

Ритм життя людини

2.00 – година сліпоти.

3.00 – 4.00 – година помилок.

4.00 – 5.00 – година найнижчого кров′яного тиску, година апатії.

8.00 – година кохання.

8.00 – 9.00 – година лікаря, шкіра найменш чутлива до ін′єкцій.

9.00 – 10.00 – година контактів.

11.00 – 13.00 – година творчості, висока активність головного мозку.

13.00 – 14.00 – час травлення, утворюється найбільша кількість шлункового соку.

15.00 – 16.00 – час рукоділля, найвища спритність пальців рук.
17.00 – 18.00 – година бігу, найбільш інтенсивно працюють легені.

16.00 – 18.00 – година росту, найбільш активно росте волосся та нігті.

17.00 – 19.00 – година відчуття, загострений нюх, смак, слух.

20.00 – 22.00 – час самотності.

23.00 – час імунітету, підвищена здатність протистояти інфекціям, хворобам.

00.00 – 4.00 – час народження дітей.

[image: image1.wmf]
Рекомендації щодо режиму дня
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Правильно використовуй перерву. На перерві залиште приміщення класу, необхідно зробити провітрювання до початку наступного уроку.

Найкращий відпочинок – на подвір’ї, тому намагайся проводити перерви на свіжому повітрі в активному русі. Проводьте на свіжому повітрі не менше 3-х годин у день.

Ваше робоче місце вдома повинно бути правильно облаштоване.

Не готуйте уроки відразу після школи, але й не відкладайте їх на пізній час. Під час підготовки домашніх завдань необхідно через кожні 40 – 45 хв. відпочивати 5 – 10 хв.

Рекомендований режим дня
7.00 – підйом.

7.00 – 7.10 – ранкова гімнастика.

7.10 – 7.30 – ранковий туалет.

7.30 – 8.00 – сніданок.

8.00 – 8.30 – дорога до школи.

8.30 – 11.25 – шкільні уроки.

11.25 – 11.35 – другий сніданок.

11.35 – 14.10 – шкільні уроки.

14.10  - 14.30 – дорога до дому.

14.30 – обід.

14.30 – 15.30 – прогулянка на свіжому повітрі, корисна праця.

15.30 – 17.30 – виконання дом. завдань.

17.30 – 18.00 – вечірня прогулянка.
18.00 – 18.30 – вечеря.
20.45 – 21.00 – вечірній туалет.

21.00 -  сон.

Неправильне харчування – причина багатьох хвороб

Для здоров’я нам потрібна їжа бідна на жири й вуглеводи, але багата на вітаміни. Харчуватися потрібно 4 – 5 разів на день в один і той же час. Перед їжею необхідно мити руки з милом. Після їжі – прибирати після себе посуд, помити його. Вживайте печінку тварини і риб, рослинну олію і сир – і ваш організм отримає вітамін А. Вирощуйте овочі: капусту, дині, томати – і вітамін Е буде завжди з вами. А з’ївши сардини, оселедці, масло, напившись молока – ви отримаєте достатню кількість вітаміну Д.
Добовий раціон харчування учня

	Назва продукту
	Кількість продукту на добу (г)
	Кількість енергії (кДж)

	Хліб житній

Хліб білий пшеничний

М’ясо нежирне
Масло

Картопля

Молоко

Цукор

Яблука

Сметана

Рис


	200
300

200

20

200

200

50

50

200

100

	1567

3226

1279

658

520

545

813

95

2561

1519


Тест «Твій режим дня»

	№
	Запитання
	бали

	1
	Як часто ти робиш дома зарядку:

- щодня;

- інколи, або коли примусять батьки

- ніколи.
	0

10

20 

	2
	Як часто ти їси впродовж дня:

- 4 – 5 разів на день;

- 3 рази;

- 2 рази.
	0

10

20

	3
	Як часто вживаєш овочі та фрукти:

- щодня;

- 3 рази на тиждень;

- 1 раз на тиждень.
	0

10

20

	4
	Скільки разів на день ти чистиш зуби:

- 2 рази (вранці і ввечері);

- 1 раз (уранці);

- зовсім не чищу.
	0

10

20

	5
	Як часто ти миєш руки:

- перед їжею та після туалету;

- вранці, коли вмиваюсь;

- коли дуже брудні.
	0

10

20

	6
	Як часто ти їси солодощі:

- 2 – 3 рази на тиждень;

- майже щодня;

- коли й скільки хочеш.
	0

10

20

	7
	Скільки ти буваєш на дворі:

- щодня 1,5 – 2 години;

- щодня, але менше години;

- один раз на 2 – 3 дні.
	0

10

20

	8
	 Коли ти лягаєш спати:

- о 21.00 – 21.30;

- 22.00;

- після 23.00.
	0

10

20

	9


	Скільки часу щодня ти дивишся телевізор:

- не більше, як 1,5 години;

- від 1,5 до 3 годин;

- дивлюся увесь вільний час.
	0

10

20

	10
	Скільки часу щодня витрачаєш на домашні завдання:

- близько 1,5 годин;

- майже 2 години;

- більше 3 годин.
	0

10

20

	11
	Чи відвідуєш ти спортивну секцію, гурток:

- так;

- ні, але граю в рухливі ігри;

- ні.
	0

10

20

	12
	Як часто ти хворієш:

- 1 раз на 2 роки;

- 1 раз на рік;

- кілька разів на рік.
	0

10

20

	13
	Чи можеш ти забігти на 3-й поверх:

- легко;

- важко, із задишкою;

- не можу.
	0

10

20

	14
	Який настрій був у тебе протягом останнього тижня:

- переважно веселий, бадьорий;

- іноді сумний, млявий;

- переважно сумний.
	0

10

20

	15
	Чи вважаєш ти себе здоровим:

- так, я – здоровий;

- я здоровий, але 3 – 4 рази на рік хворію;

- я часто хворію.
	0

10

20


Від 0 до 90 балів – твоє здоров′я в повному порядку. Ти правильно вибрав свій режим дня. Але не зупиняйся на досягнутому, адже здоров′я потребує постійної уваги.

Від 100 до 170 балів – твій спосіб життя не сприяє зміцненню здоров′я. Існує загроза захворіти в майбутньому. Піклуйся про своє здоров′я!

Від 1800 і вище – твій режим дня спрямований на руйнування власного здоров′я. Негайно потурбуйся про здоров′я. Обов′язково порадься з батьками й лікарями.

Скарбничка народних мудростей

· Бережи одяг, поки новий, а здоров′я – поки молодий.

· Як хочеш здоров′я мати – треба рано вставати, а звечора рано лягати.

· Гроші загубив – нічого не загубив, здоров′я загубив – усе загубив.

· Без здоров′я нема щастя.

· Чисте повітря – ворог хвороб.

Ковчинський НВК
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«Посієш звичку – пожнеш характер»

Навчитися раціонально використовувати свій час – дуже важливо для сучасної людини. Раціонально використовувати свій час – означає навчитися враховувати, скільки часу ви затратите на виконання тієї чи іншої справи, наприклад, на перегляд кінофільму, вивчення уроків, прогулянки на свіжому повітрі і таке ін. А щоб навчитися цьому, треба починати із складання списку справ, які обов′язково необхідно виконати протягом дня, потім зазначити час, коли будеш займатися кожною із них. Це і є режим дня, тобто розпорядок праці, відпочинку, харчування, сну. Режим дня допоможе тобі виховати впевненість, наполегливість, працелюбство. 

