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Цель:  Закрепление знаний кружковцев о методах  профилактики и укрепления   здоровья без применения лекарственных средств.

Задачи: 

1. Выявить и охарактеризовать факторы образа жизни, влияющие на возникновение заболеваний.

2. Принять к сведению информацию о целебных свойствах растений и способах применения их на практике.

Ход занятия.

1. Организационный момент: 

Педагог: Сегодняшнее занятие  - «Фитогостиная».

На протяжении встречи мы будем думать, угадывать, отгадывать, пугаться, смеяться, анализировать, уточнять и соревноваться. Жду от вас активности, внимания и желаю победы.
2. Основная часть.

2.1 – Педагог: - помогите мне, пожалуйста, определить тему занятия.

Перед вами данные статистики Всемирной организации здравоохранения (приложение № 1):  по продолжительности жизни наша страна  из 258 стран мира на 129 месте.  Тем не менее, на здравоохранение в России  тратится 1 193 103 ( 1 триллион 193 миллиарда 103  млн. рублей) млн. рублей. Это более 10 тысяч рублей на 1 человека в год. Может быть новые технологии и хорошие лекарства не доступны всем гражданам России, может препараты поддельные или люди не хотят долго жить?   Люди хотят жить долго и потому наряду с традиционной медициной применяют другие способы лечения – лечатся без лекарств. Это и будет темой нашего занятия. (Лечение без лекарств).

Давайте уточним: как лечиться без лекарств? Сделаем этот вопрос целью нашей встречи. (Закрепление знаний о методах  профилактики и укрепления   здоровья без применения лекарственных средств).

Для достижения цели о чём надо сначала поговорить? (О заболеваниях и причинах их возникновения).  Пусть это будет первой задачей  занятия. (Выявить и охарактеризовать факторы образа жизни, влияющие на возникновение заболеваний).

По данным Министерства здравоохранения России (приложение № 2) россияне болеют чаще и продолжительнее, чем в других странах. 

· Болезни ЖКТ возникают от… (ответы детей) - неполезной пищи и несоблюдения режима питания. 

· Болезни сердечнососудистой системы бывают…-  у людей с нарушениями режима дня, малоподвижного образа жизни. Болезни ССС связаны с техническим прогрессом и превышением в сотни тысяч раз созданного людьми электромагнитного поля над естественным.

· Травмы. От них страдают те, кто не соблюдает правил техники безопасности, правил дорожного движения.

· Социальные болезни присущи людям, кто очень безответственно относится к своему здоровью: вредные привычки, асоциальный образ жизни.

· Болезни, вызванные побочными эффектами медицины: неквалифицированная помощь, поддельные лекарства.      

Какой вывод можно сделать из нашего обсуждения? Возникновение заболеваний зависит от образа жизни человека. Нужно только прописать лечение каждой проблемы: 1- я  – здоровое полноценное питание,

2-я, и 4-я  – здоровый образ жизни;

3-я – грамотное, ответственное отношение человека к жизни.  

5-я – использование народных средств.

Мы  решили первую задачу.

Рефлексия: в народе говорят: «У каждого своя река жизни». Очень хорошо, когда в этой реке много чистой воды, есть Золотая рыбка, исполняющая желания, и есть достаточное количество «камней здоровья», укрепляющих берега реки.  Если вы просто поучаствовали в диалоге, возьмите себе 1 камешек; если вас заинтересовала эта информация, возьмите 2 камешка; а вот если вы будете эту тему обсуждать с кем-нибудь после занятия, укрепите свои берега  3-мя камешками.

2.2 Дальше будем говорить о народных средствах: я буду рассказывать вам об использовании лекарственных трав.

Ставим задачу: Принять к сведению информацию о целебных свойствах растений и способах применения их на практике.

Решению этой задачи посвятим всё оставшееся время. Две команды попробуют свои силы в фитоврачевании. За каждую победу команда (каждый игрок) получает по дополнительному камешку .

1 конкурс: фитобар

Сила трав велика. В любое время года, при любой погоде чашка витаминного чаю утром  - замечательная поддержка на весь день!

Детям предлагается угадать ингредиенты чая, который они пробовали (ответ найти на картинке). Команда, правильно выполнившая задание первой, получает балл.

Предложенный на дегустацию чай из зелёного яблока содержит витамин  С, соли железа, калия, кальция и натрия. Содержащиеся в чае компоненты повышают сопротивляемость организма к инфекциям, тонизируют и укрепляют его.

2 конкурс: разминка.

Лечение травами называется фитотерапией, и  в 2000 году метод фитотерапии был признан одним из методов официальной медицины. А вот знахари, травники, колдуны существовали давным-давно.  Больных лечили молитвами, заговорами и растениями. Это подтверждают сказки, легенды. 

Во многих сказках упоминаются лекарственные растения. Я предлагаю вам вопросы и варианты ответов на них. 

1. Из какого лекарственного сырья был сделан мост, под которым

Иван - крестьянский сын отрубил головы Змею Горынычу?

а) ель; б) тополь, в) калина, г) черёмуха.

2. Название какого лекарственного растения носила река, через которую был построен калиновый мост?

а) земляника, б) слива, в) незабудка, г) Смородина.

3. Каким лекарственным растением румянилась Марфуша, поджидая жениха?

а) ягоды ландыша, б) свёкла, в) чистотел, г) цыганское мыло.

4. Какое лекарственное растение топтала мама Сивки Бурки на поле старика?

а) пшеница, б) конопля, в) клевер, г) овёс. 

5. Из какого лекарственного растения была сделана скрипучая медвежья нога?

а) дуб, б) ясень,  в)  липа,  г) берёза.

6. Последний, решающий вопрос: как называют врача, который лечит травами?

а) травматолог, б) эндокринолог, в) дерматолог, г) фитотерапевт.

Это врач – фитотерапевт, от слова фито, значит, растение.

Разминка закончилась, начинаем само действо, и  вы научитесь беречь своё здоровье, преумножать его, жить в согласии с природой.  В каждой семье есть свои секреты фитоврачевания. 

3 конкурс для капитанов – рисуночное письмо.

Нарисовать семейный  рецепт применения лекарственных трав

(время 3 минуты).

Вы знаете достаточно много лекарственных растений. Узнаете ли вы их в загадках?

4 конкурс для команды: Блиц – опрос

На листе бумаги  пронумеровано 7 строчек. После зачитывания загадки, написать ответ под соответствующим номером в течение 5 – 7 секунд.

1. Как надела 100 рубах, захрустела на зубах.               (капуста).

2. Золотист он и усат, в 100 карманах 100 ребят.           (кукуруза).

3. Дом без окон без дверей, в доме пятеро людей.      (горох)

4. В малом  чугуночке алы уголёчки.                                (гранат)

5. Жёлтая курица под забором дуется.                              (тыква)

6. Стоит 100 столбов. У 100 столбов 100 плетей,

    У 100 плетей висит 100 кистей.                                          (хмель)

7.  В поле  серёжки на тоненьких ножках.                             (овёс)

5 конкурс: фитобар

Детям предлагается для дегустации и угадывания чай из ягод рябины.

- Рябина богата  витамином  С,  каротином, эфирными маслами. Такой чай  возбуждает аппетит, улучшает пищеварение, имеет противовирусное свойство.

Сегодня мы уже попробовали два витаминных чая.  

Физкультминутка. Поиграем в игру «Согласен – не согласен», проверим, умеете ли вы готовить фиточай. Если вы будете согласны со мной, то после выделенного голосом слова, поднимите правую руку, сжатую в кулак – знак солидарности. Если будете не согласны, помашите над головой руками!  (игра выполняется стоя) 

Начинаем : чтобы заварить чай, нужна чистая посуда (чашка), горячий кипяток, лекарственное сырьё (1 чайная ложка на ½ стакана кипятка), сахарный песок и грелка для чайника. 

В стакан  1-е налить кипяток,  2-е засыпать траву (нужно сделать наоборот: 1-е засыпать траву, 2-е  налить кипяток), закрыть крышкой и оставить на столе (сверху надеть грелку). Дать настояться 15 минут. Выпивать на один приём ½ стакана. Этот чай годен к применению 1 неделю  (12 часов).

Витаминный чай полезно пить 3 раза в день, лучше до еды. Лекарственное сырьё менять каждые 10 дней.

Для того, чтобы узнать, знаете ли вы лекарственные растения нашего края, проведём следующий конкурс. 

6 конкурс: угадать по запаху

Команде предлагается угадать лекарственные растения по запаху. (положить мешочек с травой к соответствующей картинке)

Лечение травами идёт из глубины веков. Секреты траволечения передавались из поколения в поколение, из уст в уста, с соблюдением веры, обычаев и ритуалов. Травники – целители, прежде чем собирать траву, читали молитву: «Земля-мати, благослови меня травы брати, и ты, трава, буди мне мати».

Для укрепления организма травы собирают утром, во время цветения.

Травы для лечения  организма и отдельных его органов лучше собирать около полудня. Для очищения организма растения собирают вечером, до выпадения росы и после того, как растение отцветёт.

Считается, что  травы, собранные на Иванов день (7 июля) наиболее целебны.

Травы имеют не только целебные свойства, но и волшебную силу. Они могут быть оберегами для людей (калина, берёза, пшеница), животных (зверобой, ива, крапива). Травы имеют приворотные и отворотные свойства. Надо только знать наговоры и заговоры на траву.

Например: в Троицын день мать обмахивала веточкой свою дочь веточкой берёзы и приговаривала: «Как берёзка стройна и бела, так и ты будь стройна и бела». Стройна, в данном случае, обозначает – здорова, хороша собой; бела – чиста душой и помыслами.

Собирая в дальнюю дорогу сына или мужа, мать (жена) давала мешочек с лепестками жёлтой кувшинки –«одолень – травы» и шептала заговор: «Одолень-трава, одолей ты злых людей. Помогай во всём пути, во всей дороженьке».

Подвести итог 6 конкурса.

В старину, особенно в деревнях, чай к которому мы привыкли, был редкостью, показателем большого достатка. Простые люди пили чай из трав, плодов, кореньев. Назывался такой чай «Чихайное здоровье». 

В годы правления Россией Петром 1 на флоте  был введён обычай: на ночь матросам пить травяной чай с мёдом. В мёд добавляли свежие или мочёные ягоды: жимолость, землянику, малину, можжевельник, рябину, калину.  При регулярном приёме такого лекарства, матросы реже болели простудными и кишечными заболеваниями.  

У вас на столе стоят розеточки с лекарством от Петра 1 и чай «Чихайное здоровье». Угадайте  какая ягода? (Угадавшие команды получают дополнительный бал)

3 – 5 ягод калины, смешанные с 1 чайной ложкой мёда или сахара, - сильное народное средство от головной боли, кашля, спазмов кишечника, воспаления дёсен, укрепляющее иммунитет, дающее силы при длительных недугах. Попытайтесь достать косточку из ягодки.

Давным-давно, когда Русь разоряли отряды татаро - монголов,  русских девушек угоняли в рабство. Юные пленницы причиняли много хлопот и вреда завоевателям. Они заводили отряды врага в болота и непроходимые чащи лесов, убегали. Озверевшие  татаро - монголы рубили девушек на куски своими кривыми саблями и застывали капельки крови на белоснежных одеждах мучениц. Там, где случилось это изуверство, выросли кусты калины. Белый цвет цветов калины – это свадебный наряд убитых невест, ярко-красный сок – невинно пролитая кровь, а косточки – это сердца девушек. Поэтому, в народе рубиновые плоды калины стали символом мужества людей, беззаветному служению Родине, честности  и самоотверженности.

Подведём итоги  нашей игры.

Со счётом … – … команды решили вторую задачу. Каким будет ответ в задаче? ( Приняли к сведению, что укреплять здоровье лекарственными травами полезно и приятно)

Рефлексия: вернёмся к «укреплению берегов нашей реки жизни»: 1 камешек для тех, кто просто поиграл, 2 – для тех, кто будет заваривать себе витаминный чай, 3 камешка возьмите те, кто заварит чай на всю семью и расскажет о его пользе. 
3. Итог занятия. Достигли ли мы цели занятия?  Какой общий вывод можно сделать по прошедшему занятию? ( надо учиться  осознанно относиться к своему здоровью, используя для этого все способы) 

Заключение: Возьмите себе по калиновому сердечку. Пусть и вам перейдёт маленькая частичка смелости, отваги и веры в лучшее. Зажмите сердечко в ладошке и запомните: ваше здоровье и ваше будущее, как и это семечко, в ваших руках! Счастливого и лёгкого плаванья вам по «реке жизни».

Используемая литература:

1. Газета «Зелёный доктор» , ООО «Редакция газеты», Вологда 2013.  

2. Е.Н. Тубельская «Жемчужины народной мудрости». Москва 2000.

3. Н.Н. Сафонов «Травник», Москва 2002, ЗАО «Вече»
Реквизит: Для каждого играющего – чайный прибор,  3 – 4 кусочка сахара. Для команды: ручка, 3 листа  бумаги  форматом А-4, фломастеры или мелки. Ведущий готовит розеточки  с ягодами калины (по 1 – 2 ягоды на каждого играющего) настоянными в мёду  и палочками для пробы, чаи из: 1 – зелёное яблоко, 2  - красный клевер, 3 –  красная рябина -  из расчёта по ¼  чашки на каждого игрока. (Рецепт приготовления: лекарственное сырьё залить кипятком в пропорции 1 столовая ложка сырья на ½ литра кипятка, укутать  и настоять в течение 15 минут), пронумерованные мешочки с засушенными травами по 4 – 6 на команду, медицинские маски на каждого играющего (надеть во время определения трав по запаху).  

Игровая задача: командой набрать наибольшее количество баллов, отгадав загадки о лекарственных растениях, определив ингредиенты чая по запаху и вкусу, нарисовав рецепт,  угадав по запаху лекарственное сырьё.

Дети делятся на команды по собственному желанию либо по жетонам.

По окончании занятия выдать детям памятку, содержащую советы по применении трав для укрепления здоровья. Например:

Рецепт для ленивых: в стакан с холодным кипятком выжать 20 капель сока лимона, добавить 1 чайную ложку мёда, хорошо размешать и выпить. Витамин С из лимона и микроэлементы мёда повышают сопротивляемость организма инфекциям, укрепляют иммунитет, улучшают аппетит, самочувствие и поднимают настроение.

Приложение № 1.

Средняя продолжительность жизни по данным Всемирной организации здравоохранения  за 2016 год (выдержка)
Мир (среднее по странам) - 72 (мужчины - 69 лет, женщины - 75 лет);

Япония - 83 (мужчины - 80 лет, женщины - 86 лет);

Сан Марино - 83 (мужчины - 82 года, женщины - 85 лет);

Андорра - 82 (мужчины - 79 лет, женщины - 85 лет);

Австралия - 82 (мужчины - 80 лет, женщины - 84 года);

Исландия - 82 (мужчины - 80 лет, женщины - 84 года);

Израиль - 82 (мужчины - 80 лет, женщины - 83 года);

Италия - 82 (мужчины - 79 лет, женщины - 84 года);

Монако - 82 (мужчины - 78 лет, женщины - 85 лет);

Сингапур - 82 (мужчины - 79 лет, женщины - 84 года);

Испания - 82 (мужчины - 79 лет, женщины - 85 лет);

Швейцария - 82 (мужчины - 80 лет, женщины - 84 года);

Канада - 81 (мужчины - 79 лет, женщины - 83 года);

Кипр - 81 (мужчины - 78 лет, женщины - 83 года);

Франция - 81 (мужчины - 78 лет, женщины - 85 лет);

Люксембург - 81 (мужчины - 78 лет, женщины - 83 года);

Голландия - 81 (мужчины - 78 лет, женщины - 83 года);

Новая Зеландия - 81 (мужчины - 79 лет, женщины - 83 года);

Норвегия - 81 (мужчины - 79 лет, женщины - 83 года);

Швеция - 81 (мужчины - 79 лет, женщины - 83 года);

Германия - 80 (мужчины - 78 лет, женщины - 83 года);

Мальта - 80 (мужчины - 78 лет, женщины - 83 года);

Великобритания - 80 (мужчины - 78 лет, женщины - 82 года);

США - 79 (мужчины - 76 лет, женщины - 81 год);

Китай - 74 (мужчины - 72 года, женщины - 76 лет);


Беларусь - 70 (мужчины - 64 года, женщины - 76 лет);

Россия - 68 (мужчины - 62 года, женщины - 74 года);

Украина - 68 (мужчины - 62 года, женщины - 74 года);

Индия - 65 (мужчины - 63 года, женщины - 66 лет);

Казахстан - 64 (мужчины - 59 лет, женщины - 70 лет).
                                                                                                                           Приложение № 2
Статистика заболеваний  по России (за 2016 год

Министерство здравоохранения России);

Болезни желудочно кишечного тракта -92 % населения.

Болезни сердечнососудистой системы – 57% населения

Травмы различного происхождения – 13% населения

Социальные болезни – 17%

Болезни, вызванные некачественной медицинской помощью, - 11%.    
Заболеваемость населения на 1000 человек по основным классам болезней (2015 год) 
	Некоторые инфекционные и паразитарные болезни
	28,1

	Новообразования
	10,2

	Болезни крови, кроветворных органов и отлельные нарушения
	1,9

	Болезни эндокринной системы, расстройства питания и нарушения обмена веществ
	8,4

	Болезни нервной системы
	12,7

	Болезни глаза и его придаточного аппарата
	28,8

	Болезни уха и сосцевидного отростка
	25,8

	Болезни системы кровообращения
	23,3

	Болезни органов дыхания
	325,6

	Болезни органов пищеварения
	24,4

	Болезни кожи и подкожной клетчатки
	45,2

	Болезни костно-мышечной системы и соединительной ткани
	31

	Болезни мочеполовой системы
	40,4

	Врожденные аномалии (пороки развития), деформации и хромосомные нарушения
	1,5

	Травмы, отравления и некоторые другие последствия воздействия внешних причин
	83,5

	Итого на каждую 1000 человек получается  690,8 больных людей


В целях обеспечения устойчивого социально-экономического развития Российской Федерации, одним из приоритетов государственной политики является сохранение и укрепление здоровья населения на основе формирования здорового образа жизни и повышения доступности и качества медицинской помощи. 
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