Ортобиотика
на уроке
От того, как построен урок, чем насыщен, сколь интересен, динамичен, зависит коэффициент его полезного действия. Главное в уроке - воспита​ние любознательности, стремления к познанию умения двигаться вперед и получать от этого радость и удовлетворение. Эти непростые задачи решаются самыми различными способами. Одним из таких способов является использование на уроках биологии компонентов ортобиотики
Изучая феномен долгожительства, И.И. Мечников обнаружил, что долгожители – это люди, которые ведут правильный образ жизни, то есть:

· Соблюдают режим;

· Практикуют активные движения;

· Закаливают организм;

· Правильно питаются и так далее.

Правильный образ жизни И.И. Мечников назвал ортобиозом и залогом здоровья, дол​гой деятельной старости.
Очень часто человек сам яв​ляется причиной своих болезней, а значит, здоровье зависит в пер​вую очередь от него самого. Зна​ние элементов эндоэкологии, со​блюдение правил индивидуаль​ной экологической безопасности и ведение здорового образа жиз​ни позволяют осуществлять кон​троль здоровья. Именно эта идея положена в основу представлен​ной разработки «Использование на уроках биологии компонен​тов ортобиотики».
Дети своими глазами видят, насколько загрязнен воздух, которым они дышат, как на лицах людей отражаются их бо​лезни, учатся снимать уста​лость, определять свое состоя​ние, то есть заботиться о себе.
К компонентам ортобиоти​ки относятся:
· ключевые понятия;
· методы самодиагностики здоровья;

· приемы личного ортобиоза;
· экспресс-тесты;

· информация к размышлению;
· компакт-советы;
· ситуационные задачи;
· валеологический анализ пословиц и поговорок
Основные направления работы 

	Тема урока
	Обсуждаемая проблема
	Компонент Ортобиотики

	6 класс

	Бактерии и вирусы
	Инфекционные заболевания
	Компакт-советы Самодиагностика

	Грибы 

Растения
	Профилактика перхоти
	Компакт-советы.                     Личный ортобиоз

	
	Профилактика отравлений
	Компакт-советы                          Личный ортобиоз                        

	7 класс

	Черви
	Заражение гельминтами
	Личный ортобиоз;

	Членистоногие
	Продукты пчеловодства
	Компакт-советы

	
	Профилактика чесотки
	Личный ортобиоз

	
	Первая помощь при укусах насекомых и клещей
	Компакт-советы         Самодиагностика         

	Рептилии
	Первая помощь при укусах змей
	Компакт-советы                          Самодиагностика

	8-9 класс

	Кровеносная
система Иммунитет
	Состав домашней аптечки
	Личный ортобиоз

	
	Шкала простуд
	Самодиагностика

	
	Применение лекарственных растений
	Компакт-советы       

	
	Профилактика раковых опухолей молочных желез
	Компакт-советы                          Самодиагностика  

	Дыхание

	Проба Бутейко
	Самодиагностика   

	
	Определение запыленности воздуха
	Практическая работа     

	
	Ароматерапия
	Личный ортобиоз   

	
	Скороговорки
	Упражнения для дикции

	Пищеварение

	Экологический анализ посуды
	Информация к размышлению;

	
	Еда как лекарство
	Компакт-советы   

	
	Анализ продуктов питания и пищевых добавок
	Практическая работа

	
	Использование фильтров для воды
	Домашний эксперимент   

	
	Чистка языка (скребок)
	Личный ортобиоз

	Выделения
	Анализ мочи
	Самодиагностика

	Кожа

	Типы кожи
	Личный ортобиоз

	
	Ногти и здоровье
	Самодиагностика  

	
	Влияние косметики на кожу
	Компакт-советы   

	
	Массаж
	Личный ортобиоз   

	Нервная система
	Программа контроля нервов
	Ситуационные задачи      

	
	Влияние цвета на организм
	Информация к размышлению

	
	Влияние алкоголя на животных
	Информация к размышлению 

	
	Признаки наркомании у подростков
	Личный ортобиоз

	
	Экспресс-тест на выявление уровня стрессовой реакции
	Экспресс-диагностика

	Анализаторы

	Определение остроты зрения
	Личный ортобиоз

	
	Тест на помутнение хрусталика
	Самодиагностика

	10-11 класс

	Биологические ритмы

	Анкета Эстберга
	Экспресс-диагностика  

	
	Валеологический анализ расписания
	Практическая работа

	
	Теппинг-тест
	Экспресс-диагностика

	
	Анализ показателей пульса
	Самодиагностика 

	Антропогенез
	«Исторические» болезни людей
	Информация к размышлению 

	
	Сроки жизни людей в разные временные периоды
	Ситуационные задачи 

	
	Афоризмы и пословицы
	Валеологический анализ  

	Экология и человек

	Отравления лекарствами
	Компакт-советы 

	
	Бытовая химия
	Компакт-советы


ПРАКТИЧЕСКИЕ РАБОТЫ
1. Определение температуры воды, в которой надо зама​чивать горчичники перед упо​треблением.
В горчице содержатся ферменты и субстрат, на который они действуют. При низкой темпе​ратуре ферментная реакция будет идти слабо, а при обработке горчицы кипятком ферменты, имеющие белковую природу, свернутся и потеряют активность. Поскольку большинство ферментов проявляют наибольшую активность при температуре 40-45 °С, то и ферменты горчицы в этих температурных пределах будут наиболее активны.
Оборудование
3 горчичника, 3 блюдца, вода разной температуры (20 °, 45 °, 100 °С).
Порядок работы
1. Три горчичника на 2 секунды замочить в воде при температуре 20, 45, 100 °С.
Одновременно вынуть горчичники из ванночек и положить их на лист бумаги горчицей вверх. О действии горчичника судят по времени появления запаха и его интенсивности.
Оценка результатов
При температуре воды 20 °С -запах возникает на 3-й минуте.
При температуре воды 45 °С -запах ощущается сразу.
При температуре воды 100 °С -запах слабый, горчица сбива​ется в комки и отстает от гор​чичника.
Заключение
Гипотеза правильна. Замачивать горчичники надо в теплой воде. Кипятком пользо​ваться нельзя.
2. Приготовление раствора перманганата калия для обработки ран, дезинфекции, отмачивания бинтов.
Оборудование: (кристаллический), химический стакан, пипетка, про​бирки, спички, вата, теплая вода.
Порядок работы
1 .Приготовить раствор КМnО4 для обработки ран, прыщей, язвочек ротовой полости. Для этого в небольшой стаканчик или пробирку налить 2 мл теплой воды. Положить в нее несколько кристалликов КМпО4 до получения почти черного раствора. Слить жидкость в другую посуду (следить, чтобы туда не попали кристаллики твердого вещества). Намотать ватку на спичку, обмакнуть ее в приготовленный раствор и обработать им пораженный участок (условно).
2.Приготовить раствор КМnО4 интенсивно красного цвета для дезинфекции меди​цинских термометров и размачивания повязок при их смене. 100 мл раствора перелить в другую посуду, чтобы освободиться от кристалликов. Использовать раствор по назначению.
3. Ответить на вопросы.
· Почему надо следить, что бы в растворе «марганцовки» не оказались кристаллики КМпО4?

· Почему для отмачивания бинтов нельзя пользоваться концентрированным раствотром КМпО4?
3. Определение запыленности воздуха
Оборудование Микроскоп, предметное стекло, покровное стекло, вода. Порядок работы
1. Нанести каплю воды на чисто  вымытое  предметное стекло (на пятнадцать минут).
Если капля не высохла, осторожно накрыть ее покровным стеклом и подсчитать число пылинок в разных участках препарата.
Оценка результатов Если при увеличении под микроскопом в 56 раз число пылинок в поле зрения микроскопа не превышает пятнадцати-двадцати, уровень запыленно​сти можно считать небольшим. Замечания по ходу работы Чтобы получить достоверный результат, нельзя ограничиваться подсчетом пылинок в каком-то одном месте "препарата. Надо взять несколько участков препарата. Например, с левого верхнего края, в центре и с правого нижнего края, а потом подсчитать средний результат. Большой интерес представляет характер пыли: это могут быть обрывки ткани, твердые частички с острыми краями, мягкие частицы, волосы и прочее. При подсчете не следует путать частицы пыли с пузырьками воздуха. Отдельные пылевые частицы лучше просмотреть под большим уве​личением микроскопа.
4.
Определение типов кожи на разных участках лица
Оборудование
Мягкая бумажная салфетка. Порядок работы
1.
Определить величину пор:
а)
поры незаметны;
б)
поры крупные, отдельные участки лица напоминают апельсиновую корку.
2. Приложить к лицу мягкую бумажную салфетку и поочередно прижать ее к разным участкам лица. Определить, где цвет салфетки изменился больше.
3. Ответить на вопросы.
· К какому типу кожи относятся различные участки кожи вашего лица?
· Каковы правила ухода за жирной, нормальной и сухой кожей?
5.
Пальцево-носовая проба
Обследуемому предлагается дотронуться указательным пальцем до кончика носа с открытыми, а затем с закрытыми глазами.
Результат
В норме отмечается попадание, дотрагивание до кончика носа. При травмах головного мозга, неврозах (переутомлении, перетренированнооти) и других функциональных состояниях отмечается непопадание, дрожание (тремор) указательного пальца или кисти.
ЭКСПРЕСС-ДИАГНОСТИКА
1. Теппинг-тест
Теппинг-тест позволяет судить о функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата по частоте сердечных сокращений. Определяет максимальную частоту движений кисти. В норме - в одном квадрате 70 точек.
Порядок работы
1. Квадрат 20x20 см поделить на 4 части.
2. По команде «Начали!» в течение десяти секунд как можно больше точек нужно поставить в квадрате.
3. По команде «Ап!», не прерывая работы, перейти на второй квадрат и так далее.
4.
Подсчитать количество точек в каждом квадрате.
5.
По результатам подсчетов построить диаграмму (график).
Оценка результатов Снижение количества точек от квадрата к квадрату свидетельствует о недостаточной устойчивости двигательной сферы и нервной системы (плавно уменьша​ющийся тип). Снижение лабильности нервных процессов ступенеобразно (с увеличением частоты движений во втором и третьем квадратах) свидетельствует о замедлении процессов врабатываемости (ступенчатый тип).
2. Болезнь отражается на лице
Переносица. Если на ней появились вертикальные морщинки, проверьте печень и желчный пузырь. Избегайте жирной пищи.
Глазное веко. Внутренние глазные веки должны быть бледно-розовыми. Белый цвет указывает на малокровие, яркокрасный - на трахому. И в том и в другом случае обратитесь к врачу, ешьте больше сушеных фруктов, свежих овощей, принимайте препараты, содержащие железо.
Цвет щек. Ярко-красные щеки обычно указывают на слишком высокое кровяное давление. Сухость кожи на щеках появляется из-за неправильного питания. Чтобы устранить ее, ешьте больше фруктов, злаков и овощей.
Пятна и морщины. Обычно появляются на лице из-за большого употребления мяса и белка. Если пятна темные, откажитесь от сладких напитков и сократите прием лекарств.
Середина носа. На проблемы с уровнем сахара в крови указывают полопавшиеся капилляры на носу. Совет: ограничьте употребление сахара, сладостей и газированных напитков.
Кончик носа. Если он припухший и жесткий, вы едите слишком много масла и сыра. Если красный, употребляете много алкоголя и соли.
Опухшие губы. Признак длительного запора. Поэтому пейте больше воды и откажитесь от мочегонных напитков - кофе, чая и алкоголя в больших количествах.
Если ногти слоятся, жесткие и ломкие - нарушен водно-солевой обмен.
3. Тест на состояние водно-солевого обмена
Попробовать на вкус физиологический раствор. Если вкус соответствует норме, наруше​ний нет. Если происходит искажение вкуса в сторону сладкого, горького или очень соле​ного, наблюдается нехватка солей в организме.
4. Тест на прозрачность
хрусталика
Порядок работы
Вырезать кусочек черной бумаги 3x3 см, сделать в центре отверстие с помощью булавки. Поднести черный листок близко к глазу и посмотреть на лист белой бумаги.
Оценка результатов Если лист белый по всей поверхности, значит, хрусталик прозрачен. Если же появляются темные пятна, это признаки помутнения хрусталика.
ПОЛЕЗНАЯ ИНФОРМАЦИЯ
Пальцевые упражнения
• Бороться с головной болью можно не только с помощью таблеток.  Активно подвигайте большим пальцем левой и правой руки, затем помассируйте каждый из них в течение нескольких минут.
· Снять усталость и раздражение поможет массирование кончиков мизинцев.
· При запорах помогает массаж подушек мизинцев.
Главный напиток компьютерной эры
При длительной работе за компьютером человек устает и допускает большое количество ошибок. Среди десятков продуктов и напитков японские ученые определили лучшее средство для борьбы с усталостью. Средством № 1 оказался холодный черный чай с лимоном. Он снижает количество ошибок на 50%, если работник выпивает по чашке такого чая через два-три часа работы. До сих пор в японских корпорациях с утомлением боролись с помощью зеленого чая, но он снижает количество ошибок лишь на 20%, а зеленый жасминовый - на 25%.
АНКЕТА ЭСТБЕРГА
1.
Трудно ли вам вставать рано утром?
A) да, почти всегда
Б) иногда
B) редко
Г) крайне редко
2.
Если бы у вас была возможность выбора, в какое время вы ложились бы спать вечером?
A) после 1 ч ночи
Б) с 23 до 1 ч
B) с 22 до 23 ч
Г) до 22 ч
3.
Какой завтрак вы предпочитаете в течение первого часа пробуждения?
A)
плотный
Б) менее плотный
B)
можно ограничиться вареным яйцом
Г) достаточно чашки чая или кофе
4.
Если  вспомнить  ваши последние размолвки в вузе и дома, когда реимущественно они происходили?
А) в первой половине дня Б) во второй половине дня
5.
От чего вам легче отказаться?
А) от утреннего чая или кофе
Б) от вечернего чая
6.
Как точно вы отсчитываете время в течение одной минуты?
A) меньше одной минуты
Б) ровно одну минуту
B) больше одной минуты
7.
Насколько легко вы можете изменить привычки, связанные с едой, во время отпуска или поездки?
A) очень легко
Б) легко
B) трудно
Г) не меняю
8.
Если рано утром вам предстоят важные дела, на сколько раньше вы ложитесь спать вечером?
A) более чем на два часа
Б) на час-два
B) меньше чем на один час
Г) как обычно
Подсчитать сумму баллов за все выбранные варианты отве​тов.
1. А- 3, Б- 2, В - 1, Г-0
2. А- 3, Б- 2, В - 1, Г-0
3. А- 0, Б- 1, В - 2, Г- 3
4. А - 1, Б - 0
5. А - 2, Б - 0
6. А - 0, Б - 1, В - 2
7. А- 0, Б-1, В- 2, Г- 3
8. А- 3, Б- 2, В - 1, Г-0
Сумма баллов от 0 до 7 по​зволяет отнести испытуемого к «жаворонкам» от 8 до 13 - к «голубям», от 14 и более - к « совам ».
ПАМЯТКА «СПОСОБЫ СОХРАНЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ»
1. Оптимальная двигательная активность
2. Личная гигиена
3. Правильное питание
4. Закаливание

5. Режим дня
6. Отказ от вредных привычек
7. Безопасное и осторожное поведение для профилактики травм
8. Разумное и ответственное половое поведение для предупреждения зппп
9. Контроль эмоций
10. Хорошие отношения с другими людьми
11. Жить в согласии со своей совестью
!•
12.
Регулярное наблюдение за состоянием своего здоровья
13.
Наличие цели, ради которой нужно быть здоровым[image: image1.png]



