
Індивідуальний тест здоров'я 

(визначається балами)

1.
Ранкова зарядка:
щоденно
- 0
2-3 рази в тиждень
- 5
не робите
- 10
2.
Засоби прибуття до школи:
велосипедом, пішки
- 0
загальним транспортом
- 5
машиною
-10
3.
Маса тіла:       нормальна
- 0
за кожні 5 кг понад норму
- 5
4.
Паління:         не палить
-0
10 сигарет за добу
- 5
пачка сигарет
-10
5.
Вживання в їжу:
*
багато масла, яєць, вершків
- 5
багато цукру, тістечок, цукерок
- 5
надмірна вечеря
- 5
6.
Виробнича гімнастика:
виконується
- 0
не виконується
- 5
7.
Регулярність занять фізичними вправами:
8 год на тиждень
- 0
2-4 год на тиждень
- 5
без них
- 10
8.
Вживання спиртних напоїв:
без них
- 0
Сума балів:
менше 25   -  здоровий спосіб життя;
26-50
-  спосіб життя досить здоровий, але за умови
                     корекції звичок його можна було б покращити;
51 і більше - неправильний спосіб життя, терміново необхідно змінювати звички.  

КОНЦЕПТУАЛЬНА КАРТА 

“ОСНОВНІ МЕТОДИ ВАЛЕОЛОГІЧНОГО МОНІТОРИНГУ”


Українські приказки та прислів'я про здоров'я

· Аби моя голова здорова була, то все гаразд буде.

· Без здоров'я нема щастя.
· Без здоров'я ніщо чоловікові не миле.
· Бережи і шануй честь з молоду, а здоров'я - під старість.
· Бережи одежу знова, а здоров'я - змолоду.
· Бувай здорова, як риба, гожа, як вода, весела, як весна, робоча,                               як бджола, багата, як земля свята!
· Було б здоров'я, а все інше наживем.
· Вартість здоров'я знає лише той, хто його втратив.
· Весела думка - половина здоров'я.
· Веселий сміх - половина здоров'я.
· Все можна купити, тільки здоров'я - ні.
· Дай, Боже, здорово сходити, а на друге заробити.
· Дай, Боже, разом двоє: щастя і здоров'я.
· Держи голову в холоді, а живіт в голоді - будеш здоров.
· Держи голову в холоді, ноги в теплі, проживеш довгий вік на землі.
· Добра жінка і здоров'я - то найбільший скарб.
· Добре здоровому вчити хворого.

· Добрі зуби й камінь їстимуть.
· Журба здоров'я відбирає, до гробу попихає.
· Здоров був, що води напився!
· Здорова, як корова.
· Здоровий злидар щасливіший від багача.
· Здоровий хворого не розуміє.
· Здоровий, як бик.
· Здорові зносіть і в краще вберіться.

· Здоровому все здорово.
· Здоровому все на здоров'я іде.

· Здоровому здається, що ніколи не захворіє.
· Здоровому пироги не вадять.
· Здоров'я більше варте, як багатство.

· Здоров'я - всьому голова.
· Здоров'я входить золотниками, а виходить пудами.
· Здоров'я - над маєток.
· Здоров'я - найдорожчий скарб.
· Здоров'я маємо - не дбаємо, а стративши - плачемо.
· Їж - не переїдайся, пий - не перепивайся, а говори - не переговорюйся, то будеш здоров.
· Коли б голова здорова, то будуть воли і корови.
· Ліпше здоров'я, як готові гроші.
· Над здоров'я нема старшого.
· Найбільше щастя в житті - здоров'я.
· Не просімо хліба у Бога, а просімо здоров'я.
· Поки чоловік здоров, то здоров'я не шанує.
· Світ великий - було б здоров'я.
· То слабого питають, а здоровий, що впіймає, то змеле.
· Той здоров'я не цінить, хто хворий не був.
· Хай Бог дасть на здоров'я!
· Хто здоров, той ліків не потребує.

· Хто не чує, той здоров ночує.

· Хоч не скоро, та здорово.
· Худоба - річ набута, а здоров'я - ні.
· Щоб ти був здоров, як вода!
· Як я здоров, то мені й хрін за цукор.

· Який „Здоров!", такий „Помагай-Біг!"

· Яку голову маєш, оту ж і носи здорова.

· Як хочеш здоров'я мати, мусиш рано вставати, а звечора лягати.
Класифікація наркогенних речовин

В клінічній наркології розрізняють наступні наркогенні речовини:
1. похідні морфію (морфій, кодеїн, героїн, омнопон);
2. синтетичні анальгетики (промедол, фентаніл).
Серед опіатів максимальну наркогенність мають морфін і кодеїн.
Морфін - це білий кристалічний порошок, який погано розчиняється       у воді та спирті, але добре розчиняється в ліпідній фракції клітини. Вживання опіатів швидко призводить до розвитку наркоманії і деградації особистості. 

Довготривалість дії опію при одноразовому введенні складає близько 6 годин. При систематичному вживанні опіатів навіть підвищені дози не призводять до повного задоволення, яке виникає при першому прийомі.
Барбітурати мають не меншу наркогенність, ніж опіати. Це похідні барбітурової кислоти. Синтезовані барбітуратні препарати одержали розповсюдження як снодійні засоби. При систематичному їх вживанні виникає синдром психічної і фізичної залежності.
Наркотичний ефект викликають препарати з середньою довготривалістю дії: барбаміл, нембутал, фанодорм і похідні піпередину - ноксирон. Барбітурати - найнебезпечніші засоби наркотизації. Залежність формується дуже швидко. При абстиненції часто виникає епілептичний синдром, швидко розвивається психоорганічний синдром з недоумством. Серед споживачів барбітуратів найвищий відсоток схильних до самогубства. При пероральному застосуванні барбітуратів їх дія відчувається через 30-40 хв.
Транквілізатори - психоактивнї речовини, які мають здатність зменшувати тривогу, страх, психічну напруженість. Наркогенність їх не дуже висока. Це - бензадіазепіни, мепрабамат, триокзазін, нінтозепам, діазепам (седуксен, реланіум), еленіум. Швидше розвивається наркотична залежність при застосуванні цих речовин з іншими психоактивними засобами, у тому числі алкоголем. Доза, яка викликає ейфорію, на початкових стадіях перевищує терапевтичну в декілька разів. Дуже швидко наступає толерантність. Максимальна концентрація в крові при пероральному введенні препарату цієї групи спостерігається через 3 год. після прийому. Період виведення - біля 40 год.
Серед психостимуляторів потенційними наркогенними речовинами є: кофеїн, кокаїн, фенамін, ефедрин. Найчастіше підлітки використовують фенамін, ефедрин, кофеїн, кокаїн, які у великих дозах викликають ейфорію. Швидко зростає толерантність, формується синдром наркотичної залежності. Передозування цих речовин може призвести до паралічу серця.
Холінолітичні речовини (атропінові препарати) підлітки вживають досить часто, вводячи їх перорально. Через 40 хв. з'являється легка ейфорія, характер якої залежить від індивідуальних особливостей.
Класифікація наркогенних речовин

Згідно з Міжнародними Конвенціями про наркотичні та психотропні засоби до наркогенних речовин належить велика група природних і синтетичних речовин, які, впливаючи на центральну нервову систему, викликають зміни психічного стану людини, а також, змінюючи обмін речовин, зумовлюють розвиток узалежнення.
	Групи наркогенних речовин
	В чому містяться наркогенні речовини

	Тютюнові
	цигарки, сигарети, сигари, нюхальний, жувальний, люльковий тютюн

	Алкогольні
	пиво, сухі та міцні вина, горілка, лікери, самогон, наливки

	Опіатні
	опій, морфій, омнопон, кодеїн тощо

	Конопляні
	гашиш, анаша, план

	Наркостимулюючі

(аналептики)
	кофеїн, чефір, ефедрин, амфетамін тощо

	Наркорозслаблюючі

(нейролептики)
	люмінал, димедрол, седуксен, еленіум, інші барбітурати, транквілізатори, седативні засоби

	Токсичні
	циклодон, нітрофарби, ацетон, ефедрин, хлорофос, інші засоби промислової та побутової хімії


Рольова гра „Прийняття рішення" 

Дійові особи: Олена, 16 років; Ірина, 16 років; Олег, 17 років; Віктор,          16 років.
У цій рольовій грі треба розіграти і вирішити проблемну ситуацію, яка може трапитись з кожним з вас.
Проблема. Знайомі хлопці-однолітки запропонували Олені піти після школи разом з ними додому до Віктора, з яким товаришує її найкраща подруга Ірина. Вона знає, що батьки Віктора в цей час на роботі. Також вона знає, що Віктор та Олег палять і часом вживають алкогольні напої.
Їй подобаються ці хлопці, але її бентежить, що її друзі можуть примушувати запалити цигарку, випити алкогольних напоїв, а також можливість виникнення навіть непередбачених ситуацій ...
Вона вирішує, як їй вчинити ...
Можливі шляхи вирішення проблемної ситуації

1. Олена дає згоду.
2. Олена дає згоду з умовою, що її не будуть примушувати палити та пити,
оскільки вона впевнена в компанії.
3. Вона пропонує компанії свій альтернативний план (наприклад, піти на дискотеку).
4. Її друзі наполягають на своїй пропозиції.
Учням дається завдання самим знайти шляхи вирішення цієї проблемної ситуації. Після цього учні повинні відповісти на такі запитання:

· Якщо я опинюсь в такій ситуації, що я повинен зробити?
· У чому є проблема?
· Що може трапитися зі мною, якщо я...
· Запропонувати альтернативний план дій для себе та інших.
· Намагайся проявити рішучість в своїх діях, візьми ініціативу на себе, що дозволить тобі керувати ситуацією.
Що відбувається в організмі людини, 

яка покинула палити? 

Після останньої випаленої цигарки:
Через 20 хвилин:
Кров'яний тиск і пульс знижуються до норми, температура тіла підвищується до нормальної, спазм більшості артеріол зникає.
Через 8 годин:
Концентрація кисню в крові повертається до норми, рівень окису вуглецю (СО) і двоокису вуглецю (СО2) знижуються до нормальних величин.
Через 24 години:
Знижується ступінь ризику інфаркту серця.
Через 72 години (3 доби):
Спазм бронхів проходить, об'єм легень збільшується до норми.
Через 2 тижні - 3 місяці (в залежності від "стажу" паління): Відбувається нормалізація функції серцево-судинної системи (якщо немає значних органічних змін стінок кровоносних судин - атеросклерозу, ендартеріїту). Це дозволяє людині збільшити фізичне навантаження (стає легше швидко ходити, або повільно бігти). На  20 % підвищується функція дихальної системи (якщо не відбулося значних органічних змін бронхів і альвеол легень - бронхоектазів, закупорки бронхів, емфіземи тощо).
Через 3-9 місяців (в залежності від «стажу" паління):
Зменшується або зникає кашель, очищуються від слизу носові пазухи, відновлюється ріст ворсинок епітелію слизової носа.
Через 1 рік:
Ризик захворювання на атеросклероз коронарних артерій серця зменшується на 50 відсотків, в порівняні з тими, хто продовжує палити.
Через 3 роки:
Ризик інфаркту знижується до рівня тих, хто не палить.
Через 5 років:
Ризик захворювання на рак легень зменшується на 50 відсотків,             в порівняні з тими, хто продовжує палити. Ризик інсульту головного мозку знижується до рівня тих, хто не палив.
Через 10 років:
Ризик захворювання на рак легень зменшується на 70 відсотків,            в порівняні з тими, хто продовжує палити. Значно менший ризик виникнення злоякісних пухлин в інших органах і системах,                     в порівняні з тими хто палить.
Через 15 років:
Ризик захворювання на атеросклероз коронарних артерій серця                  і смерті від інфаркту міокарду та інсульту головного мозку знижується до рівня тих, хто не палив.
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