Урок №12

(7 клас. Основи здоров’я)

Тема: Попередження захворювання шкіри дівчат та хлопців. 

Мета: Нагадати основні функції шкіри, ознайомити з її будовою. Проаналізувати вплив на здоров’я шкіри способу життя людини та кліматичних умов навколишнього середовища.

Обладнання: підручник «Основи здоров’я» Т.В. Воронцова, В.С.Пономаренко, -К, «Алатон», 2007; наочність. 

Базові поняття та терміни: дерма, епідерміс, підшкірний шар
Тип уроку: комбінований.

Хід уроку

Ι. Організаційний етап

II. Актуалізація опорних знань та мотивація навчальної діяльності 

Пригадайте матеріал, який ви вивчали у 6-му класі:

Яка функція шкіри допомагає знижувати температуру тіла?

Як ця функція шкіри може сприяти розмноженню інфекцій (бактерій, мікроскопічних грибків)?
III. Вивчення нового матеріалу  

Розповідь учителя з елементами бесіди
1.
Здоров'я твоєї шкіри
Шкіра має дуже складну будову й виконує, різноманітні функ​ції.

 Є багато всіляких причин, які можуть порушити її нормальне функціонування, унаслідок чого з'являються косметичні недоліки. Причини, що викликають косметичні дефекти, бувають зовнішніми й внутрішніми.
Зовнішніми факторами можна вважати тертя й тиск, високу й низьку температуру, хімічні речовини, інфекційних агентів. На​приклад, надмірне користування лужним милом, содою, одеколона​ми, пральними порошками може викликати сухість шкіри й появу на ній червоних плям. Опіки, алергічні реакції, інфекції можуть призводити до запалення шкіри — дерматиту. Дуже жирна й солод​ка їжа також несприятливо позначається на стані шкіри.
Внутрішніми факторами, які впливають на функціонування шкіри, вважають порушення обміну речовин. Наприклад, унаслідок порушення жирового обміну з'являються жовті плями на повіках та шкірі обличчя, утворюється подвійне підборіддя. У підлітковому та юнацькому віці зміна кількості гормонів у крові стає причиною виникнення вугрів і прищів. Вони не пов'язані з поганою гігієною. Навпаки, занадто часте миття може висушувати шкіру й загострю​вати перебіг хвороби.
У всіх цих випадках шкіру слід лікувати й обов'язково зверну​тися до лікаря.

2.
Харчування і шкіра

         Стан шкіри залежить від здорового і правильного харчування. Щоб ваша шкіра виглядала завжди чудово, потрібно вживати продукти, які будуть живити, і зміцнювати шкіру. 

         Для цього потрібно їсти більше фруктів і овочів, збагачених мінеральними солями, органічними речовинами, вітамінами, залізом і сіркою, всі ці речовини є в цибулі , петрушці, шпинаті, селері, моркви.

         Найпотрібніший вітамін, це вітамін A, він міститься в потрібній кількості в молоці, апельсинах, моркви, зеленому салаті. Для здорової і красивої шкіри нам найбільше не вистачає вітамінів B1 і C, і все з того, що люди неправильно харчуються. 

          Наприклад, вітамін B1 міститься в борошні грубого помелу, цього вітаміну у виробах з білого борошна немає. Залізо дуже впливає на свіжість і чистоту шкіри, міститься в червоній капусті, шпинаті, в яблуках, вишні, агрус, малині, огірках, м'ясі. Сірка міститься у волоських горіхах, помідорах, сочевиці, селері. Йод міститься в грушах, буряку, цибулі, шпинаті. Магнієві солі надають пружність сухожилиям і м'язам, і містяться в лимонах, редисці, шпинаті, агрус, вишні. Фосфор потрібен при напруженій роботі і для відновлення сил, міститься він у редисці, огірках, кольоровий, брюссельської, білокачанній капусті. 

3.   Фізичні вправи. Самостійна робота
Опрацюй матеріал на С. 81 та постав 5 запитань

4. Паління і алкоголь

               У декількох дослідженнях було показано, що на якість шкіри впливає дія тютюновому диму, незалежно від віку і впливу сонця. Спостерігається, що палії відчувають більш ранню і більш виражену зморщеність обличчя, особливо навколо очей і рота, у залежності від кількості сигарет, що випалюються, і тривалості нараженості дії диму. У багатьох людей, які палять, розвивається «обличчя курця» або зморшки на обличчі. Обличчеві зморшки розходяться під правильними кутами від верхньої і нижньої губ, або ж неглибокі зморшки з'являються на щоках і нижній щелепі.

             До інших рис обличчя, що постійно відзначаються у курців, належать сірий колір шкіри, виснаженість, жорсткий, виснажений, грубий вигляд, а також жовтогарячі, пурпурні або червоні тони шкіри.

            Дим може впливати на шкіру декількома шляхами. Зовнішній вплив подразних хімічних речовин диму може сприяти хронічній косоокості, сухості або подразненню шкіри або ж обумовлювати ушкодження сполучної тканини. Було також показано, що паління завдає шкоди колагену і еластину, тобто речовинам, що також важливі для збереження пругкості шкіри.

IV. Узагальнення, систематизація й контроль знань та вмінь учнів  
Учні узагальнюють вивчений матеріал починаючи речення фразами:

На уроці я дізнався…
Найбільш цікавим для мене було …
V.
Домашнє завдання 

Прочитати § 11 підручника. 

