, вишня, слива, брусника, изюм, лимон, кефир, соевый сыр, соевое молоко, зеленый чай.
	Курятина, индюшатина, йогурт, чисто ржаной хлеб, авокадо, брюква, арбуз, хурма, яблочный сидр, продукты из овсяных отрубей, стручки гороха.
	Баранина, говядина, гусятина, свинина, омары, раки, креветки. Масло сливочное, сыры, фисташки, пшеничные отруби, томаты и сок, баклажаны, апельсины, манго, яблочный уксус, кетчуп, майонез, все напитки, содержащие перегнанный этиловый спирт.



	            3


	Курятина, баранина, ягнятина, дичь, крольчатина, щука, палтус, треска, лосось, скумбрия, окунь, сардина, хек, рис, просо, пшено, овес, баклажаны, капуста, морковь, миндаль, петрушка, красный перец, грибы, зеленый чай.
	Говядина, индейка, телятина, корюшка, сельдь, молоко, жир печени трески, сельдерей, киви,

пиво. 
	Гусятина, сердце, крабы, мороженое, сыр, подсолнечное масло, чечеви-

ца, фасоль, горох, тыквенные семечки, ячмень, авокадо, редька, редиска, томатный сок, желатин пищевой, напитки, содержащие перегнанный этиловый спирт.

	           4
	Баранина, крольчатина, дичь, щука, треска, лосось, скумбрия, окунь, хек, сардины, грецкие орехи, просо, рис, овсяные каши и лепешки, ржаной хлеб, соевый хлеб, баклажаны, огурцы, цветная капуста, брокколи, бобы, петрушка, сельдерей, хрен, чеснок, ананасы, грейпфруты, вишня, киви, слива, виноград, лимон, сыры, сметана, кефир, йогурт, творог, зеленый чай, кофе, карри, куркума.
	Мясо фазана, мидии, арахисовое масло, фисташки, зеленый лук, яблоки, мед.
	Гусятина, свинина, телятина, креветки, масло сливочное и подсолнечное, маковое семя, гречиха, корнфлекс, сдобные, изделия из кукурузы, редька, редис, апельсины, манго, яблочный уксус.
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