6 кл основи здоровʼя 

Урок №  

Тема 5. Особиста гігієна Складові  особистої  гігієни. Догляд  за  шкірою.  Гігієна ротової порожнини. 

Обладнання:  мультимедійна презентація 

Хід уроку
Богиня здоров’я – Гігієя.  Богиню обвиває змія, як символ святості, мудрості, чистоти. Змія кусає того, хто порушує закони Гігієї.
Про які закони йде мова? 
Про правила особистої гігієни. 

С. 41

Особиста гігієна –  додержання вимог і правил заради збереження  власного здоровʼя і працездатності. 
Складіть вислови і встановіть складові особистої гігієни. 

Чиста хатина хвалить господиню.

Найскромніший одяг тримай у чистоті.

Чистоти тіла досягають миттям.

Чиста коса дівчину прикраша.

Чисті зуби – здорові зуби. 
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Оберіть категорію запитання, про яке ви можете розповісти .
Дайте відповідь на запитання: 1) навіщо доглядати?






2) Як доглядати?






3) виконайте завдання. 

Догляд за шкірою 

Навіщо доглядати:
У підлітковому віці  активно функціонують потові залози. Шкіра швидко забруднюється і створюються сприятливі умови для розвитку бактерій.  Як наслідок, виникають хвороби шкіри, з’являється неприємний запах. 
Як доглядати: 
1. Митися щодня 
2. Тулуб і ноги витирати окремими рушниками 

3. Регулярно мити руки з милом. 

4. Обличчя умивати вранці і ввечері. Намагатися не торкатися обличчя руками. 

5. У басейні, лазні , на пляжі взувати спеціальні капці. 

6. Після душу одягати чисту білизну. 

7. Нігті на руках потрібно стригти раз на тиждень, а на ногах -   раз на 3-4 тижні

8. Користуватися засобами особистої гігієни лише своїми. 

Завдання:  у презентації.
Догляд за волоссям 

Навіщо доглядати 

1. Щоб мати гарний вигляд 

Як доглядати:

1. Розчісувати волосся кілька разів на день

2. Жирне волосся мити щодня, сухе – раз чи двічі на тиждень
· Особиста гігієна під час занять спортом 
· Добирати одяг відповідно до рухової активності
· Спортивний одяг повинен бути  із  тканини, що добре поглинає  вологу
· Взуття також повинне бути спортивне
· Після заняття спортом прийняти душ або скористатися вологими серветками.
· Після заняття переодягнутися в чистий одяг.
· Не носити спортивне взуття цілий день 

· Спортивне взуття мити  та просушувати
Догляд за ротовою порожниною 

Навіщо доглядати 

1. Щоб мати здорові зуби
2. Гарну посмішку 

Як доглядати: 

· Вживати сирі овочі, фрукти, мʼясо, молоко, щоб забезпечити  зуби необхідними поживними речовинами;

· Жувати тверду їжу, щоб очищувати поверхню зубів і сприяти виділенню слини;

· Не зловживати солодощами;

· Чистити зуби двічі на день впродовж 2-3 хв;
· Полоскати рот після кожного вживання їжі;

· Не розгризати зубами горіхи;

· Не їсти занадто гарячу і холодну їжу;

· Зубну щітку міняти кожні три місяці;

· Двічі на рік відвідувати стоматолога. 
Тести у презентації 
Питання: 
1. Чому засоби гігієни слід обирати індивідуально?
2. Чому шкарпетки і взуття завжди мають бути чистими і сухими?
3. Поясніть, чому не можна ходити цілий день у спортивному взутті? 

4. Яких правил гігієни слід додержуватися, коли пересаджуєш квіти?
5. До яких наслідків може призвести нехтування  правил догляду за ротовою порожниною?
6. На що потрібно звертати увагу, добираючи засоби і предмети догляду за ротовою порожниною? 

Самостійна робота с 7 – 8 
На наступний урок контрольна робота 

д/з  §5-9
