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 çáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ;
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çàñòîñîâóâàòè ¿õ ó æèòò³.
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Ö³íí³ñòü é íåïîâòîðí³ñòü æèòòÿ ³ çäîðîâ’ÿ 
ëþäèíè. Áåçïåêà òà íåáåçïåêà äëÿ æèòòÿ

×îìó íàéá³ëüøîþ ö³íí³ñòþ äëÿ ëþäèíè º æèòòÿ? 

Íàéö³íí³øå, ùî º â ëþäèíè, — öå ¿¿ æèòòÿ. Âîíî äà-
ºòüñÿ ¿é ò³ëüêè ðàç.

Íàéâèùà â ñâ³ò³ ö³íí³ñòü — æèòè,
éòè âäàëü ïî âðàí³øí³é ðîñ³,
ñì³ÿòèñü, ïëàêàòè, ëþáèòè
³ äèâóâàòèñÿ êðàñ³.
ßêå öå ùàñòÿ â ñâ³ò³ æèòè
³ â³ä÷óâàòè ñìàê æèòòÿ,
ñï³âàòè, ìð³ÿòè, ðàä³òè
é ëåò³òè â ñâ³òëå ìàéáóòòÿ.
ßêå öå ùàñòÿ — â ñâ³ò³ æèòè!

Íàä³ÿ Êðàñîòê³íà

Íà æàëü, áàãàòî ëþäåé çàäóìóþòüñÿ ïðî ö³íí³ñòü æèò-
òÿ ò³ëüêè òîä³, êîëè âèíèêàº ñåðéîçíà çàãðîçà äëÿ çäî-
ðîâ’ÿ, àáî êîëè âîíî çíà÷íîþ ì³ðîþ âòðà÷åíå.

Ëþäèíà ïîâèííà äîðîæèòè ñâî¿ì æèòòÿì, àäæå âîíî 
íåïîâòîðíå.

Ùîäíÿ òè ïåðåáóâàºø ó ð³çíèõ ì³ñöÿõ: íàäâîð³, â ïðè-
ì³ùåíí³, â òðàíñïîðò³. Çàéìàºøñÿ ð³çíèìè âèäàìè ä³ÿëü-
íîñò³ — íàâ÷àºøñÿ, ïðàöþºø, ãðàºøñÿ òîùî. Òâîº æèòòÿ 
áàãàòî â ÷îìó çàëåæèòü â³ä òîãî, ÿê òè äáàºø ïðî ñâîº 
çäîðîâ’ÿ òà áåçïåêó.

Áåçïåêà — öå ñèòóàö³ÿ, êîëè çäîðîâ’þ, æèòòþ ëþäè-
íè í³÷îãî íå çàãðîæóº.

Ñèòóàö³¿, ÿê³ çàãðîæóþòü æèòòþ, çäîðîâ’þ ÷è äîáðî-
áóòó ëþäèíè, íàçèâàþòü íåáåçïå÷íèìè.

Ïîì³ðêóé, êîëè ëþäè çàâäàþòü øêîäè ñâîºìó çäîðîâ’þ.
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Ðîçãëÿíüòå ìàëþíêè. Äî ÿêèõ íàñë³äê³â ìîæóòü ïðèçâåñòè 
ä³¿ çîáðàæåíèõ ä³òåé? Îáãîâîð³òü, ÿê ïîòð³áíî ä³ÿòè â äà-
íèõ ñèòóàö³ÿõ, ùîá óíèêíóòè íåáåçïåêè.

 Ó÷èñü ðîçï³çíàâàòè íåáåçïåêè òà ðîçóì³òè íà-
ñë³äêè ñâî¿õ ä³é, àáè íå ñòâîðþâàòè íåáåçïå÷-
íèõ ñèòóàö³é.
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Ç äàâí³õ-äàâåí ëþäè â÷àòüñÿ ïåðåäáà÷àòè òà ïîïåðå-
äæóâàòè íåáåçïå÷í³ ñèòóàö³¿ àáî óíèêàòè ¿õ. Ïðîòå òðà-
ïëÿþòüñÿ çàãðîçè, ÿê³ íå çàëåæàòü â³ä ëþäèíè. Íàïðè-
êëàä, ñòèõ³¿: çåìëåòðóñè, âèâåðæåííÿ âóëêàí³â, ëàâèíè, 
óðàãàíè òîùî. Ó áàãàòüîõ íàäçâè÷àéíèõ ñòàíàõ ëþäèíà 
ñàìà íå ìîæå âïîðàòèñÿ ç íåáåçïåêîþ. Òîä³ ïîòð³áíî 
çâåðòàòèñÿ äî ñëóæá çàõèñòó íàñåëåííÿ.

Ïðèãàäàé, ÿê³ ñëóæáè ìîæíà âèêëèêàòè çà íîìåðàìè òå-
ëåôîí³â 101, 102, 103, 104, 112.

        Ïðàêòè÷íà ðîáîòà

Îá’ºäíàéòåñÿ â òðè ãðóïè. Ñêëàä³òü ³ çàïèø³òü ïàì’ÿòêè 
ïðî ïîâåä³íêó â íåáåçïå÷íèõ ñèòóàö³ÿõ:

ïåðøà ãðóïà — ÿêùî â áóäèíêó âèíèêëà ïîæåæà;
äðóãà ãðóïà  — ÿêùî â êâàðòèðó íàìàãàºòüñÿ ïðîíèêíóòè 
 çëîä³é;
òðåòÿ ãðóïà  — ÿêùî â ïðèì³ùåíí³ â³ä÷óâàºòüñÿ çàïàõ ãàçó.

Ö³ ́íí³ñòü — òå, ùî ìàº ïåâíó âàðò³ñòü, ö³íó; âàæëèâ³ñòü, 
çíà÷óù³ñòü ÷îãî-íåáóäü.

Íåïîâòî ́ðí³ñòü — òå, ùî íå ìîæå ïîâòîðèòèñÿ; âèíÿòêî-
â³ñòü, îñîáëèâ³ñòü.

       Çäîðîâ’ÿ — íàéäîðîæ÷èé ñêàðá.

Âñå çàëåæèòü â³ä òåáå

Ïðèò÷à

Êîëèñü äàâíî â Ñòàðîäàâíüîìó Êèòà¿ æèâ âåëüìè ðî-
çóìíèé, àëå äóæå ïèõàòèé ìàíäàðèí. Âåñü äåíü éîãî 
ñêëàäàâñÿ ç ïðèì³ðîê ðîçê³øíîãî âáðàííÿ, ðîçìîâ ç ï³ä-
äàíèìè ïðî âëàñíèé ðîçóì ³ ñïîãàä³â ïðî ìèíóëó çóñòð³÷ 
ç ³ìïåðàòîðîì.Òàê ìèíàëè äí³ çà äíÿìè, ðîêè çà ðîêàìè.

Àæ îñü ïðîéøîâ óñ³ºþ êðà¿íîþ ðîçãîëîñ, ùî íåïîäà-
ë³ê â³ä êîðäîíó ç’ÿâèâñÿ ÷åðíåöü, ðîçóìí³øèé çà óñ³õ íà 
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ñâ³ò³. Ä³éøîâ òîé ïîãîëîñ ³ äî íàøîãî ìàíäàðèíà. Äóæå 
ðîçëþòèâñÿ â³í: õòî ìîæå íàçèâàòè ÿêîãîñü òàì ÷åíöÿ 
íàéðîçóìí³øîþ ëþäèíîþ íà ñâ³ò³? Àëå âèãëÿäó í³êîìó 
íå ïîäàâ, à çàïðîñèâ ÷åíöÿ äî ñåáå â ïàëàö. Ñàì æå 
çàäóìàâ îáäóðèòè éîãî: «ß â³çüìó â ðóêè ìåòåëèêà, ñõî-
âàþ éîãî çà ñïèíîþ ³ çàïèòàþ, ùî â ìåíå â ðóêàõ — 
æèâå ÷è ìåðòâå. ² ÿêùî ÷åðíåöü ñêàæå, ùî æèâå — 
ÿ ðîçäóøó ìåòåëèêà, à ÿêùî ìåðòâå — âèïóùó éîãî...».

² îñü íàñòàâ äåíü çóñòð³÷³. Ó ïèøí³é çàë³ ç³áðàëîñÿ áà-
ãàòî ëþäåé, óñ³ì õîò³ëîñÿ ïîáà÷èòè äâîá³é íàéðîçóìí³-
øèõ ëþäåé. Ìàíäàðèí ñèä³â íà âèñîêîìó òðîí³, òðèìàâ 
çà ñïèíîþ ìåòåëèêà ³ ç íåòåðï³ííÿì î÷³êóâàâ ïðèõîäó 
÷åíöÿ. Àæ îñü äâåð³ â³ä÷èíèëèñÿ, ³ äî çàëè ââ³éøîâ íåâå-
ëè÷êèé õóäîðëÿâèé ÷îëîâ³ê. Â³í ï³ä³éøîâ äî ìàíäàðèíà, 
ïðèâ³òàâñÿ ³ ñêàçàâ, ùî ãîòîâèé â³äïîâ³ñòè íà áóäü-ÿêå 
éîãî çàïèòàííÿ. ² òîä³, çëîâò³øíî âñì³õàþ÷èñü, ìàíäà-
ðèí ïðîìîâèâ: «Ñêàæè-íî ìåí³, ùî ÿ 
òðèìàþ â ðóêàõ — æèâå ÷è ìåðòâå?» 
Ìóäðåöü òðîõè ïîäóìàâ, óñì³õíóâñÿ ³ 
â³äïîâ³â: «Óñå â òâî¿õ ðóêàõ!»

Çáåíòåæåíèé ìàíäàðèí âèïóñòèâ 
ìåòåëèêà ç ðóê, ³ òîé ïîëåò³â íà âîëþ, 
ðàä³ñíî òð³ïî÷ó÷è ñâî¿ìè ÿñêðàâèìè 
êðèëüöÿìè.

Ìàíäàðè ́í — äåðæàâíèé óðÿäîâåöü ó ôåîäàëüíîìó Êèòà¿.

1. ×îìó ïîòð³áíî áåðåãòè çäîðîâ’ÿ ³ æèòòÿ?
2. Ùî âïëèâàº íà æèòòÿ ³ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè?
3. Äî ÿêèõ íàñë³äê³â ìîæå ïðèçâåñòè íåõòóâàííÿ ïðàâè-

ëàìè áåçïå÷íî¿ ïîâåä³íêè?
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Ö³ë³ñí³ñòü çäîðîâ’ÿ. ×èííèêè çäîðîâ’ÿ

ßêó ëþäèíó ìîæíà íàçâàòè çäîðîâîþ?

Áàãàòî ëþäåé ââàæàþòü, ùî çäîðîâ’ÿ — öå â³äñóòí³ñòü 
õâîðîá. Îäíàê, ùîá áóòè çäîðîâèì(-îþ), íåäîñòàòíüî 
ìàòè ò³ëüêè çäîðîâå ò³ëî.

ßêùî â ëþäèíè í³÷îãî íå áîëèòü, çëàãîäæåíî ïðàöþ-
þòü óñ³ îðãàíè, ãàðíèé àïåòèò, ì³öíèé ñîí, ìàñà ò³ëà â³ä-
ïîâ³äàº çðîñòó çà â³êîì — öå îçíà÷àº, ùî â íå¿ äîáðå 
ô³çè÷íå çäîðîâ’ÿ.

Ëþäèíà æèâå â ñóñï³ëüñòâ³. ¯¿ îòî-
÷óþòü ð³äí³, äðóç³, çíàéîì³ ³ íåçíàéîì-
ö³. ßêùî ëþäèíà äîòðèìóºòüñÿ ïðàâèë 
êóëüòóðíî¿ ïîâåä³íêè, äîáðîçè÷ëèâà â 
ñòîñóíêàõ ç ³íøèìè, â³äïîâ³äàëüíà çà 
ñâî¿ â÷èíêè, âì³º ïåðåäáà÷èòè íàñë³ä-
êè ñâî¿õ ä³é, òî âîíà ñîö³àëüíî çäîðîâà.

Ëþäÿì ïðèòàìàíí³ ð³çí³ ïî÷óòòÿ, 
åìîö³¿ (ëþáîâ, ãí³â, ðàä³ñòü, ñìóòîê, 
íåâäîâîëåííÿ). Ëþäèíà, ÿêà ïðàâèëü-
íî îö³íþº ³ ñïðèéìàº ñåáå òà ³íøèõ, 
óì³º äîëàòè íåâäà÷³, â íå¿ ãàðíèé  
íàñòð³é, ïîçèòèâí³ åìîö³¿ — ïñèõ³÷íî 
çäîðîâà.

Íåãàòèâí³ åìîö³¿, ïîãàíèé íàñòð³é 
ìîæóòü ïðèçâåñòè äî çàõâîðþâàíü.

Ëþäèíó, ÿêà ëþáèòü 
íàâêîëèøí³é ñâ³ò, ðî-
áèòü ³íøèì äîáðî, ö³íóº æèòòÿ, â³ä÷óâàº 
â³äïîâ³äàëüí³ñòü çà ñåáå ³ çà ³íøèõ, ïðàã-
íå ñòàòè êðàùîþ, íàçèâàþòü äóõîâíîþ.
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Ðîçêàæ³òü îäèí îäíîìó, êîëè âè ïî÷óâàëèñÿ ùàñëèâèìè.

Ëþäèíó ìîæíà íàçâàòè çäîðîâîþ ò³ëüêè òîä³, êîëè 
âîíà çäîðîâà ô³çè÷íî, ñîö³àëüíî, ïñèõ³÷íî ³ äóõîâíî.

Ñêëàäîâ³ çäîðîâ’ÿ

ô³çè÷íà ñîö³àëüíà ïñèõ³÷íà äóõîâíà

 ð³ñò  
³ ðîçâèòîê

 çàãàðòîâó-
âàííÿ

 îñîáèñòà  
ã³ã³ºíà

 â³äïî÷èíîê

 ïðàöåçäàò-
í³ñòü

 ñòîñóíêè 
ç ³íøèìè 
ëþäüìè  
(ó ñ³ì’¿, 
øêîë³)

 óì³ííÿ 
äðóæèòè

 ðîáîòà  
â êîìàíä³ 
(ãðóï³)

 ïî÷óòòÿ òà 
åìîö³¿

 ïîäîëàííÿ 
íåâäà÷ òà 
òðóäíîù³â

 ñòàâëåííÿ 
äî ñåáå 
òà ³íøèõ 
ëþäåé

 ïðàãíåííÿ 
òà ìð³¿

 íàéâàæëè-
â³ø³ ö³ííî-
ñò³ ó æèòò³

 Ö³ë³ñí³ñòü çäîðîâ’ÿ — ïîºäíàííÿ âñ³õ ñêëàäî-
âèõ: ô³çè÷íî¿, ñîö³àëüíî¿, ïñèõ³÷íî¿, äóõîâíî¿.

Îá’ºäíàéòåñÿ â ÷îòèðè ãðóïè. Ñêëàä³òü ïàì’ÿòêè, ÿê ðîç-
âèíóòè òó ÷è ³íøó ñêëàäîâó çäîðîâ’ÿ.

1. Ùî òè ðîáèø, ùîá áóòè çäîðîâîþ ëþäèíîþ?
2. Ó ÷îìó ïðîÿâëÿºòüñÿ ïñèõ³÷íå çäîðîâ’ÿ ëþäèíè?
3. ßê³ åìîö³¿ ïîãàíî âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ?
4. ×è íàìàãàºøñÿ òè ðîáèòè äîáð³ â÷èíêè? ßê³ ñàìå?
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Òè âæå çíàºø, ùî çäîðîâ’ÿ ëþäèíè çàëåæèòü â³ä áà-
ãàòüîõ ÷èííèê³â.

Ðîçãëÿíü ä³àãðàìó. Ùî íàéá³ëüøå âïëèâàº íà çäîðîâ’ÿ? 
×îìó?

íàâêîëèøíº 
ñåðåäîâèùå

ñïàäêîâ³ñòü

ìåäè÷íå 
îáñëóãîâóâàííÿ 

ñïîñ³á æèòòÿ

Çäîðîâ’ÿ çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæèòü â³ä íàâêîëèøíüîãî 
ñåðåäîâèùà, àáî äîâê³ëëÿ. Àäæå ëþäèíà íå ìîæå æèòè 
áåç ïîâ³òðÿ, ñîíöÿ, âîäè, áåç çåìë³, ÿêà äàº âñå íåîáõ³ä-
íå äëÿ æèòòÿ. 

Ðîçãëÿíüòå ìàëþíêè. Îáãîâîð³òü, ÿê ïðèðîäí³ ÷èííèêè 
âïëèâàþòü íà çäîðîâ’ÿ ëþäåé. 
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Íà æàëü, ðîçâèòîê ïðîìèñëîâîñò³, çá³ëüøåííÿ ê³ëü-
êîñò³ òðàíñïîðòíèõ çàñîá³â íå ëèøå ïîë³ïøèëè æèòòÿ 
ëþäåé, àëå é ïðèçâåëè äî çàáðóäíåííÿ íàâêîëèøíüîãî 
ñåðåäîâèùà.

Çíà÷íî¿ øêîäè çàâäàþòü äîâê³ëëþ àâàð³¿ íà ïðîìèñ-
ëîâèõ ï³äïðèºìñòâàõ, âèêèäè â ïîâ³òðÿ òà âîäîéìè, ïî-
áóòîâå ñì³òòÿ.

Â³äîìî, ùî â ì³ñöÿõ ñèëüíîãî çàáðóäíåííÿ ëþäè ÷à-
ñò³øå õâîð³þòü.

Ðîçãëÿíü ìàëþíîê. ßê òè ââàæàºø, ÷è áåçïå÷íå ì³ñöå äëÿ 
â³äïî÷èíêó îáðàëè ä³òè? Îá´ðóíòóé ñâîþ äóìêó.

Çâè÷àéíî, íå çàâæäè º ìîæëèâ³ñòü îáèðàòè êîìôîðò-
íå ì³ñöå ïðîæèâàííÿ ³ íàâêîëèøíº ñåðåäîâèùå. Òîìó íå-
îáõ³äíî ÿêîìîãà ÷àñò³øå ïåðåáóâàòè íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³: 
ó ñêâåð³, ïàðêó àáî â ë³ñ³.

Ñîö³àëüíå ñåðåäîâèùå òàêîæ â³ä³ãðàº âàæëèâó ðîëü. 
Äîáðîçè÷ëèâ³ ñòîñóíêè â ñ³ì’¿, øêîë³, ç äðóçÿìè, äîòðè-
ìàííÿ ïðàâèë ïîâåä³íêè â ñóñï³ëüñòâ³ ñïðèÿþòü òâîºìó 
çäîðîâ’þ òà áåçïåö³ æèòòÿ.
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Ïðîòå â ñîö³àëüíîìó ñåðåäîâèù³ ìîæóòü âèíèêàòè 
³ íåáåçïåêè. Öå — ïîðóøåííÿ ïðàâ ëþäèíè, ð³çí³ çëî÷è-
íè: êðàä³æêè, õóë³ãàíñòâî, âèìàãàííÿ ãðîøåé, âèêðàäàí-
íÿ ëþäåé òîùî.

Îñîáëèâî íåáåçïå÷íèìè º â³éíè, ÿê³ ïðèçâîäÿòü äî 
ëþäñüêèõ æåðòâ, ðîçðóõè, çíèùåííÿ äîâê³ëëÿ.

 Íàâêîëèøíº ñåðåäîâèùå ìîæå áóòè áåçïå÷íèì 
³ íåáåçïå÷íèì äëÿ æèòòÿ ³ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè.

Çäîðî ́âèé — ç ïðàñëîâ’ÿíñüêî¿ ìîâè îçíà÷àº «ç äîáðîãî 
äåðåâà».

Çäîðî ́â’ÿ — ñòàí îðãàí³çìó, çà ÿêîãî íîðìàëüíî ôóíêö³î-
íóþòü óñ³ éîãî îðãàíè.

1. Ùî âïëèâàº íà çäîðîâ’ÿ ëþäèíè?
2. ×è äîòðèìóºøñÿ òè çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ?
3. Ïðèãàäàé ïðàâèëà ïîâåä³íêè íà ïðèðîä³.
4. Ùî òè ðîáèø äëÿ çáåðåæåííÿ äîâê³ëëÿ?

Îáãîâîðè ç áàòüêàìè ì³ñöÿ áåçïå÷íîãî â³äïî÷èíêó.
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Ïîêàçíèêè ðîçâèòêó äèòèíè

ßê³ îçíàêè âêàçóþòü íà òå, ùî òè ðîñòåø ³ ðîçâèâàºøñÿ?

Ó êîæí³é ðîäèí³ çáåð³ãàþòüñÿ ñ³ìåéí³ ñâ³òëèíè, ç äî-
ïîìîãîþ ÿêèõ ìîæíà çàãëÿíóòè â ìèíóëå, ïðèãàäàòè 
íàéÿñêðàâ³ø³ ïîä³¿, ïîáà÷èòè ñåáå â ð³çí³ ïåð³îäè æèòòÿ. 
Ïåðåãëÿäàþ÷è ñâî¿ ôîòîãðàô³¿, òè, íàïåâíå, ïîì³÷àºø, 
ÿê³ çì³íè â³äáóëèñÿ ç òîáîþ.

Óñ³ ä³òè ðîñòóòü ³ ðîçâèâàþòüñÿ. Â³äîìî, ùî â³äáó-
âàºòüñÿ öå çà ê³ëüêà ïåð³îä³â, ÿê³ ïîñë³äîâíî çì³íþþòü 
îäèí îäíîãî:

 íåìîâëÿ (äî ðîêó);
 ðàíí³é äèòÿ÷èé â³ê (1–3 ðîêè);
 äîøê³ëüíèé â³ê (3–6 ðîê³â);
 ìîëîäøèé øê³ëüíèé â³ê (6–11 ðîê³â);
 ï³äë³òêîâèé â³ê (11–15 ðîê³â);
 þíàöüêèé â³ê (15–17 ðîê³â).

Äèòèíà äî ðîêó — çîâñ³ì 
áåçïîðàäíà, ïîòðåáóº îñîáëè-
âîãî ï³êëóâàííÿ ç áîêó áàòü-
ê³â, áëèçüêèõ ðîäè÷³â. Íå-
ìîâëÿ áàãàòî ñïèòü, ÷àñòî 
¿ñòü, øâèäêî ðîñòå. Äî ðîêó  
ð³ñò äèòèíè çá³ëüøóºòüñÿ ïðè-
áëèçíî ó 2–3 ðàçè, à ìàñà — 
âòðè÷³. Íåìîâëÿ ïî÷èíàº âï³çíà-
âàòè ìàìó, òàòà, ³íøèõ ðîäè÷³â, ðàä³º ¿ì. Ó öüîìó â³ö³ 
ìàëÿ ðîáèòü ïåðø³ êðîêè, ïî÷èíàº ãîâîðèòè.

Ó ðàííüîìó â³ö³ ä³òè ïðîäîâæóþòü øâèäêî ðîñòè, 
ó íèõ óæå ïîâí³ñòþ ñôîðìîâàí³ âèãèíè õðåáòà, çàâåð-
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øóºòüñÿ ïðîð³çóâàííÿ çóá³â, øâèä-
êî ðîçâèâàþòüñÿ ìîâà ³ ìèñëåííÿ. 
Ó òðèð³÷íîìó â³ö³ äèòèíà çíàº ìàé-
æå 1500 ñë³â, ðîçóì³º, õòî âîíà — 
ä³â÷èíêà ÷è õëîï÷èê, ¿é ïîäîáàºòüñÿ 
íàñë³äóâàòè äîðîñëèõ.

Äîøê³ëüíèé â³ê — ïåð³îä «÷îìó-
÷îê». Íåïîñèäþ÷³ «÷îìó÷êè» — æâàâ³, 
àêòèâí³ ìàëÿòà — ãðàþòüñÿ, ïðîÿâ-
ëÿþòü ³íòåðåñ äî íàâ÷àííÿ, ïðàã-
íóòü áóòè ñàìîñò³éíèìè. Ó öüîìó 
â³ö³ ïî÷èíàþòü ôîðìóâàòèñÿ ðèñè 
õàðàêòåðó. 

Øê³ëüíèé ïåð³îä (ç 6 äî 17 ðîê³â) — âèð³øàëüíèé  
ó ô³çè÷íîìó, ðîçóìîâîìó ³ äóõîâíîìó ðîçâèòêó ëþäèíè.

Ó ä³òåé ìîëîäøîãî øê³ëüíîãî 
â³êó çì³íþºòüñÿ óêëàä æèòòÿ, ðå-
æèì äíÿ. Óñå ÷àñò³øå ãðà â³äõî-
äèòü íà äðóãèé ïëàí, ïîñòóïàþ÷èñü  
ì³ñöåì íàâ÷àëüí³é ä³ÿëüíîñò³.  
Ç êîæíèì ðîêîì íàêîïè÷óþòüñÿ 
çíàííÿ ïðî íàâêîëèøí³é ñâ³ò ³ âì³í-
íÿ êîðèñòóâàòèñÿ íèìè.

Ó ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ, çàíÿòü ïðàöåþ òà ô³çêóëüòóðîþ 
ìîëîäø³ øêîëÿð³ ðîçâèâàþòüñÿ, ñòàþòü âèòðèâàë³øèìè, 
ì³öí³øèìè. 

¯õíÿ ìàñà ò³ëà ùîð³÷íî çá³ëüøóºòüñÿ ïðèáëèçíî  
íà 3–4 ê³ëîãðàìè, çð³ñò — íà 4–5 ñì, à îá’ºì ãðóäíî¿ 
êë³òêè — íà 1–2 ñàíòèìåòðè. 

Âàæëèâî, ùîá ô³çè÷íèé ðîçâèòîê â³äáóâàâñÿ â³äïî-
â³äíî äî â³êó. ßêùî ìàñà ò³ëà â³äïîâ³äàº çðîñòó — öå 
îçíà÷àº, ùî äèòèíà ðîçâèâàºòüñÿ ãàðìîí³éíî. Ãàðìîí³é-
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í³ñòü ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ìîæíà ïåðåâ³ðèòè çà äîïîìî-
ãîþ ñïåö³àëüíèõ òàáëèöü.

Òàáëèöÿ ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ä³òåé ìîëîäøîãî 
øê³ëüíîãî â³êó

Â³ê ä³òåé
Ä³â÷àòêà Õëîï÷èêè

çð³ñò (ñì) ìàñà (êã) çð³ñò (ñì) ìàñà (êã)

6 ðîê³â 119 22 119 22

7 ðîê³â 124 24 124 24

8 ðîê³â 128 26 129 24

9 ðîê³â 136 31 134 27

10 ðîê³â 141 34 141 30

Ùîá çíàòè, ÷è íîðìàëüíî òè ðîñòåø ³ ðîçâèâàºø-
ñÿ, ðåãóëÿðíî ïðîõîäü ìåäè÷í³ îáñòåæåííÿ â ïî-

ë³êë³í³ö³. Ë³êàð³ ïðîâîäÿòü îãëÿä, âèì³ðþþòü çð³ñò, ìàñó 
ò³ëà, îá’ºì ãðóäíî¿ êë³òêè, ÷àñòîòó ïóëüñó, òåìïåðàòóðó 
ò³ëà, âèâ÷àþòü ðåçóëüòàòè àíàë³ç³â.

Ïðèãàäàé, ÿêèì ïîâèíåí áóòè ïóëüñ ä³òåé òâîãî â³êó  
â ñòàí³ ñïîêîþ.

        Ïðàêòè÷íà ðîáîòà

1. Âèì³ðÿéòå çð³ñò òà ìàñó ò³ëà.
2. Çàïèø³òü ñâî¿ ïîêàçíèêè.
3. Âèçíà÷òå çà òàáëèöåþ, ïîäàíîþ 

âèùå, ÷è â³äïîâ³äàþòü âàø³ çð³ñò òà 
ìàñà â³êîâèì íîðìàì. Çðîá³òü âè-
ñíîâîê.
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Цікаво знати

Ï³ñëÿ äîâãèõ ðîçäóì³â ³ åêñïåðèìåíò³â ó÷åí³ ïðè-
éøëè äî âèñíîâêó, ùî:

 ó õëîï÷èê³â ìîçîê âàæ÷èé òà á³ëüøèé, í³æ ó ä³â÷à-
òîê, çàòå ä³â÷àòêà ïî÷èíàþòü ãîâîðèòè ðàí³øå çà 
õëîï÷èê³â;
 ó õëîï÷èê³â êðàùå ïðàöþþòü ëåãåí³ òà ñåðöå, 
çàòå â ä³â÷àòîê íàáàãàòî êðàùèé ìóçè÷íèé ñëóõ;
 ó õëîï÷èê³â ÿñêðàâ³øå âèðàæåí³ òâîð÷³ çä³áíîñò³, 
çàòå ä³â÷àòêà øâèäøå îïàíîâóþòü ³íîçåìí³ ìîâè;
 õëîï÷èêè ìåíøå áîÿòüñÿ áîëþ, çàòå ä³â÷àòêà 
ëåãøå çà õëîï÷èê³â ïåðåíîñÿòü á³ëü.

Îòæå, ³ ä³â÷èíêîþ, ³ õëîï÷èêîì áóòè îäíàêîâî 
äîáðå.

Ïîêàçíè ́ê — îçíàêà ÷îãî-íåáóäü.

Ãàðìîí³ ́éíèé — ÿêèé çíàõîäèòüñÿ ó ÷³òê³é â³äïîâ³äíîñò³ 
ç ÷èì-íåáóäü; óçãîäæåíèé.

Ðîçãàäàé ðåáóñ.

1. Íàçâè ́ ïåð³îäè ðîçâèòêó äèòèíè.
2. ×îìó âàæëèâî, ùîá ðîçâèòîê áóâ ãàðìîí³éíèì?
3. ×îìó ñë³ä ðåãóëÿðíî ïðîõîäèòè ìåäè÷í³ îáñòåæåííÿ?



Ðîçä³ë 2

Ô²ÇÈ×ÍÀ ÑÊËÀÄÎÂÀ 

ÇÄÎÐÎÂ’ß
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Çáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ

Ïîì³ðêóé, ÷îìó õàð÷óâàííÿ — íåîáõ³äíà óìîâà æèòòÿ ëþ-
äèíè.

Äàâíüîãðåöüêèé ô³ëîñîô Ñîêðàò ñêàçàâ: «Ìè æèâåìî 
íå äëÿ òîãî, ùîá ¿ñòè, àëå ¿ìî äëÿ òîãî, ùîá æèòè».

Ç ïðîäóêòàìè õàð÷óâàííÿ ëþäèíà îòðèìóº ïîæèâí³ 
ðå÷îâèíè, íåîáõ³äí³ äëÿ ðîçâèòêó ³ ä³ÿëüíîñò³ îðãàí³çìó.

Äëÿ íîðìàëüíî¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ íàì ùîäíÿ íåîáõ³äí³ 
á³ëêè, æèðè, âóãëåâîäè, à òàêîæ â³òàì³íè òà ì³íåðàëüí³ 
ðå÷îâèíè. Îêð³ì öüîãî òðåáà âæèâàòè äîñòàòíþ ê³ëüê³ñòü 
âîäè.

 Ïîºäíàííÿ õàð÷îâèõ ïîæèâíèõ ðå÷îâèí, ÿê³ çà-
áåçïå÷óþòü íîðìàëüíó æèòòºä³ÿëüí³ñòü ëþäèíè, 
íàçèâàþòü çáàëàíñîâàíèì õàð÷óâàííÿì.

×è çíàºø òè, ùî äâ³ òðåò³õ ëþäñüêîãî îðãàí³çìó ñòà-
íîâèòü âîäà, à ðåøòà óòâîðþºòüñÿ ç òîãî, ùî ìè ¿ìî. 
Ì’ÿçè, êðîâ, âíóòð³øí³ îðãàíè, øê³ðà, âîëîññÿ, í³ãò³ — öå 
ïåðåâàæíî á³ëêè.

Ëþäèíà ðîñòå ïðèáëèçíî äî 24 ðîê³â. Ó öåé ïåð³îä á³-
ëîê íåîáõ³äíèé äëÿ áóäîâè é ä³ÿëüíîñò³ êë³òèí îðãàí³çìó.

Ðîçð³çíÿþòü ðîñëèíí³ ³ òâàðèíí³ á³ëêè.
Á³ëêè òâàðèííîãî ïîõîäæåííÿ ì³ñòÿòüñÿ â ì’ÿñ³, ðèá³, 

ÿéöÿõ, ñèð³, ìîëîö³. Á³ëêè ðîñëèííîãî ïîõîäæåííÿ º  
â ñî¿, ãîðîñ³, êâàñîë³, ãîð³õàõ, êðóïàõ.
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 Ùîá ðîñòè çäîðîâèì(-îþ), ðåãóëÿðíî âæèâàé 
ìîëîêî òà ìîëî÷í³ ïðîäóêòè, ì’ÿñî, ðèáó, ð³çíî-
ìàí³òí³ êàø³.

Âóãëåâîäè çàáåçïå÷óþòü îðãàí³çì åíåðã³ºþ. Âîíè 
ì³ñòÿòüñÿ â êðóïàõ, îâî÷àõ, ôðóêòàõ, áîðîøíÿíèõ âèðî-
áàõ, öóêð³, ìåä³, ìîëîö³, ì’ÿñ³.

 Íàäì³ðíå âæèâàííÿ ñîëîäêèõ ïðîäóêò³â òà íàïî¿â 
øê³äëèâå äëÿ çäîðîâ’ÿ.

Æèðè — ðå÷îâèíè, çäàòí³ óòâîðþâàòè çàïàñè â îðãà-
í³çì³ ëþäèíè. Ðîçð³çíÿþòü òâàðèíí³ ³ ðîñëèíí³ æèðè.

Æèðè òâàðèííîãî ïîõîäæåí-
íÿ — ñàëî, ñìàëåöü, âåðøêîâå 
ìàñëî, ñìåòàíà, ñèð. Ðîñëèíí³ 
æèðè — îë³¿ ðîñëèííîãî ïîõî-
äæåííÿ (ñîíÿøíèê, ãîð³õè).

ßê³ ïîæèâí³ ðå÷îâèíè íåîáõ³äí³ äëÿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ ëþ-
äèíè?
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Ðîçãëÿíüòå ìàëþíêè. Íàçâ³òü ïðîäóêòè õàð÷óâàííÿ, ÿê³ 
íàëåæàòü äî êîæíî¿ ãðóïè.

Õë³áîáó-
ëî÷í³ 

âèðîáè

Îâî÷³  
³ ôðóêòè

Ìîëî÷í³ 
ïðîäóêòè

Ì’ÿñí³ 
òà ðèáí³ 
ïðîäóêòè

Ìàñëî, 
îë³¿,  

ñîëîäîù³

Îñîáëèâå çíà÷åííÿ äëÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè ìàþòü â³òà-
ì³íè.

1. Ïðèãàäàé, ùî òè çíàºø ïðî â³òàì³íè.
2. Íàçâè ïðîäóêòè, áàãàò³ íà â³òàì³íè.
3. Äî ÷îãî ìîæå ïðèçâåñòè íåñòà÷à â³òàì³í³â?

Â³òàì³íè — íåçàì³íí³ ïîæèâí³ ðå÷îâèíè, íåîáõ³äí³ 
äëÿ æèòòºä³ÿëüíîñò³, ðîñòó ³ ðîçâèòêó îðãàí³çìó ëþäèíè.

Îá’ºäíàéòåñÿ â ÷îòèðè ãðóïè. Îçíàéîìòåñÿ ç òàáëèöåþ. 
Ï³äãîòóéòå ðîçïîâ³äü ïðî â³òàì³íè À, Â, Ñ, D.

Íàçâà  
â³òàì³í³â

Äëÿ ÷îãî  
íåîáõ³äí³

Ó ÿêèõ ïðîäóêòàõ ì³ñòÿòüñÿ

À

Íåîáõ³äíèé äëÿ 
îáì³íó ðå÷îâèí, 
ðîñòó, çäîðîâ’ÿ 
øê³ðè, âîëîññÿ, 
çóá³â ³ ÿñåí, 
ãàðíîãî çîðó.

Ïå÷³íêà, ÿéöÿ, 
ìàñëî, ìîëîêî, 
ìîðêâà, øïèíàò, 
ãàðáóç, âèøíÿ, 
àïåëüñèíè, 
àáðèêîñè, ïîëó-
íèöÿ, çåëåíèé 
ãîðîøîê.
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Â³òàì³íè  
ãðóïè Â

Ïîòð³áí³ äëÿ 
íîðìàëüíî¿ 
ðîáîòè ñåðöÿ, 
ì’ÿç³â, íåðâîâî¿ 
ñèñòåìè. Ñïðè-
ÿþòü çàñâîºííþ 
ïîæèâíèõ ðå÷î-
âèí.

Áîðîøíî 
ãðóáîãî ïî-
ìåëó, ïå÷³íêà, 
ÿéöÿ, ì’ÿñî, 
ðèáà, ìîëîêî,  
áîáè, ãîðîõ, 
êóêóðóäçà, ãî-
ð³õè, ìîðåïðî-
äóêòè.

Ñ

Ï³äâèùóº îï³ð-
í³ñòü îðãàí³çìó 
äî çáóäíèê³â 
õâîðîá. Ñïðèÿº 
êðàùîìó ðîñòó 
³ ôîðìóâàííþ 
ñêåëåòà. 

Àïåëüñèíè, 
ëèìîíè, ÷îð-
íà ñìîðîäè-
íà, øèïøèíà, 
ÿáëóêà, à´ðóñ, 
êàïóñòà, êàð-
òîïëÿ, ïåðåöü, 
ïîì³äîðè, ïî-
ëóíèö³.

D

Íåîáõ³äíèé äëÿ 
ðîñòó ³ ôîð-
ìóâàííÿ ê³ñòîê 
ñêåëåòà òà çó-
á³â. 

Ìîðñüêà ðèáà, 
ðèá’ÿ÷èé æèð, 
æîâòêè ÿºöü, 
ìàñëî, ìîëîêî, 
ñèð.

 Â³òàì³í D óòâîðþºòüñÿ â îðãàí³çì³ ëþäèíè ï³ä 
ä³ºþ ñîíÿ÷íîãî ñâ³òëà.
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Äëÿ ðîñòó ³ ðîçâèòêó ëþäèí³ âêðàé íåîáõ³äí³ ì³íå-
ðàëüí³ ðå÷îâèíè.

Ì³íåðàëè âõîäÿòü äî ñêëàäó ê³ñòîê, çóá³â, ì’ÿç³â, êðîâ³ 
òà ³íøèõ îðãàí³â. Äåÿêèõ ì³íåðàëüíèõ ðå÷îâèí ïîòð³áíî 
á³ëüøå, äåÿêèõ — ìåíøå. Íåñòà÷à, íàïðèêëàä, êàëüö³þ  
³ ôîñôîðó â õàð÷óâàíí³ ìîæå ïðèçâåñòè äî íåïðàâèëüíîãî 
ðîçâèòêó ê³ñòîê, ïñóâàííÿ çóá³â, ïîðóøåííÿ ä³ÿëüíîñò³ 
íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Íàéá³ëüøèé âì³ñò êàëüö³þ ³ ôîñôîðó 
â ìîëîö³, ìîëî÷íèõ ïðîäóêòàõ (îñîáëèâî â ñèð³), ÿéöÿõ  
³ îâî÷àõ.

Ó õàð÷îâèõ ïðîäóêòàõ òàêîæ ì³ñòÿòüñÿ êàë³é, íàòð³é, 
çàë³çî, ìàãí³é, ôòîð, éîä òà ³íø³ ì³íåðàëüí³ ðå÷îâèíè.

Íàïðèêëàä, çàë³çî áåðå ó÷àñòü ó çàáåçïå÷åíí³ îðãà-
í³çìó êèñíåì. Ôòîð ñïðèÿº çì³öíåííþ ê³ñòîê ³ çóá³â. Éîä 
íåîáõ³äíèé äëÿ îáì³íó ðå÷îâèí, äîïîìàãàº ðîçâèòêó  
ðîçóìîâèõ çä³áíîñòåé.

Çàë³çî ì³ñòèòüñÿ â ïå÷³íö³, ì’ÿñ³, ÿéöÿõ, êâàñîë³, àáðè-
êîñàõ, ÿáëóêàõ. Éîäó ³ ôòîðó äîñòàòíüî ó ìîðåïðîäóêòàõ, 
ìîðñüê³é êàïóñò³, îâî÷àõ òà ôðóêòàõ.

Íåñòà÷à ìàãí³þ âèêëèêàº ï³äâèùåíó ÷óòëèâ³ñòü äî çì³íè 
ïîãîäè, íåñïîê³éíèé ñîí. Ìàãí³é ì³ñòèòüñÿ â íàñ³íí³ ð³çíèõ 
ðîñëèí (ãàðáóçîâå, ñîíÿøíèêîâå), ó áîðîøí³ ãðóáîãî 
ïîìåëó, êðóïàõ, ãîð³õàõ, áàíàíàõ.

 Âæèâàé ¿æó, áàãàòó íà â³òàì³íè òà ì³íåðàëè.

Âîäà º îäíèì ³ç îñíîâíèõ ñêëàä-
íèê³â çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ. Ïðè 
äîñòàòíüîìó âæèâàíí³ âîäè ëþ-

äèíà âèòðèâàëà é åíåðã³éíà. Íåñòà÷à 
âîäè â îðãàí³çì³ ïðèçâîäèòü äî âòî-
ìè, áîëþ â ñóãëîáàõ òà ñïèí³, ãîëîâ-
íîãî áîëþ, ðîçñ³ÿíî¿ óâàãè, çíèæåííÿ 
ïðàöåçäàòíîñò³.
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Çà äîáó ïîòð³áíî âèïèâàòè ï³âòîðà-äâà ë³òðè âîäè 
ìàëåíüêèìè êîâòêàìè ì³æ ïðèéîìàìè ¿æ³.

Äëÿ çäîðîâ’ÿ ³ äîâãîë³òòÿ ëþäèíè äóæå âàæëèâî, ÿêó 
âîäó âîíà âæèâàº. Ùîá âîäà ïðèíîñèëà êîðèñòü äëÿ 
çäîðîâ’ÿ, íåîáõ³äíî ùîá âîíà áóëà ÷èñòîþ. 

1. Ïîì³ðêóé, ÷èì çàãðîæóº âæèâàííÿ íåÿê³ñíî¿ ïèòíî¿ 
âîäè.

2. ×îìó íå ìîæíà âæèâàòè âîäó ç â³äêðèòèõ âîäîéì?

 Ó çàáðóäíåí³é âîä³ ìîæóòü áóòè øê³äëèâ³ ì³êðî-
áè òà îòðóéí³ ðå÷îâèíè.

Ïîÿñí³òü ïðèñë³â’ÿ.

 ×èñòà âîäà — äëÿ õâîðîáè á³äà.
 Çåìëÿ — íàéáàãàòøà, âîäà — íàéñèëüí³øà.

Õàð÷óâàííÿ ó÷í³â ïî÷àòêîâèõ êëàñ³â ïåðåäáà÷àº ùî-
äåííèé íàá³ð òàêèõ ïðîäóêò³â:

 õë³á, áóäü-ÿêà êàøà (ç ìîëîêîì àáî ìàñëîì);
 îâî÷³ òà çåëåíü (á³ëüø³ñòü ç ÿêèõ — 
ó ñèðîìó âèãëÿä³);
 ôðóêòè (2–3 ÿáëóêà, àïåëüñèíè  
÷è áàíàíè), àáî 2 ñêëÿíêè ñâ³æîãî 
ôðóêòîâîãî ñîêó;
 1 ñêëÿíêà ìîëîêà ÷è êåô³ðó, ñèð;
 ì’ÿñí³ òà ðèáí³ ïðîäóêòè;
 1–2 ÿéöÿ.

Ñêëàäè ñïèñîê ïðîäóêò³â, ÿê³ òè âæèâàºø ùîäíÿ. Ïîð³âíÿé 
éîãî ç íàâåäåíèìè âèùå. Çðîáè âèñíîâîê.

Îáì³íÿéòåñÿ ñïèñêàìè ïðîäóêò³â, ÿê³ âè âæèâàºòå ùîäíÿ. 
Ïðîàíàë³çóéòå, ÿêèõ íå âèñòà÷àº äëÿ çáàëàíñîâàíîãî 
õàð÷óâàííÿ. Äîïîâí³òü.
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Äîòðèìóéñÿ ïðàâèë çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ

1. Ñïîæèâàé ò³ëüêè ÿê³ñíó ¿æó òà ÷èñòó âîäó.
2. Âæèâàé ð³çíîìàí³òí³ ïðîäóêòè, ùîá îðãàí³çì îòðè-

ìóâàâ â íåîáõ³äí³é ê³ëüêîñò³ á³ëêè, æèðè, âóãëåâî-
äè, â³òàì³íè òà ì³íåðàëè.

3. Ùîäíÿ ¿æ îâî÷³ òà ôðóêòè, áàæàíî ñèð³.
4. Îáìåæ âæèâàííÿ æèðíèõ, ñìàæåíèõ ñòðàâ.
5. Íå âæèâàé ÷èïñ³â, ñóõàðèê³â, øòó÷íî âèãîòîâëåíèõ 

ïðîäóêò³â òà íàïî¿â.
7. Îáìåæ âæèâàííÿ ñîë³, öóêðó òà ñîëîäîù³â.
8. Íå ïåðå¿äàé.

Íå â ì³ðó ¿ñè — çäîðîâ’ÿ íå ïðîñè.

Цікаво знати

 Ñïðàãà íåð³äêî ìàñêóºòüñÿ ï³ä àïåòèò. ßêùî òîá³ 
õî÷åòüñÿ ïåðåêóñèòè, ÷àñòî äîñòàòíüî ïîïèòè 
âîäè.
 Ïîºäíàííÿ ïðîäóêò³â ðîñëèííîãî ³ òâàðèííîãî ïî-
õîäæåííÿ (íàïðèêëàä, ìîëîêà ç êðóïàìè) ï³äâè-
ùóº çàñâîºííÿ êàëüö³þ.
 ßêùî âèíèêàº ñèëüíå áàæàííÿ ç’¿ñòè øìàòî÷îê 
øîêîëàäó — öå ñèãíàë ïðî òå, ùî îðãàí³çì âèñíà-
æèâñÿ.

Ðîçêàæè, ùî òàêå çáàëàíñîâàíå õàð÷óâàííÿ.

Îáãîâîðè ç áàòüêàìè ïðàâèëà çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ.
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Âïëèâ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³  
íà ðîçâèòîê îðãàí³çìó

Ïîì³ðêóé, ÷îìó ëþäèí³ ïîòð³áíî ÿêîìîãà á³ëüøå ðóõà-
òèñÿ.

Çäàâíà â³äîìî: õòî áàãàòî õîäèòü, òîé äîâøå æèâå. Òà 
ç êîæíèì ðîêîì ðóõîâà àêòèâí³ñòü ëþäèíè çìåíøóºòüñÿ. 
À öå äóæå íåáåçïå÷íî äëÿ çäîðîâ’ÿ. Ïðîâ³âøè íåîáõ³äí³ 
äîñë³äæåííÿ, â÷åí³ ä³éøëè âèñíîâêó: ó òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ 
ô³çè÷íîþ ïðàöåþ ÷è ñïîðòîì, ñìåðòí³ñòü â³ä ñåðöåâî-ñó-
äèííèõ çàõâîðþâàíü óòðè÷³ ìåíøà, í³æ ó ëþäåé, ÿê³ âåäóòü 
ìàëîðóõëèâèé ñïîñ³á æèòòÿ.

Óæå â òðè-÷îòèðè ì³ñÿö³ äèòèí³, êð³ì ìàñàæó, íåîáõ³äíà 
ã³ìíàñòèêà äëÿ ì’ÿç³â ðóê, í³ã, òóëóáà, æèâîòà. Ó øê³ëüíîìó 
â³ö³ òðåáà íå ìåíø í³æ ï³âòîðè ãîäèíè â äåíü çàéìàòèñÿ 
àêòèâíèìè ô³çè÷íèìè âïðàâàìè.

 Ó ðóñ³ ä³òè ðîçâèâàþòüñÿ ô³çè÷íî, ñòàþòü ñèëü-
í³øèìè, âèòðèâàë³øèìè, çäîðîâ³øèìè.

Óíàñë³äîê íåäîñòàòíüî¿ ðóõî-
âî¿ àêòèâíîñò³ çíèæóºòüñÿ ïðà-
öåçäàòí³ñòü óñüîãî îðãàí³çìó: 
ïîñëàáëþþòüñÿ óâàãà, ïàì’ÿòü, 
çíèæóºòüñÿ îï³ðí³ñòü îðãàí³çìó 
äî çàõâîðþâàíü.

Ó ìàëîðóõëèâèõ ä³òåé ñëàáê³ 
ì’ÿçè. Âîíè íå ìîæóòü ï³äòðèìóâà-
òè ò³ëî â ïðàâèëüíîìó ïîëîæåíí³, 
òîä³ ïîðóøóºòüñÿ ïîñòàâà, ôîðìó-
ºòüñÿ ñóòóë³ñòü. Òàê³ ä³òè â³äñòàþòü 
ó çðîñò³.

Òè âæå çíàºø, ùî íàéêðàùèì â³äïî÷èíêîì º çì³íà 
îäíîãî âèäó ä³ÿëüíîñò³ íà ³íøèé. Òîìó ï³ñëÿ íàâ÷àííÿ 
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êîðèñíèìè áóäóòü ðóõëèâ³ ³ãðè (îñîáëèâî íà ñâ³æîìó 
ïîâ³òð³), ïëàâàííÿ, êàòàííÿ íà ëèæàõ, êîâçàíàõ, ô³çè÷íà 
ïðàöÿ.

Ðóõàòèñÿ ïîòð³áíî ÿêîìîãà á³ëüøå!

        Ïàì’ÿòêà çäîðîâ’ÿ

 Ùîäíÿ ðîáè ðàíêîâó çàðÿäêó;
 äî øêîëè ³ ç³ øêîëè õîäè ï³øêè;
 ñòàðàííî âèêîíóé ô³çêóëüòõâèëèíêè íà óðîêàõ;
 íà ïåðåðâàõ âèõîäü ç êëàñó, ïðîéäèñÿ ïî êîðèäîðó;
 àêòèâíî çàéìàéñÿ íà óðîêàõ ô³çêóëüòóðè;
 áåðè ó÷àñòü ó ñïîðòèâíèõ çìàãàííÿõ;
 çàéìàéñÿ ñïîðòîì àáî òàíöÿìè;
 àêòèâíî â³äïî÷èâàé íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³.

Îáãîâîð³òü, ÿêèõ ³ç ïåðåë³÷åíèõ âèùå ïîðàä ùîäî çì³ö-
íåííÿ çäîðîâ’ÿ âè äîòðèìóºòåñü.

1. ßê òè ðîçóì³ºø âèñë³â «Æèòòÿ âèìàãàº ðóõó»?
2. ßêèì âèäàì àêòèâíîãî â³äïî÷èíêó òè íàäàºø ïåðå-

âàãó?

Ðîçó÷³òü ãðó ³ ïðîâåä³òü ¿¿ íà óðîö³ ô³çêóëüòóðè.

Ãðà «Êâ³òêà»

Îá’ºäíàéòåñÿ â ãðóïè, ïî ï’ÿòåðî ó÷í³â ó êîæí³é. Ñÿäü-
òå â êîëî íà ï³äëîãó ³ â³çüì³òüñÿ çà ðóêè. Ñïðîáóéòå âñ³ 
ðàçîì ï³äíÿòèñÿ, íå ðîçìèêàþ÷è ðóê.

Ãðóïà, ÿêà ï³äí³ìåòüñÿ ïåð-
øîþ, ïîâèííà çîáðàçèòè êâ³ò-
êó, ùî ðîçêðèâàº ïåëþñòêè. Äëÿ 
öüîãî ïîòð³áíî ïðîãíóòèñÿ íà-
çàä, ì³öíî òðèìàþ÷è îäèí îäíî-
ãî çà ðóêè.
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Âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó ñèëè, ñïðèòíîñò³ 
³ âèòðèâàëîñò³ — öå:

 õîäüáà â ñåðåäíüîìó òåìï³  ïëàâàííÿ
 á³ã ó ïîâ³ëüíîìó òåìï³   â³äæèìàííÿ
 âïðàâè ç ãàíòåëÿìè  ñïîðòèâí³ ³ãðè
 êàòàííÿ íà âåëîñèïåä³  ï³äòÿãóâàííÿ
 á³ã íà êîâçàíàõ (ðîëèêàõ)

 Ðóõ — öå æèòòÿ!

Цікаво знати

×è çäîãàäóºøñÿ òè, ùî ï³ä âïëèâîì ðóõîâî¿ àêòèâ-
íîñò³ ìîæíà ñòàòè çäîðîâîþ ³ æèòòºðàä³ñíîþ ëþäèíîþ?

Â³äîìî, íàïðèêëàä, ùî ðåêîðäñìåí ñâ³òó ç ïëà-
âàííÿ íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿ Âåéñìþëëåð ó äèòèíñòâ³ 
áóâ òàêèì õâîðîáëèâèì, ùî íå ì³ã ñèñòåìàòè÷íî â³ä-
â³äóâàòè øêîëó.

Çà ïîðàäîþ ë³êàðÿ áàòüêè â³ääàëè éîãî â øêîëó 
ïëàâàííÿ, ùîá çì³öíèòè ëåãåí³. Òàêèõ ïðèêëàä³â ³ñòî-
ð³ÿ ñïîðòó çíàº áàãàòî.

Ñïîðò ðîáèòü íåçãðàáíèõ ñïðèòíèìè, ïîâ³ëüíèõ —
øâèäêèìè, êâîëèõ — äóæèìè, âèòðèâàëèìè, õâîðî-
áëèâèõ — çäîðîâèìè.
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Çàãàðòîâóâàííÿ

1. Ùî ïîòð³áíî ðîáèòè, ùîá ÷àñòî íå õâîð³òè?
2. Ðîçãàäàé ðåáóñ.

Îðãàí³çì ëþäèíè ïåðåáóâàº â ïîñò³éíîìó ³ ò³ñíîìó 
âçàºìîçâ’ÿçêó ç íàâêîëèøí³ì ñåðåäîâèùåì. Íà íüîãî 
âïëèâàþòü çì³íè òåìïåðàòóðè ïîâ³òðÿ, éîãî âîëîãîñò³, 
øâèäêîñò³ â³òðó. Çà äîïîìîãîþ ñïåö³àëüíèõ çàõîä³â ìîæ-
íà ï³äâèùèòè ñò³éê³ñòü îðãàí³çìó äî øê³äëèâèõ âïëèâ³â  
íàâêîëèøíüîãî ñåðåäîâèùà, íàâ³òü äî òàêèõ, ÿê çáóäíèêè 
³íôåêö³éíèõ çàõâîðþâàíü. Öüîãî äîñÿãàþòü çàãàðòîâó-
âàííÿì.

 Çàãàðòîâóâàííÿ — ðîçóìíå âèêîðèñòàííÿ ñî-
íÿ÷íèõ ïðîìåí³â, âîäè ³ ïîâ³òðÿ äëÿ çì³öíåííÿ 
çäîðîâ’ÿ.

Çàãàðòîâàíà ëþäèíà íàáàãàòî ëåãøå ïåðåíîñèòü  
õîëîä, ñïåêó, íåãîäó, â³äçíà÷àºòüñÿ âèñîêîþ ïðàöåçäàò-
í³ñòþ.

Äî ïðîöåäóð çàãàðòîâóâàííÿ íàëåæàòü:

 ñîíÿ÷í³ ³ ïîâ³òðÿí³ âàííè;
 âîäí³ ïðîöåäóðè;
 õîä³ííÿ áîñîí³æ.

Ç ÷îãî æ ðîçïî÷àòè çàãàðòîâóâàííÿ îðãàí³çìó?
Ñïî÷àòêó îçíàéîìñÿ ç ïðàâèëàìè çàãàðòîâóâàííÿ.
Ïðàâèëî ïåðøå — ïîñòóïîâ³ñòü. Ïî÷èíàòè çàãàð-

òîâóâàííÿ ñë³ä ³ç íàéïðîñò³øèõ ïðîöåäóð, íàïðèêëàä,  
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óìèâàííÿ ïðîõîëîäíîþ âîäîþ, ïîñòóïîâî çíèæóþ÷è ¿¿ 
òåìïåðàòóðó.

Ïðàâèëî äðóãå — ñèñòåìàòè÷í³ñòü. Ïðîöåäóðè  
çàãàðòîâóâàííÿ ïîòð³áíî ïðîâîäèòè ùîäíÿ.

Ïðàâèëî òðåòº — äîçóâàííÿ. Ïðîöåäóðè çàãàðòî-
âóâàííÿ äëÿ ïî÷àòê³âö³â ìàþòü áóòè êîðîòêèìè. ×åðåç  
äåÿêèé ÷àñ ¿õ òðèâàë³ñòü ìîæíà çá³ëüøóâàòè. Ãîëîâíå —  
çíàòè â óñüîìó ì³ðó.

 Ùîá áóòè çäîðîâèìè, íåîáõ³äíî äðóæèòè ç ñîí-
öåì, ïîâ³òðÿì ³ âîäîþ.

Ñîíÿ÷í³ âàííè

Îäíèì ³ç íàéâàæëèâ³øèõ çàñîá³â çàãàðòîâóâàííÿ  
îðãàí³çìó º ñîíÿ÷í³ ïðîìåí³. Ìóäðå ïðèñë³â’ÿ ñòâåðäæóº: 
«Êóäè íå çàãëÿäàº ñîíöå, òóäè ÷àñòî çàãëÿäàº ë³êàð».

Ñîíÿ÷íå ïðîì³ííÿ ï³äâèùóº îï³ðí³ñòü îðãàí³çìó çàõâî-
ðþâàííÿì íà òóáåðêóëüîç, ìàëîêð³â’ÿ, çàïàëüí³ ïðîöåñè 
íîñîãëîòêè. Ï³ä ä³ºþ ñîíöÿ â øê³ð³ ëþäèíè óòâîðþºòüñÿ 
â³òàì³í D, ÿêèé ñïðèÿº ðîñòó ³ ðîçâèòêó.

1. Ïîì³ðêóé, ÷è çàâæäè ñîíöå êîðèñíå äëÿ çäîðîâ’ÿ  
ëþäèíè. 

2. Ïðèãàäàé ïðàâèëà ïðèéîìó ñîíÿ÷íèõ âàíí.

Äëÿ îäåðæàííÿ ïîçèòèâíèõ ðåçóëüòàò³â â³ä ñîíÿ÷íèõ 
âàíí äîòðèìóéñÿ íèçêè âèìîã:

1. Çàñìàãàòè ïîòð³áíî âðàíö³ ç 9-¿ äî 11-¿ ãîäèíè, àáî 
 ââå÷åð³ ï³ñëÿ 16-¿ ãîäèíè.

2. Ïåðåáóâàòè íà ñîíö³ ïåðøîãî äíÿ áàæàíî íå á³ëü- 
 øå ï’ÿòè õâèëèí. Òðèâàë³ñòü âàíí ïîñòóïîâî çá³ëü- 
 øóâàòè äî 30 õâèëèí.

3. Íå ìîæíà ïðèéìàòè ñîíÿ÷í³ âàííè îäðàçó ï³ñëÿ  
 âæèâàííÿ ¿æ³, à òàêîæ ó ðàç³ çàõâîðþâàííÿ.
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4. Ó æîäíîìó ðàç³ íå çàáóâàòè ïðî ãîëîâíèé óá³ð.
5. Ï³ñëÿ ïðèéîìó ñîíÿ÷íèõ âàíí ñë³ä ñïîëîñíóòèñÿ  

 â òåïë³é âîä³, âèòåðòèñÿ íàñóõî ³ ïåðåéòè â çàò³íîê.

Îáãîâîð³òü, äî ÷îãî ìîæå ïðèçâåñòè ïîðóøåííÿ öèõ âè-
ìîã.

Ðîçãëÿíü ìàëþíîê. Êîìó çàãðîæóº ñîíÿ÷íèé óäàð? ×îìó?

 Ñîíÿ÷íèé óäàð õàðàêòåðèçóºòüñÿ ãîëîâíèì áî-
ëåì, ð³çêèì ïî÷åðâîí³ííÿì øê³ðè, çàïàìîðî÷åí-
íÿì.

Ïîâ³òðÿí³ âàííè

Ïîâ³òðÿí³ âàííè (ïåðåáóâàííÿ íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³) — 
îäèí ³ç íàéäîñòóïí³øèõ ñïîñîá³â çàãàðòîâóâàííÿ. 

Ðîçð³çíÿþòü òåïë³ òà õîëîäí³ ïîâ³òðÿí³ âàííè. Ðîçïî-
÷èíàòè çàãàðòîâóâàííÿ ñë³ä ïðè òåìïåðàòóð³ +20° Ñ ïðî-
òÿãîì 15–20 õâèëèí ³ ïîñòóïîâî äîâîäèòè äî äâîõ-òðüîõ 
ãîäèí.
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Îçíàéîìñÿ ç ïðàâèëàìè ïðèéîìó ïîâ³òðÿíèõ âàíí:

1. Ïîâ³òðÿí³ âàííè ñë³ä ïîºäíóâàòè ç ðóõîâîþ àêòèâ- 
 í³ñòþ (ðàíêîâà ã³ìíàñòèêà, ðóõëèâ³ ³ãðè, ñïîðòèâí³ 
 çàíÿòòÿ).

2. Äëÿ ïîâ³òðÿíèõ âàíí ïîòð³áíî âèáèðàòè ì³ñöÿ, çà- 
 õèùåí³ â³ä ñèëüíîãî â³òðó.

3. Ï³ä ÷àñ ïðèéîìó ïîâ³òðÿíèõ âàíí íå ìîæíà äîïóñêà- 
 òè ïåðåãð³âó òà ïåðåîõîëîäæåííÿ îðãàí³çìó.

 Ñèñòåìàòè÷íå ïåðåáóâàííÿ íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³ 
ñïðèÿº çì³öíåííþ çäîðîâ’ÿ.

Â³çüìè çà ïðàâèëî: ïîâ³òðÿí³ âàííè — â áóäü-ÿêó ïîãî-
äó (êð³ì ñèëüíîãî ìîðîçó òà çëèâè).

1. ×îìó ïîòð³áíî ùîäíÿ ïåðåáóâàòè íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³?

2. Äå òè çàãàðòîâóºøñÿ âë³òêó?

Âîäí³ ïðîöåäóðè

Äî âîäíèõ ïðîöåäóð íàëåæàòü:
 óìèâàííÿ õîëîäíîþ âîäîþ;
 îáòèðàííÿ âîëîãèì ðóøíèêîì;
 äóø (ïðè ïîñòóïîâîìó çíèæåíí³ òåìïåðàòóðè âîäè);
 îáëèâàííÿ ïðîõîëîäíîþ âîäîþ;
 êóïàííÿ ó âîäîéìàõ.
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Îáãîâîð³òü, ÷èì êîðèñí³ âîäí³ ïðîöåäóðè.

 Ïî÷èíàòè çàãàðòîâóâàííÿ âîäîþ ñë³ä ç îáòèðàí-
íÿ âîëîãèì ðóøíèêîì ³ ïîñòóïîâî ïåðåõîäèòè 
äî îáëèâàííÿ òà êóïàííÿ.

ßê³ âîäí³ ïðîöåäóðè òè ïðèéìàºø?

Õîä³ííÿ áîñîí³æ

Õîä³ííÿ áîñîí³æ ïî ï³äëîç³, ï³ñêó, 
ãàëüö³, òðàâ³ ï³äâèùóº ñò³éê³ñòü îð-
ãàí³çìó äî çàñòóäíèõ çàõâîðþâàíü, 
ïîë³ïøóº ñàìîïî÷óòòÿ.

Ïî÷èíàòè õîäèòè áîñîí³æ íàé-
êðàùå âë³òêó ïðîòÿãîì òèæíÿ ïî  
2 õâèëèíè ùîäíÿ. Ïîò³ì òðèâàë³ñòü 
ïðîöåäóðè ïîñòóïîâî çá³ëüøóâàòè  
³ äîâåñòè ¿¿ äî 15–20 õâèëèí.

Âçèìêó êîðèñíî õîäèòè áîñîí³æ âäîìà ïî ï³äëîç³. Ñïî-
÷àòêó â øêàðïåòêàõ, à ÷åðåç 2–3 òèæí³ — áåç øêàðïåòîê.

 Çàãàðòîâóâàòèñÿ ïîòð³áíî ïîñòóïîâî ³ ðåãóëÿðíî.

1. Ðîçêàæè, ùî òè çíàºø ïðî ïðîöåäóðè çàãàðòîâóâàííÿ.
2. Äëÿ ÷îãî ïîòð³áíî çàãàðòîâóâàòèñÿ?

Îôîðì³òü êîëàæ «Çàãàðòîâóéñÿ!».
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Ïðîô³ëàêòèêà ïîðóøåíü çîðó, ñëóõó,  
îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòó

×îìó íåîáõ³äíî äáàòè ïðî îðãàíè çîðó, ñëóõó, îïîðíî- 
ðóõîâèé àïàðàò?

Ùîá äîáðå íàâ÷àòèñÿ, ðîçâèâàòèñÿ, çàéìàòèñÿ óëþ-
áëåíèìè ñïðàâàìè, ïîòð³áíî ìàòè ãàðíèé ç³ð, ãîñòðèé 
ñëóõ, çäîðîâèé îïîðíî-ðóõîâèé àïàðàò.

Äóæå ÷àñòî â ä³òåé øê³ëüíîãî â³êó âèíèêàþòü ð³çí³ ïî-
ðóøåííÿ çîðó, ïðè÷èíîþ ÿêèõ ìîæå áóòè ïîãàíå îñâ³ò-
ëåííÿ, íåïðàâèëüíå ïîëîæåííÿ ò³ëà ï³ä ÷àñ ñèä³ííÿ çà 
ïàðòîþ (ñòîëîì), äîâãîòðèâàëèé ïåðåãëÿä òåëåïåðåäà÷, 
ðîáîòà çà êîìï’þòåðîì, ïðîñòóäí³ çàõâîðþâàííÿ, ïîãà-
íå õàð÷óâàííÿ, ñòðåñîâ³ ñèòóàö³¿.

Íàéâàæëèâ³øèì îðãàíîì çîðó º îêî.

Ùîá ìàòè çäîðîâ³ î÷³, äîòðèìóéñÿ  
ïðàâèë îõîðîíè çîðó:

 íå äèâèñÿ äîâãî íà ñîíöå ÷è ÿñêðàâå ñâ³òëî;
 íå ÷èòàé ëåæà÷è;
 íå ÷èòàé â àâòîáóñ³ ÷è òðîëåéáóñ³;
 íå ñèäè áëèçüêî á³ëÿ òåëåâ³çîðà, êîìï’þòåðà;
 êíèãó ÷è çîøèò òðèìàé íà â³äñòàí³ 30 ñì ³ ï³ä êóòîì 
45 ° â³ä î÷åé;
 ñâ³òëî íàïðàâëÿé íà çîøèò ç ë³âîãî áîêó (ç ïðàâîãî — 
ÿêùî òè ë³âøà);
 ï³ñëÿ 20–25 õâèëèí íàâ÷àííÿ ðîáè ô³çêóëüòõâèëèíêè.

Ïàì’ÿòàé, ùî î÷³ — íàéá³ëüø âðàçëèâèé îðãàí. Òîìó 
áóäü óâàæíèì(-îþ) íà óðîêàõ òðóäîâîãî íàâ÷àííÿ, ï³ä 
÷àñ ³ãîð, åêñêóðñ³é, ïîõîä³â. Íå òîðêàéñÿ î÷åé áðóäíèìè 
ðóêàìè. Âèòèðàé ¿õ ò³ëüêè ÷èñòîþ õóñòèíêîþ, ùîá íå çà-
íåñòè ³íôåêö³¿.
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Ïåðåâ³ðòå, ÷è ïðàâèëüíî âè ñèäèòå çà ïàðòîþ ï³ä ÷àñ 
ïèñüìà (÷èòàííÿ).

Äëÿ ïåðåâ³ðêè â³äñòàí³ â³ä î÷åé äî êíèãè  
÷è çîøèòà ïîòð³áíî:

 ïîñòàâèòè ë³êîòü íà ïàðòó, âêà-
ç³âíèì ³ ñåðåäí³ì ïàëüöÿìè äî-
òîðêíóòèñÿ äî ñêðîí³ — öå ³ º 
â³äñòàíü 25–30 ñì òà êóò 45 °;
 ñ³ñòè òàê, ùîá ì³æ êðàºì ïàðòè ³ 
ãðóäíîþ êë³òêîþ ïðîõîäèëà äî-
ëîíÿ ç ïðèòèñíóòèì âñåðåäèíó 
âåëèêèì ïàëüöåì.

 Ùîá ìàòè ãàðíèé ç³ð, ïîòð³áíî áåðåãòè î÷³.

       Ã³ìíàñòèêà äëÿ î÷åé

1. Ì³öíî çàïëþù î÷³ íà 35 ñåêóíä, à ïîò³ì ðîçïëþù ¿õ 
 íà 3–5 ñåêóíä. Ïîâòîðè 5–6 ðàç³â.

2. Çðîáè ðóõè î÷èìà âïðàâî, âë³âî, âãîðó, âíèç. Ïîâ- 
 òîðè ê³ëüêà ðàç³â.

3. Çðîáè êîëîâ³ ðóõè î÷èìà. Ñïî- 
 ÷àòêó âë³âî, à ïîò³ì — âïðàâî.

4. Çàïëþù î÷³. Çëåãêà íàòèñíè  
 ïàëüöÿìè íà ïîâ³êè, ïðîìàñà- 
 æóé ñêðîí³.

5. Â³äâåäè ïðàâó ðóêó â ñòî- 
 ðîíó ³, ïîâ³ëüíî ïåðåì³ùóþ÷è ¿¿ 
 ñïðàâà íàë³âî (çë³âà íàïðàâî), ñòåæ î÷èìà çà ïàëü- 
 öÿìè ðóêè. Ïîâòîðè ê³ëüêà ðàç³â.

6. Ïîäèâèñÿ âäàëå÷³íü (íà ñòåëþ, íà äàëåêèé ïðåäìåò 
 çà â³êíîì, íà íåáî) ïðîòÿãîì 30 ñåêóíä.
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Íå ìåíø âàæëèâå çíà÷åííÿ äëÿ ëþäèíè ìàº ñëóõ. 
Çàâäÿêè âóõàì òè ÷óºø ìîâëåííÿ ëþäåé, ãîëîñè òâàðèí, 
ïòàõ³â, ìóçèêó, ðîçð³çíÿºø ð³çí³ çâóêè. Ùîäíÿ òè ï³ääà-
ºø ñâ³é ñëóõ ñêëàäíèì âèïðîáóâàííÿì ð³çíèìè øóìîâè-
ìè âïëèâàìè. Â³äîìî, ùî òðèâàëà ä³ÿ ï³äâèùåíîãî ð³âíÿ 
øóì³â íà ñëóõîâèé îðãàí ìîæå âèêëèêàòè çàõâîðþâàííÿ. 
Ä³òè ç³ çíèæåíèì ñëóõîì â³ä÷óâàþòü òðóäíîù³ â íàâ÷àíí³: 
ï³ä ÷àñ íàïèñàííÿ äèêòàíò³â, ñëóõàííÿ ïîÿñíåíü ó÷èòåëÿ, 
ðîáîòè â ãðóï³ òîùî.

Ùîá óíèêíóòè ïðîáëåì ç³ ñëóõîì, ïîòð³áíî äîòðèìó-
âàòèñÿ òàêèõ ïðàâèë:

 íå ÷èñòèòè âóõà ãîñòðèìè ïðåäìåòàìè, ñ³ðíèêàìè;
 í³÷îãî íå çàñîâóâàòè ó âóõî;
 ñòåæèòè, ùîá ó âóõà íå ïîòðàïëÿëà âîäà ï³ä ÷àñ êó-
ïàííÿ;
 íå ñëóõàòè äóæå ãó÷íó ìóçèêó;
 íå ñëóõàòè ïîñò³éíî ìóçèêó ÷åðåç íàâóøíèêè;
 íå ñèä³òè íà ïðîòÿç³;
 ñâîº÷àñíî ë³êóâàòè çàïàëüí³ çàõâîðþâàííÿ âóõ.

 Âòðàòèòè ñëóõ ëåãêî, à â³äíîâèòè ïðàêòè÷íî íå-
ìîæëèâî.

Ã³ìíàñòèêà äëÿ âóõ

1. Ù³ëüíî ïðèòèñíè äîëîí³ äî ãîëîâè. Ïîòðè íèìè  
 âóõà êîëîâèìè ðóõàìè çà ãîäèííèêîâîþ ñòð³ëêîþ. 

2. Äîëîíÿìè ïðèòèñíè âóõà äî ãî- 
 ëîâè, à ïîò³ì ð³çêî çàáåðè ðóêè. 
 Ïîâòîðè 10 ðàç³â.

3. Ç³ãíè âóøí³ ðàêîâèíè âïåðåä  
 8 ðàç³â.

4. Ïîòÿãíè ìî÷êè âóõ óíèç 8 ðàç³â.
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Âàæëèâå çíà÷åííÿ äëÿ çäîðîâ’ÿ ìàº ïîñòàâà. Ëþäè 
ç ïðàâèëüíîþ ïîñòàâîþ òðèìàþòü ãîëîâó ³ ñïèíó ïðÿìî, 
¿õí³ ì’ÿçè ïðóæí³, æèâ³ò ï³äòÿãíóòèé, ïëå÷³ âèïðÿìëåí³. 
Äëÿ ïåðåâ³ðêè ïîñòàâè ïîòð³áíî ñòàòè á³ëÿ ñò³íè. ßêùî 
ïîòèëèöÿ, ëîïàòêè, ñ³äíèö³, ëèòêè ³ ï’ÿòè òîðêàþòüñÿ äî 
íå¿, òî ïîñòàâà ïðàâèëüíà.

Äîïîìîæ³òü îäèí îäíîìó ïåðåâ³ðèòè ñâîþ ïîñòàâó.

Ïîñòà ́âà — çâè÷íå ïîëîæåííÿ ò³ëà ï³ä ÷àñ õîäüáè, ñèä³ííÿ 
òîùî, âëàñòèâà êîìó-íåáóäü ìàíåðà òðèìàòèñÿ.

Ïîðóøåííÿ ïîñòàâè â³äáóâàºòüñÿ âíàñë³äîê íåïðà-
âèëüíîãî ðîçïîä³ëó íàâàíòàæåíü íà õðåáåò. Íåïðàâèëü-
íà ïîñòàâà âïëèâàº íà ðîáîòó âíóòð³øí³õ îðãàí³â. Ëþäè-
íà øâèäøå âòîìëþºòüñÿ, ñêàðæèòüñÿ íà ãîëîâíèé á³ëü, 
ó íå¿ ç’ÿâëÿþòüñÿ ð³çí³ õâîðîáè.

Ùîá çáåðåãòè ïðàâèëüíó ïîñòàâó, ïîòð³áíî äîòðèìó-
âàòèñÿ òàêèõ ïðàâèë:

 ñòåæèòè çà ïðàâèëüíèì ïîëîæåííÿì ò³ëà ï³ä ÷àñ ðî-
áîòè òà â³äïî÷èíêó;
 ñèä³òè çà ïàðòîþ (ñòîëîì) ð³âíî, íå çãèíàþ÷èñü;
 ñòåæèòè, ùîá øê³ëüí³ ìåáë³ â³äïîâ³äàëè çðîñòó;
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 íîñèòè íà ñïèí³ ðàíåöü;
 ñïàòè íà òâåðäîìó ë³æêó òà ìàë³é ïîäóøö³;
 îäÿã ³ âçóòòÿ äîáèðàòè â³äïîâ³äíî äî çðîñòó ³ ïîãîäè;
 õîäèòè ðèòì³÷íî, íå ÷îâãàòè íîãàìè;
 çàéìàòèñÿ ô³çêóëüòóðîþ òà ñïîðòîì.

 Ðàíêîâà ã³ìíàñòèêà, ñïîðò, ô³çè÷íà ïðàöÿ — çà-
ïîðóêà ãàðíî¿ ïîñòàâè.

Ðîçãëÿíü ìàëþíîê. Òàê³ âïðàâè ñïðèÿþòü âèðîáëåííþ 
ïðàâèëüíî¿ ïîñòàâè. Âèêîíóé ¿õ ùîäíÿ.

×èìàëèõ íåçðó÷íîñòåé ëþäèí³ çàâäàº ïëîñêà ñòîïà. 
Ðîçâèòêó ïëîñêîñòîïîñò³ ñïðèÿþòü:

 çìåíøåííÿ ñèëè ì’ÿç³â âíàñë³äîê òðèâàëî¿ õâîðîáè, 
îæèð³ííÿ;
 íîñ³ííÿ ò³ñíîãî âçóòòÿ ç íàäì³ðíî òâåðäîþ àáî íàä-
ì³ðíî ì’ÿêîþ ï³äîøâîþ, áåç ï³äáîð³â àáî íà äóæå 
âèñîêèõ ï³äáîðàõ;
 ïåðåãð³â ñòîïè â òåïëó ïîðó ðîêó â ãóìîâîìó âçóòò³.

Ïëîñêîñòîï³ñòü ïðîÿâëÿºòüñÿ â ï³äâèùåí³é âòîìëþâà-
íîñò³ í³ã. Âçóòòÿ çäàºòüñÿ íåçðó÷íèì, íà ñòîïàõ óòâîðþ-
þòüñÿ ìîçîë³, ÿê³ íåñòåðïíî áîëÿòü.
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Âèçíà÷èòè, ÷è ìàºø òè ïëîñêîñòîï³ñòü, äóæå ïðîñòî. 
Äîñèòü çìàñòèòè ñòîïó áóäü-ÿêèì êðåìîì àáî îë³ºþ  
³ ñòàòè íà ÷èñòèé àðêóø ïàïåðó. Íà ïàïåð³ çàëèøàºòüñÿ 
÷³òêèé â³äáèòîê ñòîïè.

     Íîðìàëüíà ñòîïà               Ïëîñêà ñòîïà

Ïëîñêîñòî ́ï³ñòü — ô³çè÷íà âàäà íîãè, ïîâ’ÿçàíà ç óòâî-
ðåííÿì ïëîñêî¿ ñòîïè.

        Ïðàêòè÷íà ðîáîòà

Ðîçó÷è âïðàâè äëÿ ïîïåðåäæåííÿ ïëîñêîñòîïîñò³.

1. Ïîñòàâ ðóêè íà ïîÿñ. Ñòàíü íàâøïèíüêè, ïîë³÷è äî 
 ï’ÿòè ³ îïóñòèñÿ. Ïîâòîðè 10 ðàç³â.

2. Ñèäÿ÷è íà ñò³ëüö³, ï³äí³ìàé íîãàìè ç ï³äëîãè äð³áí³ 
 ïðåäìåòè (ïî 5 ðàç³â êîæíîþ íîãîþ).

3. Õîäè ïî ê³ìíàò³ õâèëèíó íà íîñêàõ, õâèëèíó — íà 
 ï’ÿòêàõ, õâèëèíó — íà âíóòð³øí³é ñòîðîí³ ñòîïè ³ õâè- 
 ëèíó — íà çîâí³øí³é.

 ßêùî ïëîñêîñòîï³ñòü ëèøå ïî÷àëà ðîçâèâàòèñÿ — 
ïîòð³áíî îáîâ’ÿçêîâî çâåðíóòèñÿ äî ë³êàðÿ-îð-
òîïåäà, ÿêèé ïîðåêîìåíäóº ïðàâèëüíå ë³êóâàííÿ 
àáî ñïåö³àëüíå âçóòòÿ.
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Äáàé ïðî çäîðîâ’ÿ çìîëîäó.

Цікаво знати

 Ùîäåííå ñïîæèâàííÿ ìîðêâè äîïîìàãàº êðàùå 
áà÷èòè â òåìðÿâ³. Ïðè õâîðîáàõ î÷åé êîðèñíî òà- 
êîæ ¿ñòè êàïóñòó òà ³íø³ çåëåí³ îâî÷³.

 Ëþäèíà ðîçð³çíÿº 3–4 òèñÿ÷³ çâóê³â ð³çíî¿ âèñîòè.
 Çíèæåííÿ ñëóõó íà îäíå âóõî ìîæå ïðèçâåñòè äî 
ïîðóøåííÿ ïîñòàâè.

1. ßê çàïîá³ãòè ïîðóøåííÿì çîðó, ñëóõó?
2. Ðîçêàæè ïðî ñâîº ðîáî÷å ì³ñöå âäîìà.
3. ßêèõ ïðàâèë ïîòð³áíî äîòðèìóâàòèñÿ, ùîá çáåðåãòè 

ïðàâèëüíó ïîñòàâó?
4. ßê³ âïðàâè äëÿ ïîïåðåäæåííÿ ïëîñêîñòîïîñò³ òè çíàºø?

Ç äîïîìîãîþ äîðîñëèõ ï³äãîòóé óñå íåîáõ³äíå ³ âèêîíóé 
ö³ âïðàâè ùîâå÷îðà.
1. Õîäüáà áîñîí³æ íà ì³ñö³ ïî ãàëüö³.
2. Êàòàííÿ ñòîïàìè í³ã äåðåâ’ÿíî¿ ïàëêè (âïåðåä-íàçàä).
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Ã³ã³ºíà ïîðîæíèíè ðîòà

×îìó ïîòð³áíî äîãëÿäàòè çà ïîðîæíèíîþ ðîòà?

Ó ïîðîæíèí³ ðîòà ëþäèíè ì³ñòèòüñÿ áåçë³÷ ð³çíèõ ì³-
êðîá³â, àäæå òàì ñïðèÿòëèâ³ óìîâè äëÿ ¿õ ³ñíóâàííÿ:  
âîëîã³ñòü, òåïëî ́. Íàéá³ëüøå ì³êðîá³â ó ïðîì³æêàõ ì³æ  
çóáàìè, â ì³øå÷êàõ ÿñåí, íà ÿçèö³. Òîìó äîãëÿäàòè çà 
ðîòîâîþ ïîðîæíèíîþ ïîòð³áíî ùîäíÿ. 

Òè âæå çíàºø, ÿê âàæëèâî äáàòè ïðî ñâî¿ çóáè, àäæå 
âîíè ñëóæàòü äëÿ ðîçêóøóâàííÿ ³ ïåðåæîâóâàííÿ ¿æ³, áå-
ðóòü ó÷àñòü ó òâîðåíí³ çâóê³â, íåîáõ³äíèõ äëÿ ïðàâèëüíî¿ 
âèìîâè.

Ðîçð³çíÿþòü ÷îòèðè ãðóïè çóá³â:

 ð³çö³ — ïåðåäí³ çóáè, ïðèçíà÷åí³ äëÿ çàõîïëåííÿ  
 ³ ðîçð³çàííÿ ¿æ³;

 ³êëà — ñëóæàòü äëÿ â³äðèâàííÿ ³ óòðèìóâàííÿ ¿æ³;
 ìàë³ êîð³íí³ — ñëóæàòü äëÿ ðîçäàâëþâàííÿ, ãðóáîãî 

  ïîäð³áíåííÿ ¿æ³;
 âåëèê³ êîð³íí³ — ïðèçíà÷åí³ äëÿ ïîäð³áíåííÿ òà  

 ïåðåòèðàííÿ ¿æ³.

      âåðõíÿ ùåëåïà                       íèæíÿ ùåëåïà

Ðîçêàæ³òü îäèí îäíîìó, ÿê âè ÷èñòèòå çóáè.

Äëÿ ÷èùåííÿ çóá³â âèêîðèñòîâóþòü çóáíó ù³òêó, 
çóáí³ íèòêè (ôëîñè) ³ çóáî÷èñòêè.
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Çóáíèìè íèòêàìè ìîæíà ðåòåëüíî âèäàëèòè çàëèøêè 
¿æ³ ç ïðîì³æê³â ì³æ çóáàìè. ×èñòèòè çóáè ôëîñàìè ðåêî-
ìåíäóºòüñÿ ïåðåä ÷èùåííÿì ¿õ çóáíîþ ïàñòîþ.

×èñòêó çóá³â êîðèñíî çàâåðøóâàòè ìàñàæåì ÿñåí: 
çóáíîþ ù³òêîþ çä³éñíþâàòè êîëîâ³ ðóõè, çàõîïëþþ÷è 
çóáè ³ ÿñíà.

ßêùî íåìàº çìîãè ïî÷èñòèòè çóáè, ìîæíà ñêîðèñòà-
òèñÿ æóâàëüíîþ ãóìêîþ áåç öóêðó.

Äëÿ ï³äòðèìàííÿ ã³ã³ºíè ðîòîâî¿ 
ïîðîæíèíè íåîáõ³äíî ùîäíÿ ÷è-
ñòèòè ÿçèê. Ðîáè öå ï³ñëÿ òîãî, ÿê 
ïî÷èñòèø çóáè ³ ñïîëîñíåø ðîò. Çà 
äîïîìîãîþ ñïåö³àëüíîãî ñêðåáêà 
àáî çóáíî¿ ù³òêè ïëàâíèìè ëåãêè-
ìè ðóõàìè ïðîñóâàéñÿ â³ä çàäíüî¿ 
÷àñòèíè ÿçèêà äî ñàìîãî ê³í÷èêà. 
Îï³ñëÿ çíîâó ñïîëîñíè ðîòîâó ïî-
ðîæíèíó.

Í³ùî íå ïðèêðàøàº ëþäèíó òàê, ÿê ùèðà â³äêðèòà ïî-
ñì³øêà. Ïðîòå áàãàòî ëþäåé ñîðîìëÿòüñÿ ïîñì³õàòèñÿ 
÷åðåç ïðîáëåìè ç ïðèêóñîì.
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Ïðàâèëüíèé ïðèêóñ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ, ÿêùî ïðè çà-
êðèâàíí³ ðîòà âåðõí³ ïåðåäí³ çóáè ïåðåêðèâàþòü íèæí³ 
íà òðåòèíó, à ðåøòà çóá³â ïðè öüîìó òîðêàþòüñÿ îäèí 
îäíîãî — êîæåí âåðõí³é íàâïðîòè ñâîãî íèæíüîãî «ïî-
áðàòèìà», íåìàº çì³ùåííÿ àáî âèêðèâëåííÿ îêðåìèõ 
çóá³â. Ïðè íåïðàâèëüíîìó ïðèêóñ³ ¿æà ïîãàíî ïåðåæî-
âóºòüñÿ (òàê ÿê çóáè çìèêàþòüñÿ íå ïîâí³ñòþ), íàëåæ-
íèé äîãëÿä çà ïîðîæíèíîþ ðîòà íåìîæëèâèé. Öå ìîæå 
ñòàòè ïðè÷èíîþ çàõâîðþâàíü ñèñòåìè òðàâëåííÿ ³ ïî-
ÿâè êàð³ºñó.

Ïðè÷èíàìè íåïðàâèëüíîãî ïðèêóñó ìîæóòü áóòè:

 ñïàäêîâ³ñòü;
 ñìîêòàííÿ ïàëüö³â;
 òðèâàëå âèêîðèñòàííÿ ñîñêè (ï³ñëÿ òðüîõ ðîê³â);
 çâè÷êà ãðèçòè í³ãò³, îë³âö³;
 òðèâàëå äèõàííÿ ÷åðåç ðîò.
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Äóæå øê³äëèâèìè äëÿ çóá³â º ðîçãðèçàííÿ òâåðäèõ 
ïðåäìåò³â (íàïðèêëàä, ãîð³õ³â, ê³ñòî÷îê àáðèêîñ³â òîùî), 
óæèâàííÿ ãàðÿ÷î¿ ¿æ³ ï³ñëÿ õîëîäíî¿ ³ íàâïàêè.

  ×èñòèòè çóáè íåîáõ³äíî ïðîòÿãîì 4–5 õâèëèí  
 (ïðèáëèçíî 500 ðóõ³â).

  Íå ìîæíà êîâòàòè ïàñòó, òàê ÿê çàéâà ê³ëüê³ñòü 
 ôòîðó ðóéíóº çóáè.

  Ì³íÿòè çóáíó ù³òêó áàæàíî êîæí³ 3 ì³ñÿö³. 
  Êîðèñòóâàòèñÿ «æóéêîþ» ìîæíà ï³ñëÿ ¿äè ³ íå 

 á³ëüøå 10 õâèëèí.
  Â³äâ³äóâàòè ñòîìàòîëîãà ïîòð³áíî äâ³÷³ íà ð³ê.

Ïðè ́êóñ — ïîëîæåííÿ çóá³â ïðè ç³ìêíóòèõ ùåëåïàõ.

Ñòîìàòî ́ëîã — ë³êàð, ÿêèé ë³êóº çóáè.

 Äîãëÿä çà ïîðîæíèíîþ ðîòà ïîòðåáóº ùîäåííî¿ 
óâàãè.

1. ßê³ ãðóïè çóá³â ïðèçíà÷åí³ äëÿ ïîäð³áíåííÿ ¿æ³?
2. ßê³ çàñîáè âèêîðèñòîâóþòü äëÿ ÷èùåííÿ çóá³â, ÿçèêà?
3. Ùî âïëèâàº íà ñòàí çóá³â ³ ïðèêóñ?
4. ßê ÷àñòî ïîòð³áíî â³äâ³äóâàòè ñòîìàòîëîãà? ×îìó?

        Ïðàêòè÷íà ðîáîòà

1. Îá’ºäíàéòåñÿ â ãðóïè. 
2. Ñêëàä³òü ïðàâèëà äîãëÿäó çà ðîòîâîþ ïîðîæíèíîþ  

³ çàïèø³òü ¿õ.
3. Çà÷èòàéòå ñêëàäåí³ ïðàâèëà ïåðåä óñ³ì êëàñîì. 
4. Îáãîâîð³òü ¿õ. 
5. Âíåñ³òü äîïîâíåííÿ, âèïðàâòå ïîìèëêè.

Íàâ÷èñÿ êîðèñòóâàòèñÿ íèòêàìè äëÿ ÷èùåííÿ ì³æçóáíèõ 
ïðîì³æê³â.
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Ã³ã³ºíà îñåë³

×îìó ïîòð³áíî äáàòè ïðî ÷èñòîòó æèòëà?

Äàâíî â³äîìî, ùî æèòëîâ³ óìîâè âïëèâàþòü íà ñòàí 
çäîðîâ’ÿ. Àäæå á³ëüøó ÷àñòèíó ñâîãî æèòòÿ ëþäèíà ïðî-
âîäèòü â îñåë³: ïðàöþº, â³äïî÷èâàº, ãîòóº ¿æó, ñïèòü. 
Òðèâàëå ïåðåáóâàííÿ â çàáðóäíåíèõ ïðèì³ùåííÿõ ïðè-
çâîäèòü äî çíèæåííÿ îï³ðíîñò³ îðãàí³çìó äî õâîðîá,  
ïîã³ðøóº ñîí, ïðàöåçäàòí³ñòü. Îñåëÿ ìàº áóòè äîñòàòíüî 
ïðîñòîðîþ, äîáðå îñâ³òëåíîþ, ìàòè ñïðèÿòëèâèé ì³êðî-
êë³ìàò, ÷èñòå ïîâ³òðÿ.

Ì³êðîêë³ ́ìàò — ïîãîäí³ óìîâè (òåìïåðàòóðà, âîëîã³ñòü  
ïîâ³òðÿ òà ³í.), ùî ñòâîðþþòüñÿ â ïðèì³ùåíí³ äëÿ  
íîðìàëüíîãî ñàìîïî÷óòòÿ ëþäåé.

Ùîá ëþäèíà ïî÷óâàëàñÿ êîìôîðòíî, ñåðåäíÿ òåìïå-
ðàòóðà â îñåë³ ìàº ñòàíîâèòè +18–20° Ñ.

Íåàáèÿêå çíà÷åííÿ äëÿ ñàìîïî÷óòòÿ ëþäèíè ìàº  
âîëîã³ñòü ïîâ³òðÿ. Íåäîñòàòí³é âì³ñò âîëîãè çíèæóº  
³ìóí³òåò, ï³äâèùóº âòîìëþâàí³ñòü.

Ï³äâèùåííÿ âîëîãîñò³ â ïðè-
ì³ùåíí³ òàêîæ íåãàòèâíî âïëè-
âàº íà çäîðîâ’ÿ. Ëþäèíà çà òàêèõ 
óìîâ ïîñò³éíî ìåðçíå. Öå ìîæå 
ïðèçâåñòè äî âèíèêíåííÿ çàõâî-
ðþâàíü âåðõí³õ äèõàëüíèõ øëÿõ³â, 
ðåâìàòèçìó, òóáåðêóëüîçó. Òîìó 
æèòëî ïîòð³áíî ðåãóëÿðíî ïðî-
â³òðþâàòè ³ äîáðå îïàëþâàòè â  
çèìîâèé ïåð³îä. 

Ïîâ³òðÿ — ïðèðîäíèé ÷èííèê, áåç ÿêîãî ëþäèíà íå 
ìîæå æèòè. Âîíî ìàº áóòè ÷èñòèì ³ ñâ³æèì.
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Íà æàëü, ó ñó÷àñíèõ êâàðòèðàõ ³ áóäèíêàõ ³ñíóº áàãàòî 
äæåðåë çàáðóäíåííÿ ïîâ³òðÿ. ßê áè íå ñòåæèâ çà ÷èñòî-
òîþ îñåë³, ïèë ³ áðóä ïîòðàïëÿþòü ÷åðåç â³êíà, çàíîñÿòü-
ñÿ ç îäÿãîì òà âçóòòÿì. ×àñòî÷êè ïèëó ì³ñòÿòü øê³äëèâ³ 
ðå÷îâèíè, ÿê³, îïèíèâøèñü ó ëåãåíÿõ, ìîæóòü âèêëèêàòè 
ð³çí³ çàõâîðþâàííÿ.

Áîðîòèñÿ ç ïèëîì äîïîìîæå âîëîãå ïðèáèðàííÿ, ÿêå 
ñë³ä ïðîâîäèòè îäèí-äâà ðàçè íà òèæäåíü. Êèëèìè òà 
ì’ÿê³ ìåáë³ íàêîïè÷óþòü íàéá³ëüøå ïèëó, òîìó ùîòèæíÿ 
¿õ ïîòð³áíî ÷èñòèòè ïèëîñîñîì.

Äîñèòü ÷àñòî äæåðåëîì çàáðóäíåííÿ ïîâ³òðÿ º êóõíÿ. 
Àäæå ï³ä ÷àñ ïðèãîòóâàííÿ ¿æ³ óòâîðþºòüñÿ áàãàòî âîäÿ-
íî¿ ïàðè, ê³ïòÿâè ³ æèðó. Òîìó ïîòð³áíî êîðèñòóâàòèñÿ 
âèòÿæêîþ àáî òðèìàòè â³äêðèòîþ êâàòèðêó, à äâåð³ â êóõ-
íþ — çà÷èíåíèìè.

Íåçàì³ííèìè ïîì³÷íèêàìè ëþäèíè º ðîñëèíè, ÿê³ ïî-
ãëèíàþòü ç ïîâ³òðÿ âóãëåêèñëèé ãàç ³ çáàãà÷óþòü éîãî 
êèñíåì. Òîìó äóæå êîðèñíî ìàòè âäîìà ê³ìíàòí³ ðîñëèíè.

 ×èñòîòà ³ ïîðÿäîê â îñåë³ çàëåæàòü â³ä ëþäåé, 
ÿê³ â í³é æèâóòü.
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Ùîá ó òâî¿é ê³ìíàò³ çàâæäè áóëî çàòèøíî ³ ÷èñòî, äî-
òðèìóéñÿ òàêèõ ïðàâèë:

 ïðèéøîâøè äîäîìó ç³ øêîëè, ïåðåâçóéñÿ ³ ïåðå- 
îäÿãíèñÿ;
 ïî÷èñòü îäÿã ³ âçóòòÿ;
 ïîêëàäè ðå÷³ íà ñâî¿ ì³ñöÿ;
 ï³äòðèìóé ïîðÿäîê íà ðîáî÷îìó ì³ñö³;
 ðåãóëÿðíî âèòèðàé ïèë âîëîãîþ ãàí÷³ðêîþ íà ìå-
áëÿõ, ï³äâ³êîíí³, ê³ìíàòíèõ ðîñëèíàõ;
 ïðîâ³òðþé ê³ìíàòó ê³ëüêà ðàç³â íà äåíü (îñîáëèâî 
âðàíö³ ³ ââå÷åð³).

Ã³ã³º ́íà — êîìïëåêñ çàõîä³â, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü çáåðåæåííÿ 
çäîðîâ’ÿ; ñàí³òàð³ÿ.

Ðîçãëÿíüòå ìàëþíêè. ßê³ ïîðàäè âè ìîæåòå äàòè õëîï÷è-
êîâ³? À ä³â÷èíö³?

          ×èñòîòà — çàïîðóêà çäîðîâ’ÿ.
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Íàø³ ïðåäêè áóäóâàëè îñåëþ íåâåëèêó, ÷åïóðíó, 
â³êíàìè äî ñîíöÿ. Ï³äëîãó çáèâàëè ç ÷åðâîíî¿ ãëè-
íè. Ùîñóáîòè ³ íà ñâÿòà äîë³âêó çìàùóâàëè, à êîëè 
âîíà âèñèõàëà, çàñòåëÿëè ïàõó÷èìè òðàâàìè: ÷å-
áðåöåì, ëåïåõîþ, öâ³òîì ëèïè. Óñå â õàò³ — ï³÷, 
ñêðèí³, ëàâè, ñò³ë, ïîëèö³ ç ïîñóäîì — ñâ³òèëîñÿ 
÷èñòîòîþ.

1. ×îìó îñåëþ ïîòð³áíî ðåãóëÿðíî ïðîâ³òðþâàòè?
2. ßê ÷àñòî ïîòð³áíî ïðîâîäèòè âîëîãå ïðèáèðàííÿ æèòëà?
3. Ùî ïîòð³áíî ðîáèòè, ùîá â îñåë³ áóëî çàòèøíî ³ ÷èñòî?

Çàãàäêè

 Êóäè ñòóïèø — âñþäè ìàºø,
 õî÷ íå áà÷èø, à âæèâàºø.

 Íàñòðèáàâñÿ, íàçâèâàâñÿ,
 ï³ä ïðèï³÷êîì çàõîâàâñÿ.

        Ïðàêòè÷íà ðîáîòà

 Ñêëàä³òü ðåêîìåíäàö³¿ «ßê ï³äòðèìóâàòè ÷èñòå ïîâ³òðÿ  
â îñåë³».

Îãëÿíü ñâîþ îñåëþ. Ïîðàäüñÿ ç áàòüêàìè, ÿê ìîæíà ïî-
êðàùèòè ¿¿ ì³êðîêë³ìàò.
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Îðãàí³çàö³ÿ ñàìîíàâ÷àííÿ ³ âçàºìîíàâ÷àííÿ

1. Ïîì³ðêóé, ÷îìó îäí³ ä³òè âñòèãàþòü çðîáèòè áàãàòî 
ñïðàâ, à ³íøèì çàâæäè íå âèñòà÷àº ÷àñó.

2. Ïðî÷èòàé â³ðø Àíàòîë³ÿ Êîñòåöüêîãî «Íîâå æèòòÿ». 
ßê òè ãàäàºø, ÷îãî áðàêóº Â³òüêîâ³ äëÿ íîâîãî æèòòÿ?

Â÷îðà Â³òÿ òàê ïðîìîâèâ:
— Ç ìåíå — äîñèòü! Îò âàì ñëîâî:
 ÿ ïî÷íó æèòòÿ íîâå!..
Àðêóø âçÿâ òà îë³âåöü, 
ñ³â ³ ïèøå ïî ïîðÿäêó:
«Â ñ³ì âñòàþ, ðîáëþ çàðÿäêó.
×èùó çóáè, ìèþ øèþ. 
Íåîäì³ííî âóõà ìèþ.
Ïîò³ì — êóõíÿ. 
Òàì ñí³äàíîê âñ³ì ãîòóþ ñàì, áåç ìàìè.
Ïîñóä ìèþ, ï³äì³òàþ ³ äî øêîëè ïîñï³øàþ...»
Ùå ó ïëàí³ ïóíêò³â äâàäöÿòü, 
òà íå âàðòî çóïèíÿòüñÿ...
«×îìó?» — ïèòàºòå. Âñå ïðîñòî, 
áî çíîâó ìàìà ìèº ïîñóä, 
ï³äì³òàº òà ãîòóº...
À Â³òüêî?! Â³òüêî é íå ÷óº.
Â³í — ó ë³æêó. Äîñ³ ñïèòü.
Çàòå íàä ë³æêîì ïëàí âèñèòü...

Îñíîâíå çàíÿòòÿ êîæíîãî øêîëÿðà — íàâ÷àííÿ. Òà îê-
ð³ì íàâ÷àëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ â øêîë³, òè ìîæåø ³ ñàìîñò³éíî
îòðèìóâàòè çíàííÿ. 

Ó÷èñü â÷èòèñÿ!

 Âèÿâëÿé ³íòåðåñ äî íàâ÷àííÿ, äîêëàäàé âîëüîâèõ 
çóñèëü;
 ñàìîñò³éíî îðãàí³çîâóé ñâîþ ðîáîòó;
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 âèêîíóé ó ïåâí³é ïîñë³äîâíîñò³ ðîçóìîâ³ àáî ïðàê-
òè÷í³ ä³¿;
 ïðàãíè óäîñêîíàëþâàòè ñâî¿ çíàííÿ;
 óì³é îö³íþâàòè ðåçóëüòàòè ñâîº¿ ïðàö³.

Îáîâ’ÿçêîâå ùîäåííå âèêîíàííÿ äîìàøí³õ çàâäàíü 
äîïîìîæå âèðîáèòè â òåáå çâè÷êó äî ñàìîíàâ÷àííÿ. Çà 
äîìàøí³ çàâäàííÿ ðåêîìåíäóþòü áðàòèñÿ â ïðîì³æêó â³ä 
16 äî 18 ãîäèíè. Ó öåé ÷àñ íàéêðàùå ïðàöþþòü ëåãå-
í³, ìîçîê æèâèòüñÿ êèñíåì, çàãîñòðþºòüñÿ ç³ð òà äîòèê. 
Íà âèêîíàííÿ äîìàøí³õ çàâäàíü ïîòð³áíî çàòðà÷àòè íå 
á³ëüøå äâîõ ãîäèí.

 Ï³ñëÿ 25 õâèëèí ñë³ä çðîáèòè ô³çêóëüòïàóçó íà 5–10 
õâèëèí, ï³ä ÷àñ ÿêî¿ òè çìîæåø â³äïî÷èòè, íàáðàòèñÿ 
ñèë, ïîâåðíóòè ïðàöåçäàòí³ñòü, óâàãó.

Ðîçêàæè, ÿê³ âïðàâè òè âèêîíóºø ï³ä ÷àñ ô³çêóëüòóðíî¿ 
ïàóçè. 

Ðîçó÷è âïðàâè äëÿ ô³çêóëüòõâèëèíîê.

 Ùîá óñå âñòèãàòè, íåîáõ³äíî ïðàâèëüíî ðîçïî-
ä³ëÿòè ñâ³é ÷àñ.

²ñíóº äóìêà, ùî ñïî÷àòêó òðåáà âèêîíóâàòè á³ëüø 
ñêëàäí³ çàâäàííÿ. Íàñïðàâä³, öå íå çîâñ³ì òàê. Âàæëèâó 
ðîëü òóò â³ä³ãðàº õàðàêòåð ³ òåìïåðàìåíò êîæíî¿ äèòèíè. 
Íàïðèêëàä, ÿêùî òè ëåãêî é àêòèâíî âêëþ÷àºøñÿ â ðî-
áîòó, àëå ïîò³ì øâèäêî âòîìëþºøñÿ, òî âèêîíóé ñïåðøó 
âàæ÷³ çàâäàííÿ. ßêùî æ íàâïàêè — ïî÷èíàºø ïîâ³ëüíî, 
àëå ïîñòóïîâî åôåêòèâí³ñòü ðîáîòè çðîñòàº, òî âèêîíóé 
ëåãø³ çàâäàííÿ, à çãîäîì ïåðåõîäü äî ñêëàäí³øèõ.

Ó ÿêîìó ïîðÿäêó òè âèêîíóºø äîìàøí³ çàâäàííÿ? ×îìó?
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Ïðàâèëà âèêîíàííÿ äîìàøí³õ çàâäàíü

1. Â³äêðèé ùîäåííèê ³ ïðî÷èòàé ðîçêëàä óðîê³â íà  
 çàâòðà.

2. Ïðèãîòóé âñå íåîáõ³äíå äëÿ ðîáîòè.
3. Ïðèáåðè âñå çàéâå ç ðîáî÷îãî ì³ñöÿ.
4. Óâàæíî ïðî÷èòàé çàâäàííÿ.
5. Íå ïîñï³øàé, ïèøè êàë³ãðàô³÷íî é îõàéíî.
6. Ï³ä ÷àñ ðîáîòè íå â³äâîë³êàéñÿ, íå ¿æ ³ íå ïèé.
7. Ðîáè íåâåëèê³ ô³çêóëüòïàóçè.
8. ßêùî ÷îãîñü íå ìîæåø âèêîíàòè — íå õâèëþéñÿ. 

 Çðîáè ïåðåðâó, à ïîò³ì ïðîäîâæ ðîáîòó.
9. Êîëè ïîâí³ñòþ ñïðàâèøñÿ ³ç äîìàøí³ìè çàâäàííÿ- 

 ìè, ñêëàäè ïîðòôåëü ³ âïîðÿäêóé ðîáî÷å ì³ñöå.

Íåàáèÿêó ðîëü â îðãàí³çàö³¿ ñàìîíàâ÷àííÿ â³ä³ãðàº 
âì³ííÿ îáëàøòîâóâàòè ñâ³é ðîáî÷èé êóòî÷îê.

Ì³ñöå, äå òè âèêîíóºø äî-
ìàøí³ çàâäàííÿ, ìàëþºø ÷è 
çàéìàºøñÿ ³íøèìè ñïðàâàìè, 
ìàº áóòè êîìôîðòíèì, äî-
áðå îñâ³òëåíèì. Êîæåí ïðåä-
ìåò ïîâèíåí çíàõîäèòèñÿ íà 
ñâîºìó ì³ñö³, òîä³ çà ïîòðåáè 
òè øâèäêî éîãî çíàéäåø, òèì 
ñàìèì çàîùàäèâøè ñâ³é ÷àñ. 
Òàêîæ íå çàáóâàé, ùî çà ïèñüìîâèì ñòîëîì ïîòð³áíî 
ñèä³òè ïðàâèëüíî. Äîòðèìàííÿ öèõ íåñêëàäíèõ ïðàâèë 
äîïîìîæå ÿê³ñíî âèêîíàòè äîìàøí³ çàâäàííÿ ³ çáåðåãòè 
òâîº çäîðîâ’ÿ.

Ïðèãàäàé, ÿê ïðàâèëüíî ñèä³òè çà ïèñüìîâèì ñòîëîì.

Íàâ÷àòèñÿ ìîæíà íå ëèøå ñàìîñò³éíî, àëå é ðàçîì 
³ç äðóçÿìè, îäíîêëàñíèêàìè. Ó òàêîìó âèïàäêó â³äáóâà-
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ºòüñÿ âçàºìîíàâ÷àííÿ. Ïðàöþþ÷è ³ç êèìîñü ó ïàð³ àáî 
ãðóï³, òè áåðåø àêòèâíó ó÷àñòü ó íàâ÷àëüíîìó ïðîöåñ³ òà 
ïåðåäàºø ñâî¿ çíàííÿ ³íøèì (òîáòî íàâ÷àºø ³íøèõ).

Ïðàâèëà ðîáîòè â ãðóïàõ

 Ïðî÷èòàéòå îòðèìàíå çàâäàííÿ.
 Îáãîâîð³òü éîãî â ãðóï³.
 Ãîâîð³òü ïî ÷åðç³, íå ïåðåáèâàéòå îäèí îäíîãî.
 Óâàæíî ñëóõàéòå ³ ïîâàæàéòå äóìêó âñ³õ ÷ëåí³â ãðóïè.
 Ïðèéì³òü ñï³ëüíå ð³øåííÿ.

Ðåçóëüòàòè ðîáîòè êîæíî¿ ç ãðóï ìàþòü áóòè îáãîâî-
ðåí³ â êëàñ³.

Ðîçêàæè, ÿê³ âèäè ãðóïîâî¿ ðîáîòè âè âèêîðèñòîâóºòå  
ó ñâîºìó êëàñ³.

Îáãîâîð³òü ñèòóàö³þ.

Ìèêîëêà ðîçóìíèé, ñòàðàííèé ó÷åíü. Òà ÿêîñü õëîï-
÷èê çàõâîð³â ³ ïðîïóñòèâ ê³ëüêà äí³â çàíÿòü ó øêîë³.  
Ó òîé ÷àñ ä³òè âèâ÷àëè âàæëèâó òåìó ç ìàòåìàòèêè.  
² îñü õëîï÷èê ïîâåðíóâñÿ äî øêîëè. Ó÷èòåëüêà ³ îä-
íîêëàñíèêè ðàäî éîãî çóñòð³ëè. Ðîçïî÷àâñÿ óðîê ìà-
òåìàòèêè. Óñ³ ä³òè øâèäêî ñïðàâèëèñÿ ³ç çàâäàííÿìè, 
à Ìèêîëêà íå âèêîíàâ æîäíîãî. Õëîï÷èê çàñìóòèâñÿ. 
Ó÷èòåëüêà, ïîáà÷èâøè ñóìí³ î÷³ Ìèêîëêè, ï³äáàäüîðè-
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ëà éîãî ³ çàïðîïîíóâàëà çàëèøèòèñÿ ï³ñëÿ óðîê³â íà 
äîäàòêîâå çàíÿòòÿ. ² ñóñ³äêà ïî ïàðò³ — Îëåíêà ðàäî 
ïîãîäèëàñÿ äîïîìîãòè Ìèêîëö³ âïîðàòèñü ³ç äîìàøí³ì 
çàâäàííÿì. Õëîï÷èê ïîäÿêóâàâ ³ ïîâåñåë³øàâ.

ßê áóëî âèð³øåíî ïðîáëåìó Ìèêîëêè?

ßê ùå ìîæíà ïîäîëàòè â³äñòàâàííÿ â íàâ÷àíí³?

Áóâàþòü ñèòóàö³¿, êîëè òîá³ âàæêî ñàìîñò³éíî âïîðà-
òèñÿ ³ç âèêîíàííÿì íàâ÷àëüíîãî çàâäàííÿ. Ïîäóìàé, äî 
êîãî ìîæíà çâåðíóòèñÿ ïî äîïîìîãó â òàêîìó âèïàäêó.

Ðîç³ãðàéòå ñèòóàö³þ: ùîá âïîðàòèñÿ ³ç çàâäàííÿì, âè 
ïðîñèòå äîïîìîãè ó ìàìè/òàòà, â÷èòåëüêè, îäíîêëàñíè-
ê³â (çà âèáîðîì).

 Íå êàæè — íå âì³þ, à êàæè — íàâ÷óñÿ.
 Ìóäðèì í³õòî íå âðîäèâñÿ, à íàâ÷èâñÿ.
 Äîáðå òîãî â÷èòè, õòî õî÷å âñå çíàòè.

1. ßêå îñíîâíå çàíÿòòÿ êîæíîãî øêîëÿðà?
2. Ùî òàêå ñàìîíàâ÷àííÿ? âçàºìîíàâ÷àííÿ?
3. ßê³ îñíîâí³ ïðàâèëà âèêîíàííÿ äîìàøí³õ çàâäàíü? ßêèõ 
 ç íèõ òè äîòðèìóºøñÿ?
4. Ðîçêàæè ïðî ñâîº ðîáî÷å ì³ñöå âäîìà.
5. ßêèõ ïðàâèë âàðòî äîòðèìóâàòèñÿ ï³ä ÷àñ ðîáîòè  
 â ãðóï³? ×îìó?

Ïðîàíàë³çóé ñâ³é ñüîãîäí³øí³é äåíü. Ùî òè âñòèã 
(âñòèãëà), ÷îãî íå âñòèã (íå âñòèãëà) çðîáèòè? ×îìó? 
Ñêëàäè ïëàí íà çàâòðàøí³é äåíü, ùîá óñòèãíóòè âïîðà-
òèñÿ ç óñ³ì çàïëàíîâàíèì.



Ðîçä³ë 3 

ÑÎÖ²ÀËÜÍÀ ÑÊËÀÄÎÂÀ 

ÇÄÎÐÎÂ’ß
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Òðàäèö³¿ çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ â ðîäèí³. 
Ñïàäêîâ³ñòü ³ çäîðîâ’ÿ

Ïðî÷èòàé ïðèñë³â’ÿ. ßê òè ¿õ ðîçóì³ºø?

  Çäîðîâà ñ³ì’ÿ — çäîðîâà äåðæàâà.

 Çäîðîâ’ÿ ïî÷è-   Çäîðîâ³ ä³òè —
 íàºòüñÿ â ñ³ì’¿.   çäîðîâà ñ³ì’ÿ.
 

Íàéïåðøîþ ³ íàéãîëîâí³øîþ ñõîäèíêîþ â æèòò³ êîæ-
íî¿ ëþäèíè º ñ³ì’ÿ. Ó ðîäèí³ ôîðìóºòüñÿ ñòàâëåííÿ äè-
òèíè äî ñàìî¿ ñåáå ³ îòî÷óþ÷èõ, çàêëàäàþòüñÿ îñíîâí³ 
æèòòºâ³ ö³ííîñò³.

Áàòüêè äîêëàäàþòü ÷èìàëî çóñèëü, ùîá ñòâîðèòè 
óìîâè äëÿ ðîçâèòêó òà çì³öíåííÿ çäîðîâ’ÿ ä³òåé. Âîíè 
äáàþòü ïðî õàð÷óâàííÿ, îäÿã, â³äïî÷èíîê, ìîæëèâ³ñòü 
çàéìàòèñÿ ñïîðòîì, çàãàðòîâóâàòèñÿ. Ïðèùåïëþþòü ä³-
òÿì ã³ã³ºí³÷í³ íàâè÷êè, êîðèñí³ çâè÷êè, â÷àòü óáåçïå÷óâà-
òè ñåáå â³ä õâîðîá.

Ó êîæí³é ðîäèí³ º ñâî¿ ïðàâèëà ³ òðàäèö³¿.

Òðàäè ́ö³ÿ — ïåðåäà÷à äîñâ³äó, çâè÷à¿â, êóëüòóðíèõ íàä-
áàíü ³ç ïîêîë³ííÿ â ïîêîë³ííÿ.

×óäîâî, êîëè âñ³ ÷ëåíè ðîäèíè ìàþòü ñï³ëüí³ ³íòåðåñè, 
âïîäîáàííÿ, ðàçîì ïðîâîäÿòü äîçâ³ëëÿ. Íàïðèêëàä, îð-
ãàí³çîâóþòü âå÷îðè ñïîãàä³â, íà ÿê³ çàïðîøóþòü áàáóñü, 
ä³äóñ³â, ïåðåãëÿäàþòü ñâ³òëèíè, óïîðÿäêîâóþòü àëüáîìè, 
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ñêëàäàþòü ðîäèííå äåðåâî, çáèðàþòü ³ ñèñòåìàòèçó-
þòü ìàòåð³àë ïðî òðàäèö³¿ â ðîäèí³, ñòâîðþþòü ñòîð³íêè  
â ²íòåðíåò³ òîùî. Ñ³ìåéí³ ïî¿çäêè, ³ãðè, â³äïî÷èíîê íà 
ïðèðîä³, ðîáîòà íà ïðèñàäèáí³é ä³ëÿíö³ âèêëèêàþòü ³íòå-
ðåñ äî æèòòÿ, çãóðòîâóþòü ðîäèíó, ñïðèÿþòü çì³öíåííþ 
çäîðîâ’ÿ.

Ðîçãëÿíü ñâ³òëèíè. Ðîçêàæè ïðî ð³çí³ âèäè â³äïî÷èíêó. ×è 
äîïîìàãàþòü âîíè çáåðåãòè çäîðîâ’ÿ â ðîäèí³?

ßêèì âèäàì â³äïî÷èíêó òâîÿ ðîäèíà íàäàº ïåðåâàãè?
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Ç ïðàäàâí³õ ÷àñ³â ³ç ïîêîë³ííÿ â ïîêîë³ííÿ ïåðåäà-
þòüñÿ æèòòºâà ìóäð³ñòü òà íàñòàíîâè ùîäî çäîðî-
âîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

 Íàø³ ïðåäêè â³ðèëè â ö³ëþùó ñèëó âîäè, ñîíöÿ, 
âîãíþ òà çåìë³, â îçäîðîâ÷ó ä³þ íàðîäíî¿ ï³ñí³ òà 
ìóçèêè. Ìîëèòâà, ïèñàíêà, âèøèòèé ðóøíèê, ñëî-
âà-ïîáàæàííÿ «Áóäüòå çäîðîâ³!», «Ç Áîãîì!» — áóëè 
çíàêàìè äîáðà, îáåðåãàìè â³ä ëèõà. Ó õàð÷óâàíí³ 
íàäàâàëè ïåðåâàãó ìîëî÷íèì òà îâî÷åâèì ñòðà-
âàì, äîòðèìóâàëèñÿ ïîñòó.

 Íåàáèÿêå çíà÷åííÿ ìàëî âèõîâàííÿ â ä³òåé øà-
íîáëèâîãî ñòàâëåííÿ äî áàòüê³â. Çìàëêó ä³â÷àòêà  
³ õëîï÷èêè âèêîíóâàëè ñâî¿ îáîâ’ÿçêè â ñ³ì’¿: áà-
âèëè ìåíøèõ áðàòèê³â ³ ñåñòðè÷îê, ïàñëè õóäîáó, 
äîïîìàãàëè ïî ãîñïîäàðñòâó. Ó ðîäèíàõ áóëî çà-
âåäåíî áðàòè ç ñîáîþ ä³òåé íà ñ³íîê³ñ, æíèâà, ó ë³ñ 
ïî ÿãîäè òà ãðèáè, íà ÿðìàðîê.

      Ïðîäîâæóé òðàäèö³¿ ñâîº¿ ðîäèíè.

Ïîì³ðêóé, ùî òè ìîæåø çðîáèòè, ùîá ó ñ³ì’¿ ïàíóâàëà 
çëàãîäà, äîâ³ðà ³ âçàºìîïîâàãà.

Äîòðèìóéñÿ ïðàâèë âçàºìèí ó ñ³ì’¿:

 Øàíîáëèâî ñòàâñÿ äî ñòàðøèõ.
 Ï³êëóéñÿ ïðî óñ³õ ÷ëåí³â ðîäèíè.
 Äîïîìàãàé áàòüêàì ó ãîñïîäàðñüêèõ ñïðàâàõ.
 Íå íàìàãàéñÿ ïåðå³íàêøèòè ñâî¿õ ð³äíèõ.
 Íå ïðèñê³ïóéñÿ äî äð³áíèöü.
 Íå êðèòèêóé.
 Íå ñîðîìñÿ âèñëîâëþâàòè ÷ëåíàì ðîäèíè ñâîþ ïðè-
õèëüí³ñòü.
 Ðîáè ïîäàðóíêè áëèçüêèì ëþäÿì.
 Ó÷èñü ïîä³ëÿòè á³ëü ñâî¿õ ð³äíèõ.
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Ðîç³ãðàéòå ñèòóàö³þ: õòîñü ³ç òâî¿õ ðîäè÷³â ñóìíèé, ïðèãí³-
÷åíèé, à òè íàìàãàºøñÿ óò³øèòè éîãî. ßê³ ñëîâà äîáåðåø?

Îáãîâîð³òü ³ ïîÿñí³òü, ÿê âè ðîçóì³ºòå íàðîäí³ ïðèñë³â’ÿ.

 ßêå äåðåâî — òàê³ â íüîãî é êâ³òî÷êè, ÿê³ áàòü-
êè — òàê³ é ä³òî÷êè.
 ßáëóêî â³ä ÿáëóí³ íåäàëåêî ïàäàº.

Ïëåêàéìî ðóøíèê 
â ñâîºìó ñåðö³,
äå º ìàìà é òàòî,
áàáöÿ é ä³ä.
² ïëåêàéìî
âëàñí³ ìè äåðåâöÿ,
ùîá ãîðäèâñÿ
íàìè âåñü íàø ð³ä.

²ðèíà Ìàöêî

Ðîçãëÿíü ñâ³òëèíè. ×èì ñõîæ³ äîíüêà ç òàòîì? ñèí ç ìà-
ìîþ?

           

Òè âæå çíàºø, ùî â³ä áàòüê³â ìè óñïàäêîâóºìî ïåâ-
í³ çîâí³øí³ îçíàêè (êîë³ð î÷åé, âîëîññÿ, øê³ðè), áóäîâó 
ò³ëà, òèï íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ñòóï³íü ðóõëèâîñò³ àáî âð³â-
íîâàæåíîñò³, çàäàòêè çä³áíîñòåé, îáäàðîâàí³ñòü, ãðóïó 
êðîâ³ òà ðåçóñ-ôàêòîð.
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×åðåç ñïàäêîâ³ñòü ïåðåäàþòüñÿ ³ ïåâí³ õâîðîáè: öóêðî-
âèé ä³àáåò, õâîðîáè ñåðöÿ, î÷åé, êðîâ³ òîùî. Íà ñüîãîäí³ø-
í³é äåíü ë³êàð³ çíàéøëè ñïîñîáè ïðîô³ëàêòèêè òà ë³êóâàííÿ 
áàãàòüîõ ñïàäêîâèõ õâîðîá. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî ïðîõîäèòè 
ñïåö³àëüíå îáñòåæåííÿ.

Ñïàäêî ́â³ñòü — âëàñòèâ³ñòü îðãàí³çì³â ïåðåäàâàòè ³ â³ä- 
òâîðþâàòè â íàùàäê³â ðèñè ñõîæîñò³ áàòüê³â òà ¿õ ñòàíó 
çäîðîâ’ÿ.

Цікаво знати
 Ïðîòÿãîì äâîõ ñòîë³òü ó Òþðèíã³¿ (Í³ìå÷÷èíà) ç ðîäó Áàõ³â, 
ùî íàë³÷óâàâ ø³ñòü ïîêîë³íü, âèéøëî ñò³ëüêè ôëåéòèñò³â, 
îðãàí³ñò³â òà ñêðèïàë³â, ùî òàì êîæíîãî ìóçèêàíòà íàçè-
âàëè Áàõîì, à êîæíîãî Áàõà — ìóçèêàíòîì. Ó Ôåéòà Áàõà 
áóëî äâîº ìóçè÷íî îáäàðîâàíèõ ñèí³â — Ë³ïñ ³ Ãàíñ. Ãàíñ 
ìàâ òðüîõ ñèí³â: Éîãàííà, Êð³ñòîôà òà Ãåíð³õà, óñ³ — âè-
íÿòêîâî îáäàðîâàí³ îñîáèñòîñò³, ÿêèõ ñó÷àñíèêè ³ íàùàäêè 
ñïðàâåäëèâî íàçèâàþòü ìóçè÷íèìè ãåí³ÿìè.
 Òàëàíîâèòèé í³ìåöüêèé êîìïîçèòîð Éîãàíí Ñåáàñòüÿí 
Áàõ áóâ îíóêîì Êð³ñòîôà ³ íàðîäèâñÿ â ï’ÿòîìó ïîêîë³íí³ 
öüîãî ðîäó.
 ª ðå÷³, ÿê³ íå ïåðåäàþòüñÿ ñïàäêîâî. Öå 
â³äáèòêè ïàëüö³â, ùî º óí³êàëüíîþ îñîáëè-
â³ñòþ êîæíî¿ ëþäèíè. Ó ñâ³ò³ íåìîæëèâî 
çíàéòè íàâ³òü äâîõ ëþäåé, â³äáèòêè ïàëüö³â  
ó ÿêèõ îäíàêîâ³.

1. Íàçâè îñíîâí³ ïðàâèëà âçàºìèí ó ðîäèí³.
2. ßê ñïàäêîâ³ñòü âïëèâàº íà çäîðîâ’ÿ?

1. Çàïèòàé ó áàòüê³â, ÿêà â òåáå ãðóïà êðîâ³ òà ðåçóñ-ôàêòîð. 
Çàïèøè öþ ³íôîðìàö³þ â ùîäåííèê.

2. Ä³çíàéñÿ ïðî òðàäèö³¿ çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ òâîº¿  
ðîäèíè, ÿê³ ïåðåäàþòüñÿ ³ç ðîäó â ð³ä.

Ïðîñëóõàé ï³ñíþ «Ðîäèíà» (ñë. Â. Êðèùåíêà, ìóç. Î. Çëîò-
íèêà). ßê³ ïî÷óòòÿ âîíà â òåáå âèêëèêàº?
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Çíàéîìñòâî ç ëþäüìè. Äðóæáà ³ çäîðîâ’ÿ

ßêèé âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ äðóæáîþ ³ çäîðîâ’ÿì?

Ó íàðîä³ êàæóòü: «Áåç â³ðíîãî äðóãà — âåëèêà òóãà».
Îäí³ºþ ç îñíîâíèõ ïîòðåá ëþäèíè º ñï³ëêóâàííÿ.  

Ç ðàííüîãî äèòèíñòâà ìè ïðàãíåìî ñï³ëêóâàòèñÿ íå ëèøå 
ç ÷ëåíàìè ðîäèíè, àëå é ç ³íøèìè ëþäüìè. Îñîáëèâî  
ç òèìè, êîìó ìîæíà äîâ³ðÿòè, õòî çàâæäè çðîçóì³º òà 
ï³äòðèìàº, íà êîãî ìîæíà ïîêëàñòèñÿ â áóäü-ÿê³é æèòòº-
â³é ñèòóàö³¿.

Ïðèãàäàé, ÿê³ ñëîâà ââ³÷ëèâîñò³ ïîòð³áíî âæèâàòè ï³ä ÷àñ 
çíàéîìñòâà òà ñï³ëêóâàííÿ ç ëþäüìè.

Ðîç³ãðàéòå ä³àëîãè.

 Çíàéîìñòâî ç îäíîë³òêîì.
 Çíàéîìñòâî ç äîðîñëîþ ëþäèíîþ.

Ïðî÷èòàé â³ðø.
ßê òè ðîçóì³ºø éîãî çì³ñò?

Äðóã — òâîº äçåðêàëî, ñâ³òëî î÷åé.
Äðóãà øóêàþòü ðîêàìè.
Áóòè ïîâèíí³ äðóç³ â ëþäåé.
Äðóã ó á³ä³ — ïîðó÷ ç íàìè.

Íàä³ÿ Êðàñîòê³íà

Äðó ´æáà — ñòîñóíêè ì³æ ëþäüìè, çàñíîâàí³ íà ëþáîâ³, 
äîâ³ð³, ùèðîñò³, ñï³ëüíèõ ³íòåðåñàõ ³ çàõîïëåííÿõ.

Ì³öíà äðóæáà — äæåðåëî äîâãîë³òòÿ, ââàæàþòü â÷åí³. 
ßê ïîêàçàëè ¿õí³ äîñë³äæåííÿ, ëþäè, â ÿêèõ º õîðîø³ äðó-
ç³, æèâóòü äîâøå çà òèõ, ó êîãî ¿õ íåìàº. Äðóæíº ñï³ëêó-
âàííÿ ïîçèòèâíî âïëèâàº íà çäîðîâ’ÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ 
ñèñòåìè òà ³ìóí³òåò. Ñàìîòí³ ëþäè ïî÷óâàþòüñÿ ïðèãí³-
÷åíèìè, íåâïåâíåíèìè. Ó íèõ ÷àñòî âèíèêàþòü ïðîáëå-
ìè ç³ çäîðîâ’ÿì. Ùîá ìàòè ñïðàâæí³õ äðóç³â, ïîòð³áíî 
âì³òè äðóæèòè.
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Äëÿ öüîãî â÷èñÿ:

 ñïðèéìàòè ëþäèíó òàêîþ, ÿêîþ âîíà º;
 áà÷èòè ïîçèòèâí³ ðèñè ëþäèíè;
 áóòè òîëåðàíòíèì(-îþ) (ïîâàæàòè äóìêè òà ïåðåêî-
íàííÿ ³íøèõ);
 ñï³â÷óâàòè, ñï³âïåðåæèâàòè, ðîçä³ëÿòè ðàäîù³, íå-
âäà÷³.

Îçíàêè äðóæí³õ ñòîñóíê³â

ïîâàãà
äîâ³ðà

â³äâåðò³ñòü
÷óéí³ñòü

íàä³éí³ñòü
âïåâíåí³ñòü

÷åñí³ñòü
ùèð³ñòü

Ïðî÷èòàé ïðèò÷ó. Ó ÷îìó ñåêðåò ñïðàâæíüî¿ äðóæáè?

Éøëè ÿêîñü äâîº äðóç³â ïóñòåëåþ. Ñïåðå÷àëèñÿ ïðî 
ùîñü, ³ îäèí ç íèõ çîïàëó âäàðèâ ³íøîãî ïî îáëè÷÷þ.

Îñòàíí³é, â³ä÷óâàþ÷è á³ëü, àëå í³÷îãî íå êàæó÷è, íà-
ïèñàâ íà ï³ñêó: «Ñüîãîäí³ ì³é íàéêðàùèé äðóã äàâ ìåí³ 
ëÿïàñà».

Âîíè ïðîäîâæóâàëè éòè, ïîêè íå íàòðàïèëè íà îàçèñ, 
ó ÿêîìó âèð³øèëè ñêóïàòèñÿ. Òîé, õòî îòðèìàâ ëÿïàñ, 
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ëåäü íå ïîòîíóâ, òà éîãî âðÿòóâàâ äðóã. Êîëè â³í îòÿìèâ-
ñÿ, âèêàðáóâàâ íà êàìåí³: «Ñüîãîäí³ ì³é íàéêðàùèé äðóã 
âðÿòóâàâ ìåí³ æèòòÿ».

Òîé, õòî äàâ ëÿïàñà ³ âðÿòóâàâ æèòòÿ ñâîºìó äðóãîâ³, 
çàïèòàâ éîãî:

— Êîëè ÿ òåáå îáðàçèâ, òè íàïèñàâ íà ï³ñêó, à òåïåð 
ïèøåø íà êàìåí³. ×îìó?

Äðóã â³äïîâ³â:
— Êîëè íàñ îáðàæàþòü, ìè ïîâèíí³ ïèñàòè öå íà ï³ñêó, 

ùîá â³òðè ìîãëè öå çìåñòè. Àëå êîëè íàì ðîáëÿòü ùîñü 
õîðîøå, çîáîâ’ÿçàí³ âèãðàâ³þâàòè öå íà êàìåí³, ùîá æî-
äåí â³òåð íå çì³ã ñòåðòè öå ç íàøî¿ ïàì’ÿò³.

 Íàéö³íí³øèé ñêàðá — öå òâî¿ â³ääàí³ ³ ùèð³ äðóç³.

Ïîì³ðêóé, ÷åðåç ùî ðóéíóþòüñÿ äðóæí³ ñòîñóíêè.

×àñîì ì³æ äðóçÿìè âèíèêàþòü ñóïåðå÷êè, ÿê³ ìîæóòü 
ïåðåðîñòè â ñâàðêó. Ñïðàâæí³ äðóç³ çàâæäè çðîçóì³þòü 
òà ïðîáà÷àòü îäèí îäíîãî.

Ðîç³ãðàéòå ñöåíêó ïðèìèðåííÿ çà äîïîìîãîþ ÷àð³âíî¿ 
ìèðèëêè.

Äîñèòü ëàÿòèñü ³ çëèòèñü.
Íó, äàâàé ñêîð³ø ìèðèòèñü!
Ãåòü, îáðàçî, â³ä³éäè,
æäå íàñ äðóæáà íàçàâæäè!

Ïðî÷èòàé óðèâîê ç îïîâ³äàííÿ Âñåâîëîäà Íåñòàéêà «Êîñ-
ìîíàâòè ç íàøîãî áóäèíêó».
ßê òè ââàæàºø, ÷è çàëåæèòü äðóæáà â³ä òîãî, «õëîï÷à÷à» 
âîíà ÷è «ä³â÷à÷à»?

Íàòêà ëþáèëà âñ³õ, àëå íå ìîãëà òåðï³òè ñâîãî ñóñ³-
äó òà îäíîêëàñíèêà Âàäüêó. Â³í áóâ íåäîáðîþ, ëèõîþ 
ëþäèíîþ, õî÷à õëîïö³ éîãî ëþáèëè ³ ââàæàëè çà ñâîãî 



64

îòàìàíà... ×îìó, ñêàæ³òü, áóäü ëàñêà, Íàòêà ïîâèííà áóòè 
ã³ðøîþ çà Âàäüêó? Àäæå áóâ êîëèñü ÷àñ. Òîä³ âîíè áóëè 
çîâñ³ì ìàëåíüê³ ³ çâàëèñÿ ïðîñòî ä³òè. ² â óñüîìó áóëè 
ð³âí³. ²ãðàøêè ìàëè ñï³ëüí³. Õâîð³ëè íà îäíàêîâ³ õâîðîáè. 
Îäíàêîâî áîÿëèñÿ Áàðìàëåÿ ³ Ñ³ðîãî Âîâêà, ³ îäíàêî-
âî æàë³ëè íåùàñíîãî êîçëèêà, â³ä ÿêîãî ëèøèëèñÿ ò³ëüêè  
ð³æêè òà í³æêè. Îõ, îò³ ð³æêè òà í³æêè! Ñê³ëüêè ñë³ç ïðî-
ëèëè ÷åðåç íèõ Âàäüêà òà Íàòêà — äðóæíèõ êîëåêòèâíèõ 
ñë³ç! Íàòêà é Âàäüêà òîä³ äðóæèëè, ì³öíî äðóæèëè. ßê 
òî êàæóòü — íåðîçëèéâîäà. À ïîò³ì ðàïòîì Âàäüêà çðî-
áèâñÿ õëîïöåì ³ ñêàçàâ Íàòö³: «Òè — áàáà!» Íàòêà îáðà-
çèëàñÿ ³ ñêàçàëà: «À òè — äóðåíü!» ² Âàäüêà ãóïíóâ Íàòêó 
êóëàêîì ïî ñïèí³. À Íàòêà òð³ñíóëà Âàäüêó ïîðòôåëåì ïî 
ãîëîâ³. Òàê âîíè ïåðåñòàëè áóòè ïðîñòî ä³òüìè, à ñòàëè 
õëîï÷èñüêîì ³ ä³â÷èñüêîì.

1. ×è º â òåáå ñïðàâæí³ äðóç³? Îïèøè ¿õ.
2. ßê äðóæáà âïëèâàº íà çäîðîâ’ÿ ëþäèíè?
3. ßêèìè ìàþòü áóòè ñòîñóíêè ì³æ äðóçÿìè?
4. ×è ìîæíà òåáå íàçâàòè ñïðàâæí³ì äðóãîì? ×îìó?

Ïðî÷èòàé óðèâêè ç îïîâ³äàííÿ Âñåâîëîäà Íåñòàéêà «Êîñ-
ìîíàâòè ç íàøîãî áóäèíêó».

...Îäíîãî ðàçó Íàòêà ñïîñòåð³ãàëà, ÿê õëîïö³ çáèðà-
þòüñÿ â³ä÷óòè íåâàãîì³ñòü...

Íà äàõó íàä ù³ëèíîþ ñòîÿòü Âàäüêà ç Áîðèñîì. Ó êîæ-
íîãî äî ïîÿñà ïðèâ’ÿçàíà ìîòóçêà, äðóãèé ê³íåöü ÿêî¿ 
ïðîòÿãíóòî íà ãîðèùå é çàêð³ïëåíî òàì äî êðîêâè ìîð-
ñüêèì âóçëîì.

— Ñëóõàé, à òè ïåâåí, ùî áóäå öÿ ñàìà, íåâàãîì³ñòü? — 
íåð³øó÷å ïèòàº Áîðèñ.

— Àÿêæå. Íåâàãîì³ñòü — öå æ ³ º, êîëè ëþäèíà âèñèòü 
ó ïîâ³òð³, í³ çà ùî íå òðèìàþ÷èñü í³ ðóêàìè, í³ íîãàìè. 
Íó, äàâàé!

...Ðàïòîì ïî÷óâñÿ òðåìòÿ÷èé ãîëîñ Áîðèñà:
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— Âàäüêî! ß íå ìîæó âèë³çòè.
— Òà òè ùî? Îáëèø æàðòè!
— Í³, ñåðéîçíî! Íå ìîæó! Ñåðéîçíî! Âàäüêî! Äàâàé 

êðè÷àòè íà ïîì³÷!..
² òóò Íàòêà çðîçóì³ëà, ùî «íåâàãîìèõ» êîñìîíàâò³â 

òðåáà ðÿòóâàòè. Ùå ìèòü — âîíè ç³ðâóòüñÿ...
... Âàäüêà ³ Áîðèñ òåë³ïàëèñÿ íà ìîòóçêàõ, ÿê äâà 

÷åðâ’ÿêè...
— Îé õëîï÷èêè, ÿ çàðàç! — çàãîëîñèëà Íàòêà. — Ïîâè-

ñ³òü ùå òðîøêè!
...Âðàç Íàòêà ïîáà÷èëà äîâãó äåðåâ’ÿíó æåðäèíó ç çà-

ë³çíèì ãà÷êîì-òð³éíèêîì íà ê³íö³...
Âîíà îáåðåæíî îïóñòèëà æåðäèíó ³ ñïðîáóâàëà çà÷å-

ïèòè Âàäüêó çà íîãó. Àëå ãà÷îê ç³ñêàêóâàâ ³ íå áðàâ. Òîä³ 
âîíà çà÷åïèëà Áîðèñà çà øòàíè. Âçÿëî.

Íàòêà ùîñèëè ïîòÿãëà âãîðó. Â³ä íàïðóæåííÿ ïîòåì-
í³ëî â î÷àõ. Í³, íå âèòÿãòè ¿é Áîðèñà — ñèë íå âèñòà÷àº... 
Îïóñòèëà æåðäèíó äðóãèì ê³íöåì ³ ãà÷êîì çà÷åïèëà íà 
ðèíâó. 

— Õàïàéñÿ, Áîðêî! Ë³çü! 
Áîðêà ïèõêàâ, ÿê ïàðîâîç. Íàòêà ñõîïèëà éîãî çà êî-

ì³ð ³ òÿãëà äî áîëþ ó ïàëüöÿõ. ² — î ðàä³ñòü! — íàðåøò³ 
Áîðèñ íà äàõó. Óæå âäâîõ, ñï³ëüíèìè çóñèëëÿìè, çà äî-
ïîìîãîþ ò³º¿ æ òàêè æåðäèíè âîíè âèëîâèëè Âàäüêó.

Íàòêà çàïëàêàëà...
— ×îãî ïëà÷åø? — òèõî é ðîçãóáëåíî ñïèòàâ Âàäüêà. 

Âîíà íå â³äïîâ³äàëà.
— Òà òè æ ïðîñòî ìîëîäåöü, Íàòêî! Òè íàñ âðÿòóâàëà.
...Ïåðåáîðþþ÷è õâèëþâàííÿ, Âàäüêà ìîâèâ:
— Ñëóõàé, çíàºø, à òè òåæ ãîòóéñÿ ç íàìè. Äîáðå?

1. ×îìó õëîï÷èêè ïîòðàïèëè â íåáåçïå÷íó ñèòóàö³þ?
2. ßê ¿õ âðÿòóâàëà Íàòêà?
3. ×îìó ï³ñëÿ öüîãî âèïàäêó Íàòêà ñòàëà äëÿ õëîï÷èê³â 

ñïðàâæí³ì äðóãîì?
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Âïëèâ äðóç³â.  
Ïðîòèä³ÿ íåáàæàíèì ïðîïîçèö³ÿì

ßê òè ðîçóì³ºø ïðèñë³â’ÿ: «Ç êèì ïîâåäåøñÿ, òîãî é íà-
áåðåøñÿ»?

Òè âæå çíàºø, ÿêå çíà÷åííÿ äëÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè 
ìàº äðóæáà, ïîáóäîâàíà íà ïîâàç³, äîâ³ð³, ñïðàâåäëè-
âîñò³, ÷åñíîñò³. Òà ÷è çàâæäè äðóç³ ïîçèòèâíî âïëèâàþòü 
íà çäîðîâ’ÿ? ²íîä³ ìîæóòü âèíèêíóòè ñèòóàö³¿, êîëè òîá³ 
ïðîïîíóþòü çðîáèòè ùîñü ïðîòè òâîãî áàæàííÿ. Òàê³ 
ïðîïîçèö³¿ ìîæóòü íàðàæàòè òåáå íà íåáåçïåêó.

Ðîçãëÿíü ìàëþíêè. Ïîì³ðêóé, ÿê ïîòð³áíî ä³ÿòè â öèõ ñè-
òóàö³ÿõ. ×îìó?

 Ùîá íå ïîòðàïèòè â õàëåïó, íàâ÷èñÿ â³äñòîþâà-
òè ñâî¿ ïåðåêîíàííÿ:
 ïîÿñíè, ùî öå íåáåçïå÷íî;
 çíàéäè ïðè÷èíó, ùîá â³äìîâèòèñÿ;
 òâåðäî ñêàæè: «Í³! ß íå áóäó!», «ß íå õî÷ó!»;
 çàïðîïîíóé çðîáèòè ùîñü êîðèñíå;
 çâåðíèñÿ ïî äîïîìîãó äî îäíîäóìö³â.
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Ðîç³ãðàéòå ñèòóàö³¿. Çíàéä³òü ïåðåêîíëèâ³ ñëîâà â³äìîâè. 
Ïîÿñí³òü, ÷îìó âè íå õî÷åòå öüîãî ðîáèòè.
1. Òâ³é äðóã ïðîïîíóº òîá³ çàïàëèòè ïåòàðäè íà äèòÿ÷îìó 
 ìàéäàí÷èêó.
2. Òè ç äðóãîì ïðîõîäèø ïîâç ñòàðó çðóéíîâàíó áóä³âëþ, 
 â ÿê³é í³õòî íå æèâå. Òîâàðèø ïðîïîíóº çàéòè âñåðåäèíó  
 ³ âñå îãëÿíóòè.

×óäîâî, ÿêùî â òåáå ñêëàäàþòüñÿ äðóæí³ ñòîñóíêè ç 
óñ³ìà îäíîêëàñíèêàìè. Ïðîòå áóâàþòü âèïàäêè, êîëè ó÷í³ 
îáðàæàþòü îäèí îäíîãî, ïðèäóìóþòü ïðèíèçëèâ³ ïð³ç-
âèñüêà, ãëóçóþòü íàä òèì, õòî â³äð³çíÿºòüñÿ çîâí³øí³ì 
âèãëÿäîì. ßêùî òåáå îáðàæàþòü, íå áåðè öå áëèçüêî äî 
ñåðöÿ. Ñïðîáóé íå çâåðòàòè óâàãó íà êðèâäíèê³â, ñï³ë-
êóéñÿ ç òèìè, õòî ñòàâèòüñÿ äî òåáå ïðèõèëüíî. ßêùî æ 
îáðàçè íå ïðèïèíÿòüñÿ, çâåðíèñÿ ïî äîïîìîãó äî â÷èòå-
ë³â, áàòüê³â.

Ïðî÷èòàé ïðèñë³â’ÿ. Ïîÿñíè ¿õ çì³ñò.

 Íå çàæèâàº ðàíà â³ä ëèõîãî ñëîâà.
 Â³ä ëàñêàâèõ ñë³â — óòèõàº á³ëü.
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Îá’ºäíàéòåñÿ â ãðóïè. Îáãîâîð³òü ñèòóàö³¿.
Ïîì³ðêóéòå, ÿê íàäàòè äîïîìîãó ÷è ï³äòðèìêó òèì, õòî 
öüîãî ïîòðåáóº.

1. Ó Ïåòðèêà çàâæäè º êèøåíüêîâ³ ãðîø³. Öå ïîì³òèâ éîãî 
äðóã Ñåðã³éêî. Â³í çàïðîïîíóâàâ Ïåòðèêîâ³ âèòðàòèòè 
¿õ íà ³ãðîâ³ àâòîìàòè. Ïåòðèê ðîçãóáèâñÿ.

2. Äìèòðèê òîâàðèøóº ç îäíîêëàñíèöåþ ²ðèíêîþ. Éîãî äðóç³ 
ïîì³òèëè, ùî Äìèòðèê äîïîìàãàº ä³â÷èíö³ îäÿãíóòè ïàëü-
òî, íåñå ¿¿ ïîðòôåëü, ³ ïî÷àëè êåïêóâàòè ç íüîãî.

 Âñå äîáðå ïåðåéìàé, à çëîãî — óíèêàé.

 Ùî âàðòî çíàòè ïðî äðóæáó â ²íòåðíåò³:

 Äîäàþ÷è ùå îäíîãî «äðóãà», òè íå ìîæåø 
çíàòè íàïåâíå, õòî ñòî¿òü çà í³êîì «Ñóïåð-
ìåí», «Ïîïåëþøêà» òîùî.
 Ïàì’ÿòàé: íà ôîòî çîâñ³ì íå îáîâ’ÿçêîâî çîáðà-
æåíèé òâ³é ñï³âðîçìîâíèê / ñï³âðîçìîâíèöÿ.
 ²íòåðíåò äàº ìîæëèâ³ñòü çáåðåãòè ö³ëêîâèòó 
àíîí³ìí³ñòü. Òîæ òâ³é â³ðòóàëüíèé «äðóã» ìîæå 
áóòè ³ òâî¿ì îäíîë³òêîì, ³ äîðîñëîþ ëþäèíîþ.  
² ç ÿêèì íàì³ðîì â³í âèð³øèâ ïîçíàéîìèòèñü — 
íåâ³äîìî.
 Íå ï³ääàâàéñÿ íà âìîâëÿííÿ íåçíàéîìî¿ ëþ-
äèíè çóñòð³òèñÿ.
 Í³êîëè íå ðîçãîëîøóé îñîáèñòó ³íôîðìàö³þ, 
àäðåñó, ì³ñöå ðîáîòè ³ çàðïëàòíþ áàòüê³â, õòî 
³ êîëè áóâàº âäîìà.
 ßêùî ïîòðàïèø íà ñàéò, ôîðóì, áëîã, ó ÿêîìó 
ïðîñÿòü ïåðåðàõóâàòè ïåâíó ñóìó çà ìîæëè-
â³ñòü êîðèñòóâàòèñÿ ñåðâ³ñàìè/ïîñëóãàìè, — 
íåãàéíî âèõîäü ç íüîãî!

1. ßê ïðîòèä³ÿòè íåáàæàíèì ïðîïîçèö³ÿì äðóç³â?
2. Ó ÿêèõ âèïàäêàõ ïîòð³áíî ñêàçàòè ð³øó÷å «Í³!»?
3. ßê ïîâîäèòèñÿ, ÿêùî òåáå îáðàæàþòü äðóç³?
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Âïëèâ êóð³ííÿ, àëêîãîëüíèõ, íàðêîòè÷íèõ  
³ òîêñè÷íèõ ðå÷îâèí íà çäîðîâ’ÿ

Ïðèãàäàé, ÿê³ çâè÷êè íàçèâàþòü øê³äëèâèìè. ×îìó?

Íàïåâíå, íåìàº ó ñâ³ò³ ëþäèíè, ÿêà á íå çíàëà, ùî 
çäîðîâ’ÿ ïîòð³áíî áåðåãòè. Íà æàëü, áàãàòî õòî çàáóâàº 
ïðî öå: êóðèòü, âæèâàº àëêîãîëü, íàðêîòè÷í³ òà òîêñè÷í³ 
ðå÷îâèíè.

Êóð³ííÿ òþòþíó íåáåçïå÷íå äëÿ çäîðîâ’ÿ íå ëèøå 
ñàìèõ êóðö³â, àëå é äëÿ îòî÷óþ÷èõ. Â³äîìî, ùî ëþäèíà, 
ÿêà êóðèòü, âäèõàº ÷âåðòü îòðóéíèõ ðå÷îâèí, à ïîëîâèíà 
îòðóòè ïîòðàïëÿº â ïîâ³òðÿ, ÿêèì äèõàþòü ³íø³. 

Ó òþòþíîâîìó äèì³ äóæå áàãàòî îòðóéíèõ ðå÷îâèí, 
íàéøê³äëèâ³øà ç ÿêèõ — í³êîòèí. Â³í âðàæàº ìîçîê, ñåð-
öå, ëåãåí³ òà øëóíîê. Ï³ñëÿ ïðîíèêíåííÿ ñèãàðåòíîãî äèìó  
â ëåãåí³ í³êîòèí ïîòðàïëÿº â ìîçîê âæå ÷åðåç 7 ñåêóíä!

Ðîçãëÿíü ìàëþíêè. Íà ÿêó íåáåçïåêó íàðàæàþòü äîðîñë³ 
ä³òåé?

Îñîáëèâî¿ øêîäè çàâäàº êóð³ííÿ äèòÿ÷îìó îðãàí³çìó. 
Ó øêîëÿð³â, ÿê³ êóðÿòü àáî ÷àñòî ïåðåáóâàþòü ó íàêóðåíî-
ìó ïðèì³ùåíí³, ïîãàíèé àïåòèò, øâèäêà ñòîìëþâàí³ñòü, 
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êâîë³ñòü, ÷àñò³ ãîëîâí³ áîë³, ïîã³ðøåííÿ ïàì’ÿò³, óâàãè, 
çíèæåííÿ ïðàöåçäàòíîñò³. Âîíè â³äñòàþòü ó ô³çè÷íîìó 
ðîçâèòêó. Òà é íà âèãëÿä ä³òè-êóðö³ â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä 
ñâî¿õ ðîâåñíèê³â: ó íèõ ñ³ðèé êîë³ð îáëè÷÷ÿ, çãîðáëåíà 
ô³ãóðà.

Ïåðø í³æ ïîãîäèòèñÿ íà ïðîïîçèö³þ çàêóðèòè, äîáðå 
ïîäóìàé ïðî íàñë³äêè, äî ÿêèõ ìîæå ïðèçâåñòè êóð³ííÿ.

 Òþòþíîêóð³ííÿ ñêîðî÷óº æèòòÿ íà 15–25 ðîê³â!

Цікаво знати

Ó 1604 ðîö³ êîðîëü Àíãë³¿ ßêîâ ² Ñòþàðò ó ñâî¿é 
ïðàö³ «Ïðî øê³äëèâ³ñòü òþòþíó» íàïèñàâ: «Êóð³ííÿ — 
öå çâè÷êà, íåïðèºìíà äëÿ ñïîãëÿäàííÿ, íåñòåðïíà 
äëÿ íþõó, øê³äëèâà äëÿ ìîçêó, íåáåçïå÷íà äëÿ ëå-
ãåí³â…».
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Âæèâàííÿ àëêîãîëþ — íå ìåíø øê³äëèâå äëÿ îð-
ãàí³çìó ëþäèíè. Àëêîãîëü çãóáíî âïëèâàº íà ãîëîâíèé 
ìîçîê, ñåðöå, ñóäèíè, ïå÷³íêó, øëóíîê. Ó ëþäèíè, ÿêà 
âæèâàº ñïèðòí³ íàïî¿, ïåðåñòàþòü ïðàöþâàòè ì³ëüéîíè 
êë³òèí, êàï³ëÿð³â.

Äóæå íåáåçïå÷íèì º âæèâàííÿ àëêîãîëþ ä³òüìè, 
âíàñë³äîê ÿêîãî ñïîâ³ëüíþºòüñÿ ¿õ ð³ñò ³ ðîçâèòîê, ïîã³ð-
øóºòüñÿ ïàì’ÿòü, óâàãà, ïðàöåçäàòí³ñòü. Íàâ³òü íåçíà÷íà 
ê³ëüê³ñòü ñïèðòíîãî ìîæå âèêëèêàòè ñèëüíå ñï’ÿí³ííÿ, 
ãîñòðå îòðóºííÿ îðãàí³çìó. 

Äèòèíà ñòàº äðàò³âëèâîþ, çóõâàëîþ, íåêîíòðîëüîâà-
íîþ ó ñâî¿õ â÷èíêàõ, «âèêðèâëåíî» ñïðèéìàº ïîä³¿. 

Òîá³, íàïåâíå, äîâîäèëîñÿ áà÷èòè, ÿê ïîâîäÿòüñÿ 
ëþäè ó íåòâåðåçîìó ñòàí³. Íå äèâíî, ùî á³ëüø³ñòü ïðà-
âîïîðóøåíü, çëî÷èí³â, àâàð³é, òðàâì ñêîþþòüñÿ â ñòàí³ 
àëêîãîëüíîãî ñï’ÿí³ííÿ.

   Öüîãî ìîãëî íå ñòàòèñÿ!
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Ñïðàâæíº çëî ñó÷àñíîãî ñâ³òó — íàðêîòè÷í³ òà 
òîêñè÷í³ ðå÷îâèíè.

Âæèâàííÿ íàðêîòè÷íèõ òà òîêñè÷íèõ ðå÷îâèí ïðèçâî-
äèòü äî óðàæåííÿ âíóòð³øí³õ îðãàí³â, ïñèõ³÷íèõ ðîçëàä³â. 
Ï³ä âïëèâîì íàðêîòèê³â ñëàáøàþòü ðîçóìîâ³ çä³áíîñò³, 
ïîã³ðøóºòüñÿ ïàì’ÿòü, ïðàöåçäàòí³ñòü, çíèêàº ïî÷óòòÿ 
â³äïîâ³äàëüíîñò³. Ëþäèíà ïåðåñòàº êîíòðîëþâàòè ñâî¿ 
åìîö³¿, âòðà÷àº âîëþ.

Íàâ³òü îäíîðàçîâå âæèâàííÿ íàðêîòè÷íî¿ ðå÷îâè-
íè ìîæå âèêëèêàòè çàëåæí³ñòü. Ùîá äîáóòè äóðìàí-
íå ç³ëëÿ, íàðêîìàíè ÷àñòî çä³éñíþþòü çëî÷èíí³ ä³¿, 
çàëó÷àþ÷è äëÿ öüîãî íîâà÷ê³â. Òîìó ñòàðàéñÿ óíèêàòè 
ñóìí³âíèõ êîìïàí³é òà ïðîïîçèö³é, íå ñï³ëêóéñÿ ç íå-
çíàéîìöÿìè.

 Íàéñåðéîçí³øå çàõâîðþâàííÿ íàøîãî ÷àñó — 
ÑÍ²Ä — ïîøèðåíå ñàìå ñåðåä íàðêîìàí³â.
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 ßêùî õî÷åø âèðîñòè çäîðîâèì (-îþ) — íå êóðè, 
íå âæèâàé àëêîãîëüíèõ, íàðêîòè÷íèõ ³ òîêñè÷íèõ 
ðå÷îâèí!

1. ßêî¿ øêîäè çäîðîâ’þ çàâäàº êóð³ííÿ?
2. Äî ÷îãî ìîæå ïðèçâåñòè âæèâàííÿ àëêîãîëþ ä³òüìè?
3. ßê òè ðîçóì³ºø âèñë³â: «Àëêîãîëü, òþòþí, íàðêîòè÷í³ 

òà òîêñè÷í³ ðå÷îâèíè — âèêðàäà÷³ çäîðîâ’ÿ ³ ðîçóìó 
ëþäèíè»?

Ñêëàä³òü ä³àëîã «Í³ — øê³äëèâèì çâè÷êàì!»

Îäèí ó÷åíü «ïðîïîíóº» çàêóðèòè àáî ñïðîáóâàòè ñïèðò-
íå, à ³íøèé — â³äìîâëÿºòüñÿ, íàâîäèòü ïðèêëàäè øê³äëè-
âîãî âïëèâó òîãî, ùî ïðîïîíóþòü.

 Õòî íå êóðèòü ³ íå ï’º, òîé çäîðîâ’ÿ áåðåæå.

Ïðîâåä³òü ãðó «Ì³êðîôîí».
Îá’ºäíàéòåñÿ â ãðóïè. Ñïðîáóéòå ïåðåêîíàòè ñóñï³ëü-
ñòâî â øê³äëèâîñò³…

ïåðøà ãðóïà — êóð³ííÿ;
äðóãà ãðóïà — âæèâàííÿ àëêîãîëþ;
òðåòÿ ãðóïà — âæèâàííÿ íàðêîòè÷íèõ ³ òîêñè÷íèõ ðå÷îâèí.

Ïðî÷èòàé óðèâîê ç òâîðó Ìàðêà Òâåíà «Ïðèãîäè Òîìà 
Ñîéºðà». Ïðî ùî â íüîìó ðîçïîâ³äàºòüñÿ?
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Âïëèâ òåëåáà÷åííÿ, êîìï’þòåð³â,  
ìîá³ëüíèõ òåëåôîí³â íà çäîðîâ’ÿ

ßêó ðîëü ó òâîºìó æèòò³ â³ä³ãðàþòü òåëåâ³çîð, ìîá³ëüíèé 
òåëåôîí, êîìï’þòåð, ïëàíøåò?

Âàæêî óÿâèòè ñó÷àñíå æèòòÿ áåç òåëåâ³çîðà, êîìï’þòå-
ðà ÷è ïëàíøåòà, ìîá³ëüíîãî òåëåôîíó òà ³íøèõ åëåêòðî-
ííèõ çàñîá³â. Ç ¿õ äîïîìîãîþ ìîæíà ïåðåãëÿíóòè ö³êàâ³ 
òåëåïåðåäà÷³, ô³ëüìè, ïðî÷èòàòè êíèãó, çíàéòè íåîáõ³ä-
íó ³íôîðìàö³þ, à òàêîæ ïîñï³ëêóâàòèñÿ ç äðóçÿìè, ÿê³ 
ïðîæèâàþòü ó ð³çíèõ êóòî÷êàõ ïëàíåòè.

Ïðèãàäàé îñíîâí³ ïðàâèëà êîðèñòóâàííÿ åëåêòðîííèìè 
ïðèëàäàìè. 

Òåëåâ³çîð, êîìï’þòåð, ïëàíøåò, ïëåºð äîïîìàãà-
þòü ö³êàâî ïðîâåñòè â³ëüíèé ÷àñ. Ïðîòå íàäì³ðíå 
êîðèñòóâàííÿ íèìè ìîæå ñòàòè ïðè÷èíîþ ïîã³ð-

øåííÿ çîðó, ãîëîâíîãî áîëþ, ðîçäðàòîâàíîñò³, ïðèãí³÷å-
íîñò³, àãðåñèâíîñò³, ïîðóøåííÿ ñíó òîùî. Ìîæå ðîçâè-
íóòèñÿ òåëåìàí³ÿ àáî êîìï’þòåðîìàí³ÿ — çàëåæí³ñòü 
ëþäèíè â³ä åëåêòðîííèõ çàñîá³â.

1. ßêèì ô³ëüìàì, òåëåïåðåäà÷àì òè íàäàºø ïåðåâàãó?
2. Ïîì³ðêóé, ÿêèìè ìîæóòü áóòè íàñë³äêè ïåðåãëÿäó  

ô³ëüì³â-æàõ³â.

Êîëè òè ãðàºø â óëþáëåíó ãðó íà êîìï’þòåð³ ÷è ïëàí-
øåò³, ñï³ëêóºøñÿ â ñîö³àëüíèõ ìåðåæàõ, ÷àñ ñïëèâàº 
äóæå øâèäêî, ³ òîá³ âàæêî ñêàçàòè: «Äîñèòü!» Â³ðòóàëüí³ 
³ãðè, ó ÿêèõ ãåðîé ìîæå ñòðèáàòè ç âèñîêîãî áóäèíêó, 
ïåðåë³òàòè ÷åðåç ïð³ðâè òîùî, ïðîâîêóþòü òåáå ðîáèòè 
ùîñü ïîä³áíå, ðèçèêóþ÷è ñâî¿ì çäîðîâ’ÿì òà æèòòÿì.

Ïåðåãëÿíü â³äåîðîëèê «Íàñòóíÿ ³ êîìï’þòåð».
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Îáãîâîð³òü, ÷è ìîæóòü â³ðòóàëüí³ ÷àòè çàì³íèòè æèâå ñï³ë-
êóâàííÿ ³ç äðóçÿìè, à â³ðòóàëüí³ ³ãðè — ðóõàíêè íà ñâ³æî-
ìó ïîâ³òð³.

Ìàéæå â óñ³õ ó÷í³â òâîãî êëàñó º ìîá³ëüí³ òåëåôîíè. 
Áåçïåðå÷íî, öå äóæå çðó÷íèé âèä çâ’ÿçêó. Ïðîòå ÷åðåç 
íàäì³ðí³ ðîçìîâè ïî òåëåôîíó âèíèêàº á³ëü â î÷àõ, øóì 
ó ãîëîâ³. Íàéá³ëüø íåáåçïå÷íîþ ÷àñòèíîþ òåëåôîíó º 
àíòåíà, ÿêà «íàãð³âàº» òâ³é îðãàí³çì çñåðåäèíè.

Цікаво знати

Ïåðøèé ó ñâ³ò³ ìîá³ëüíèé òåëåôîí ç’ÿâèâñÿ 3 êâ³ò-
íÿ 1973 ðîêó. Éîãî âèíàõ³äíèê — Ìàðò³í Êóïåð. Êîëè 
â³í âèð³øèâ íà âóëèö³ ïîãîâîðèòè ïî òåëåôîíó, ïåðå-
õîæ³ äóæå äèâóâàëèñÿ ³ íå ðîçóì³ëè, ùî â³äáóâàºòüñÿ.
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×è ëþáèø òè ñëóõàòè ìóçèêó ç ïëåºðà, âèêîðèñòîâó-
þ÷è íàâóøíèêè?

Ìàëåíüê³ íàâóøíèêè-«êàïåëüêè» âñòàâëÿþòüñÿ ãëè-
áîêî ó âóõî, òîìó ñïðè÷èíÿþòü ïîã³ðøåííÿ ñëóõó. ßêùî 
ñëóõàòè ïëåºð 3 ãîäèíè ùîäíÿ, òî ÷åðåç 10 ðîê³â ñëóõ 
ïîã³ðøèòüñÿ íà òðåòèíó. Ñëóõàííÿ ìóçèêè ðîáèòü ëþäè-
íó ðîçñ³ÿíîþ.

 Êîëè òè ïåðåãëÿäàºø òåëåâ³ç³éí³ ïåðåäà÷³,  
ïðàöþºø ÷è ãðàºø çà êîìï’þòåðîì,  

ñëóõàºø ìóçèêó, íåîáõ³äíî äîòðèìóâàòèñÿ  
òàêèõ îñíîâíèõ ïðàâèë:

 1. Äèâèñÿ ò³ëüêè ñïåö³àëüí³ äèòÿ÷³ ïåðåäà÷³.
 2. Òðèâàë³ñòü áåçïåðåðâíîãî ïåðåãëÿäó íå ïî- 

  âèííà ïåðåâèùóâàòè 45 õâèëèí.
 3. Òðèâàë³ñòü ðîáîòè çà êîìï’þòåðîì äëÿ ä³òåé 

  ïî÷àòêîâèõ êëàñ³â íå ïîâèííà ïåðåâèùóâàòè  
  30–40 õâèëèí.

 4. Íå ñëóõàé ïëåºð íà âóëèö³, â òðàíñïîðò³ òà ³í- 
  øèõ ãðîìàäñüêèõ ì³ñöÿõ.

 5. Óäîìà ñëóõàé ìóçèêó áåç íàâóøíèê³â.
 6. Âèêîðèñòîâóé âåëèê³ íàâóøíèêè-«ëîïóõè», âîíè 

  ìåíø øê³äëèâ³, í³æ íàâóøíèêè-«êðàïë³».
 

 Òàê!    Í³!

 

 7. Ñë³äêóé çà ñâîºþ ïîñòàâîþ, ïðàâèëüíî ñèäè 
  çà ñòîëîì.
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Îá’ºäíàéòåñÿ â òðè ãðóïè. Ïðèãàäàéòå íàñòóïí³ ïðàâèëà 
òà îáãîâîð³òü.
Ïåðøà ãðóïà — ïðàâèëà ïåðåãëÿäó òåëåïðîãðàì.
Äðóãà ãðóïà — ïðàâèëà ðîáîòè çà êîìï’þòåðîì, âèá³ð 
 êîìï’þòåðíî¿ ãðè.
Òðåòÿ ãðóïà  —  ïðàâèëà êîðèñòóâàííÿ ìîá³ëüíèì òåëå- 
 ôîíîì.

Ðîçãëÿíü ìàëþíêè. Ïîì³ðêóé, ÿêèìè ïðàâèëàìè êîðèñòó-
âàííÿ åëåêòðîííèìè ïðèëàäàìè ä³òè çíåõòóâàëè.

 Íàäì³ðíå çàõîïëåííÿ ´àäæåòàìè øê³äëèâå äëÿ 
çäîðîâ’ÿ.

Ïîì³ðêóéòå, ÷îìó âèäàòíèé ïåäàãîã Âàñèëü Ñóõîìëèí-
ñüêèé ââàæàâ ãðó «âåëèêèì ñâ³òëèì â³êíîì, êð³çü ÿêå äè-
òèíà âëèâàºòüñÿ â äóõîâíèé ñâ³ò».
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Ãðà «Äçâ³í»

Ïåðåä ïî÷àòêîì ãðè îäèí ³ç ó÷àñíèê³â (ä³â÷èíêà àáî 
õëîï÷èê) çà æåðåáêóâàííÿì ïî÷èíàº âîäèòè. Öþ äèòèíó 
íàçèâàþòü «ÿçè÷êîì».

²íø³ ó÷àñíèêè ãðè áåðóòüñÿ çà ðóêè é óòâîðþþòü êîëî, 
òîáòî «äçâ³í», ³ ïî÷èíàþòü ïîâ³ëüíî ðóõàòèñÿ òî âïðàâî, 
òî âë³âî. Ó öåé ÷àñ «ÿçè÷îê» íàìàãàºòüñÿ ðîç’ºäíàòè ðóêè 
ãðàâö³â — ðîçáèòè «äçâ³í» ³ âèðâàòèñÿ ç êîëà.

Ò³ëüêè-íî «ÿçè÷êîâ³» öå âäàñòüñÿ, â³í ïðàãíå äîá³ãòè 
äî øàïêè, ïîêëàäåíî¿ íà â³äñòàí³ 50 ì â³ä êîëà. Ðåøòà 
ó÷àñíèê³â á³æàòü çà íèì ³ ñòàðàþòüñÿ òîðêíóòèñÿ äî íüîãî 
ðóêîþ. Õòî öå çðîáèòü, òîé ³ ïî÷èíàº âîäèòè, òîáòî ñòàº 
«ÿçè÷êîì», ³ çàéìàº ì³ñöå â öåíòð³ êîëà.

ßêùî æ òîé, õòî âîäèòü, äîá³ã äî øàïêè, ³ í³õòî éîãî 
íå âï³éìàâ, òî â³í ïîâåðòàºòüñÿ íà ñâîº ì³ñöå, ³ ãðà ïðî-
äîâæóºòüñÿ ñïî÷àòêó.

1. Ó ÷îìó ïîëÿãàþòü ïåðåâàãè êîðèñòóâàííÿ åëåêòðîííè-
ìè çàñîáàìè?

2. ßê óáåçïå÷èòè ñåáå â³ä øê³äëèâîãî âïëèâó êîìï’þòåð-
íèõ ³ãîð?

3.  ßê³ ïîðàäè ùîäî ïåðåãëÿäó òåëåïåðåäà÷ òà êîðèñòó-
âàííÿ êîìï’þòåðîì òè ìîæåø çàïðîïîíóâàòè?

4. ßê òè êîðèñòóºøñÿ âäîìà ñó÷àñíèìè ´àäæåòàìè?

Óÿâè, ùî òè ïðîêèäàºøñÿ çðàíêó, à ó ñâ³ò³ çíèêëè óñ³ òå-
ëåâ³çîðè, êîìï’þòåðè, ïëàíøåòè, ìîá³ëüí³ òåëåôîíè. 
×èì òè ¿õ çàì³íèø?

Íåçâàæàþ÷è íà òå, ùî ñó÷àñí³ ´àäæåòè çíà÷íî ïîëåã-
øóþòü òâîº æèòòÿ, íå âàðòî çàáóâàòè, ùî ó ñâ³ò³ º ðå÷³, 
íàáàãàòî âàæëèâ³ø³. 

Ïåðåãëÿíü â³äåîðîëèê ïðî 10-ð³÷íîãî õëîï÷èêà Òàðàñà, 
ÿêèé çáèðàâ ãðîø³ íà ïëàíøåò, ïðîòå âèð³øèâ â³ääàòè óñ³ 
ñâî¿ çàîùàäæåííÿ íà äîïîìîãó óêðà¿íñüê³é àðì³¿.
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Âïëèâ ðåêëàìè íà ð³øåííÿ  
³ ïîâåä³íêó ëþäåé

Ïîì³ðêóé, ÿêà ðåêëàìà êîðèñíà, à ÿêà — øê³äëèâà äëÿ 
ëþäèíè. ×îìó?

Òè ³ ÷ëåíè òâîº¿ ñ³ì’¿ (ðîäèíè) ÷àñòî õîäèòå â ìàãàçèíè, 
êóïóºòå ð³çíîìàí³òí³ òîâàðè, íåîáõ³äí³ äëÿ ïîâñÿêäåííîãî 
æèòòÿ. Çà ÿêèìè îçíàêàìè âè íàäàºòå ïåðåâàãó ñâîºìó 
âèáîðó? ×îìó êóïóºòå ñàìå öåé òîâàð, à íå ³íøèé?

Âèðîáíèêè ïðîäóêö³¿ ³íôîðìóþòü ñïîæèâà÷³â ïðî ³ñ-
íóâàííÿ äàíîãî òîâàðó, ïåðåêîíóþòü ó éîãî â³äì³íí³é 
ÿêîñò³ ³ ðåêîìåíäóþòü éîãî ïðèäáàòè. Äëÿ öüîãî âîíè 
âèêîðèñòîâóþòü ðåêëàìó. 

Ðåêëà ́ìà — öå ñïåö³àëüíà ³íôîðìàö³ÿ ïðî îñ³á ÷è ïðîäóêö³þ, 
ùî ðîçïîâñþäæóºòüñÿ â áóäü-ÿê³é ôîðì³ òà â áóäü-ÿêèé ñïî-
ñ³á ç ìåòîþ îäåðæàííÿ ïðèáóòêó. Âèêîðèñòîâóºòüñÿ, ùîá 
ïðèâåðíóòè óâàãó ïîêóïö³â, ñïîæèâà÷³â, ãëÿäà÷³â, çàìîâíèê³â.

Çàâäÿêè ðåêëàì³ òè ìîæåø ä³çíàòèñÿ ïðî íîâèíêè ñïî-
æèâ÷îãî ðèíêó, îòðèìàòè ³íôîðìàö³þ ïðî àêö³¿ òà íåîá-
õ³äí³ òîâàðè. Ó â³äåîðîëèêàõ ìîæå ì³ñòèòèñü ³íôîðìàö³ÿ 
ïðî ïðàâèëà ïîâåä³íêè, ðåæèì äíÿ, äîïîìîãó áàòüêàì, 
îñîáèñòó ã³ã³ºíó, òóðáîòó ïðî áëèçüêèõ òîùî.
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Äóæå âàæëèâîþ ³ êîðèñíîþ º ñîö³àëüíà ðåêëàìà. Âîíà 
äîïîìàãàº ä³çíàòèñÿ ïðî ïðîáëåìè, ÿê³ º â íàøîìó æèò-
ò³, òà ñïîíóêàº äîêëàñòè çóñèëü äî ¿õ âèð³øåííÿ.

Ðîçãëÿíü ñîö³àëüíó ðåêëàìó. Ïîì³ðêóé, äî ÷îãî ñïîíóêàº 
òàêà ðåêëàìà.

Óÿâ³òü, ùî âèéøîâ çàêîí, ÿêèé çàáîðîíÿº ðåêëàìó òîâà-
ð³â òà ïîñëóã. Ïîì³ðêóéòå, ÿê³ íàñë³äêè öå ìîæå ìàòè. 

Ðåêëàìà ìîæå ³ íåãàòèâíî âïëèâàòè íà ð³øåííÿ ëþ-
äåé. Íàéá³ëüøå ï³ä ¿¿ âïëèâ ïîòðàïëÿþòü ä³òè, ÿêèì 
îäðàçó õî÷åòüñÿ êóïèòè òîâàð, ïîáà÷åíèé ó â³äåîðîëèêó  
ç âåñåëèìè ìåëîä³ÿìè, ö³êàâèìè ñþæåòàìè, ôðàçàìè 
ãåðî¿â ðåêëàìè.

Ïðî÷èòàéòå ³ îáãîâîð³òü ³íôîðìàö³þ ïðî øêîäó â³ä ðå-
êëàìè:
 ðåêëàìà ñïîêóøàº êóïóâàòè íåêîðèñí³ òîâàðè (íàïðè- 

 êëàä, ñîëîäîù³, æóéêè, ãàçîâàíó âîäó òîùî);
 ï³ä âïëèâîì ðåêëàìè áàòüêè âèòðà÷àþòü äîäàòêîâ³ êîø- 

 òè, ùî ïîçíà÷àºòüñÿ íà ìàòåð³àëüíîìó äîáðîáóò³ ñ³ì’¿;
 íåáåçïå÷íèìè º òàê çâàí³ ëîòåðå¿: «Íàçáèðàé ñò³ëüêè-òî 

 êðèøå÷îê, åòèêåòîê ³ îòðèìàºø ïðèç»;
 ðåêëàìó äëÿ äîðîñëèõ âàæêî çðîçóì³òè äèòèí³, à âîíà 

 ÷àñòî äåìîíñòðóºòüñÿ âäåíü.
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ßêî¿ øêîäè ìîæå çàâäàòè çîáðàæåíà íèæ÷å ðåêëàìà?

×è âïëèâàëà ðåêëàìà íà òåáå? ßêà ñàìå?

 Íàìàãàéñÿ êðèòè÷íî ñòàâèòèñÿ äî ³íôîðìàö³¿, 
ÿêó ì³ñòèòü ðåêëàìà.

Цікаво знати 
Ñëîâî ðåêëàìà ïîõîäèòü ç ëàòèíñüêî¿ reclamare, 

ùî îçíà÷àº âèêðèêóâàòè. Äàâíüîðèìñüêèé ìèñëèòåëü 
Ñåíåêà ó ñâî¿õ ëèñòàõ Ëóöèë³þ ñêàðæèòüñÿ, ùî íàâêî-
ëî éîãî ïîìåøêàííÿ, ÿêå ìåæóº ç ëàçíåþ, òîðãîâ-
ö³ ùîäíÿ çä³éìàþòü íåñòåðïíèé ãàëàñ, áåçïåðåðâíî 
âèõâàëÿþ÷è ñâ³é òîâàð.

1. Ùî òàêå ðåêëàìà?
2. ×èì êîðèñíà ðåêëàìà?
3. ßêî¿ øêîäè ìîæå çàâäàòè ðåêëàìà?

Ïåðåãëÿíü ðåêëàìó â³äïî÷èíêó â Êàðïàòàõ.
×è ïîäîáàºòüñÿ òîá³ öÿ ðåêëàìà? ×èì ñàìå?

Ñêëàäè ðåêëàìó ö³êàâî¿ êíèãè, øê³ëüíîãî êàôå ÷è ñâîãî 
íàâ÷àëüíîãî çàêëàäó (íà âèá³ð).
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²íôåêö³éí³ õâîðîáè, ùî íàáóëè  
ñîö³àëüíîãî çíà÷åííÿ

Ïðèãàäàé, ùî òàêå ³íôåêö³éí³ õâîðîáè.

Îäí³ºþ ç íàéíåáåçïå÷í³øèõ ³íôåêö³éíèõ õâîðîá ñüî-
ãîäåííÿ º òóáåðêóëüîç. Çáóäíèêîì ö³º¿ õâîðîáè º áàêòå-
ð³ÿ — ïàëè÷êà Êîõà. 

Çàðàæåííÿ òóáåðêóëüîçîì â³äáóâàºòüñÿ ï³ä ÷àñ ñï³ë-
êóâàííÿ ç õâîðîþ ëþäèíîþ, âíàñë³äîê âæèâàííÿ ïðî-
äóêò³â â³ä õâîðèõ íà òóáåðêóëüîç òâàðèí (íàé÷àñò³øå  
íåêèï’ÿ÷åíîãî ìîëîêà), ÷åðåç ïðåäìåòè ïîáóòó.

Ùîá óáåðåãòèñÿ â³ä  
çàðàæåííÿ òóáåðêóëüîçîì, íåîáõ³äíî:

 âåñòè çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ;

 ï³äòðèìóâàòè ÷èñòîòó â ïðèì³ùåííÿõ, ÷àñò³øå ¿õ ïðî-

â³òðþâàòè, ðîáèòè âîëîãå ïðèáèðàííÿ;

 óíèêàòè êîíòàêò³â ³ç õâîðèìè íà òóáåðêóëüîç;

 âæèâàòè â ¿æó ïðîäóêòè, áàãàò³ íà á³ëîê, òâàðèíí³ 

æèðè, â³òàì³íè;

 êîðèñòóâàòèñÿ îñîáèñòèìè ïðåäìåòàìè ã³ã³ºíè;

 íå ÷èñòèòè â ê³ìíàò³ áðóäí³ îäÿã ³ âçóòòÿ;

 ðàç ó ð³ê ðîáèòè ñïåö³àëüíå îá-

ñòåæåííÿ (ä³òÿì â³êîì äî 14 ðî-

ê³â ïðîâîäÿòü ïðîáó Ìàíòó);

 â÷àñíî ðîáèòè ùåïëåííÿ.
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Цікаво знати

Òóáåðêóëüîçí³ ïàëè÷êè íàäçâè÷àéíî ñò³éê³ äî íå-
ñïðèÿòëèâèõ óìîâ îòî÷óþ÷îãî ñåðåäîâèùà. Ó ´ðóí-
ò³, âîä³ âîíè æèòòºçäàòí³ ìàéæå ð³ê. Ïðè òåìïåðàòóð³  
–23° Ñ ì³êîáàêòåð³¿ íå ãèíóòü 7 ðîê³â, íå ëÿêàº ¿õ íà-
â³òü òåìïåðàòóðà –200 ° Ñ. Îäíàê âîíè íå âèòðèìó-
þòü êîðîòêî÷àñíîãî êèï’ÿò³ííÿ. Ñîíöå âáèâàº ¿õ çà 
1–2 ãîäèíè. Ó âîëîãèõ ³ ìàëîîñâ³òëåíèõ ïðèì³ùåííÿõ 
ëþäè ÷àñò³øå õâîð³þòü íà òóáåðêóëüîç.

Îðãàí³çì ëþäèíè ìàº ñïåö³àëüíó çàõèñíó ñèñòåìó, 
ÿêà áîðåòüñÿ ç ð³çíèìè ³íôåêö³ÿìè, ùî ïîòðàïëÿþòü äî 
íüîãî. Öþ ñèñòåìó íàçèâàþòü ³ìóííîþ.

²ìóí³òå ́ò — öå çàõèñí³ ìåõàí³çìè, ÿê³ äîïîìàãàþòü íàøîìó 
îðãàí³çìîâ³ áîðîòèñü ³ç â³ðóñàìè òà áàêòåð³ÿìè.

Íà æàëü, º õâîðîáè, ïðîòè ÿêèõ ³ìóí³òåò áåçñèëèé. 
Îäíà ç íèõ — ÑÍ²Ä. Âîíà ñïðè÷èíÿºòüñÿ â³ðóñîì Â²Ë, 
ÿêèé ðóéíóº çàõèñíó ñèñòåìó îðãàí³çìó. Ëþäèíà ñòàº 
áåççàõèñíîþ ïåðåä ð³çíèìè ³íôåêö³ÿìè, ïî÷èíàº ÷àñòî 
é ñåðéîçíî õâîð³òè ³ ìîæå ïîìåðòè íàâ³òü â³ä ïðîñòîãî 
íåæèòþ.

Â²Ë íå æèâå íà ïîâåðõí³ øê³-
ðè ëþäèíè, íà îäÿç³, âçóòò³ òîùî. 
Òîìó òè íå ³íô³êóºøñÿ Â²Ë, ÿêùî 
ïîòèñêàòèìåø ðóêó ³íô³êîâàíî-
ìó, áóäåø ñï³ëüíî êîðèñòóâàòèñÿ 
ïîñóäîì, ³ãðàøêàìè, íàâ÷àëüíèì 
ïðèëàääÿì, êîìï’þòåðîì, òå-
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ëåôîíîì. Òàêîæ áåçïå÷íî ç òàêîþ ëþäèíîþ ïëàâàòè â 
îäíîìó áàñåéí³, êîðèñòóâàòèñÿ îäíèì òóàëåòîì, äóøåì, 
ïëÿæåì.

Ê³ëüê³ñòü Â²Ë-³íô³êîâàíèõ ïîñò³éíî çðîñòàº, òîìó  
âàæëèâî çíàòè, ÿê óáåðåãòèñÿ â³ä ³íô³êóâàííÿ.

Çàïàì’ÿòàé!

 Í³êîëè íå êîðèñòóéñÿ ÷óæèìè ìàí³êþðíèìè íîæèöÿ-
ìè, çóáíîþ ù³òêîþ.

 Íå ïîãîäæóéñÿ íà ³í’ºêö³¿ àáî ùåïëåííÿ áàãàòîðàçî-
âèì øïðèöîì.

 Í³êîëè íå ï³äí³ìàé ó ï³ä’¿çä³, íà âóëèö³ ãîëêè, øïðè-
öè, ëåçà òà ³íø³ ïðåäìåòè, êîòðèìè ìîæíà ïîð³çà-
òèñü àáî âêîëîòèñÿ.

 Íå áèéñÿ! Öå ìîæå ïðèçâåñòè äî ïîøêîäæåííÿ  
øê³ðè é êîíòàêòó ç ÷óæîþ êðîâ’þ. Óñ³ ñóïåðå÷êè â÷èñÿ 
âèð³øóâàòè ìèðíèì øëÿõîì.

 ªäèíèé ñïîñ³á çàõèñòèòè ñåáå â³ä ÑÍ²Äó — äî-
òðèìóâàòèñÿ ïðàâèë áåçïå÷íî¿ ïîâåä³íêè.

Âñåñâ³òíÿ îðãàí³çàö³ÿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ  
1 ãðóäíÿ âèçíàëà Âñåñâ³òí³ì äíåì áîðîòüáè 
ç³ ÑÍ²Äîì òà ïîðîçóì³ííÿ ç Â²Ë-³íô³êîâà-
íèìè ëþäüìè. Ñèìâîëîì ñîë³äàðíîñò³ ³ç 
Â²Ë-ïîçèòèâíèìè òà õâîðèìè íà ÑÍ²Ä º ÷åð-
âîíà ñòð³÷êà. 

ÑÍ²Ä — ñèíäðîì íàáóòîãî ³ìóíîäåô³öèòó.
Â²Ë — â³ðóñ ³ìóíîäåô³öèòó ëþäèíè.
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Îá’ºäíàéòåñÿ â òðè ãðóïè. Îáãîâîð³òü âàø³ ìîæëèâ³ ä³¿  
â íàñòóïíèõ ñèòóàö³ÿõ. 

Ñèòóàö³ÿ 1. Äî âàøî¿ øêîëè ïåðåâåëè Â²Ë-³íô³êîâàíó  
äèòèíó ³, ìîæëèâî, âîíà íàâ÷àòèìåòüñÿ ó âàøîìó êëàñ³.

Ñèòóàö³ÿ 2. Â àâòîáóñ³ îäèí ³ç ïàñàæèð³â ïîñò³éíî ïîêàø-
ëþº, íå ïðèêðèâàþ÷è ïðè öüîìó ðîòà.

Ñèòóàö³ÿ 3. Íà ñòèõ³éíîìó ðèíêó âè ñòàëè ñâ³äêîì ðîçìîâè 
âàøèõ îäíîë³òê³â. Îäèí çáèðàâñÿ íåãàéíî ïðîêèï’ÿòèòè 
ùîéíî êóïëåíå ìîëîêî, ³íøèé — ñòâåðäæóâàâ, ùî êèï’ÿ-
÷åíå ìîëîêî íåñìà÷íå, à ÷åðåç óòâîðåíó ï³íêó éîãî  
âçàãàë³ íåìîæëèâî ïðîêîâòíóòè.

Ïîÿñí³òü ïðèñë³â’ÿ.

Ìóäðà ëþäèíà ïîïåðåäæàº õâîðîáè, à íå ë³êóº ¿õ.

 ßêùî äáàòèìåø ïðî ñâîº çäîðîâ’ÿ, áóäåø  
âåñòè çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ, â÷àñíî çâåðòàòè-
ìåøñÿ çà äîïîìîãîþ äî ë³êàð³â — òî ðèçèê  
çàðàçèòèñÿ ³íôåêö³éíèìè õâîðîáàìè º ì³í³-
ìàëüíèì.

1. ×îìó ÑÍ²Ä, òóáåðêóëüîç — öå íåáåçïå÷í³ õâîðîáè, ÿê³ 
íàáóëè ñîö³àëüíîãî çíà÷åííÿ?

2. ×è º ìåäè÷í³ çàêëàäè íåïîäàë³ê òâîãî äîìó? ßê³?
3. ßê âèêëèêàòè ë³êàðÿ ó ðàç³ ïîòðåáè?
4. ßê ïîòð³áíî ä³ÿòè, ùîá çàõèñòèòè ñåáå â³ä Â²Ë-³íô³êó-

âàííÿ?
5. ßê óáåðåãòèñÿ â³ä çàðàæåííÿ òóáåðêóëüîçîì? 
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Ãóìàííå ñòàâëåííÿ äî ëþäåé  
ç îñîáëèâèìè ïîòðåáàìè

Ïðèãàäàé, êîãî ìè íàçèâàºìî ëþäüìè ç îñîáëèâèìè  
ïîòðåáàìè.

Ó ñâîºìó îòî÷åíí³ òè ìîæåø ïîáà÷èòè ëþäåé ç ð³çíèìè 
âàäàìè çäîðîâ’ÿ. Íàïðèêëàä, õòîñü íå áà÷èòü, íå ÷óº, ìàº 
îáìåæåí³ ìîæëèâîñò³ ïåðåñóâàííÿ, çàòðèìêó ðîçâèòêó. Òå, 
ùî äëÿ çäîðîâî¿ ëþäèíè º çâè÷íèì, äëÿ öèõ ëþäåé ìîæå 
îáåðíóòèñÿ ïðîáëåìîþ: íåîãîðîäæåíà ÿìà íà òðîòóàð³, 
â³äñóòí³ñòü ïàíäóñà á³ëÿ âõîäó â àïòåêó, äð³áíî íàäðóêîâà-
íèé ðîçêëàä ðîáîòè ìàãàçèíó. Ó ïîä³áíèõ ñèòóàö³ÿõ ìîæå 
çíàäîáèòèñÿ òâîÿ äîïîìîãà.

Ëþäè ç îñîáëèâèìè ïîòðåáàìè (îáìåæåíèìè ìîæëèâîñ-
òÿìè) — öå ëþäè ç ô³çè÷íèìè ³ ïñèõ³÷íèìè âàäàìè  
çäîðîâ’ÿ.

Äî ëþäåé ç îñîáëèâèìè ïîòðåáàìè ïîòð³áíî ïðîÿâ-
ëÿòè ìèëîñåðäÿ, äîáðîòó, ÷óéí³ñòü. Âîíè ïîòðåáóþòü  
ðîçóì³ííÿ, òåðï³ííÿ òà ëþáîâ³ îòî-
÷óþ÷èõ. 

Ó íàø³é êðà¿í³ îáëàøòîâóþòü ïàí-
äóñè, ï³äéîìíèêè äëÿ òèõ, õòî êîðè-
ñòóºòüñÿ ³íâàë³äíèìè â³çêàìè. Äëÿ 
ëþäåé ç âàäàìè çîðó íà ïåðåõîäàõ 
âñòàíîâëþþòü ñâ³òëîôîðè ³ç çâóêî-

âèìè ñèãíàëàìè, äðóêóþòü ñïåö³àëüíèì 
øðèôòîì êíèãè, àïòå÷í³ óïàêîâêè òîùî. 
Ïî òåëåâ³çîðó áà÷èìî ñóðäîïåðåêëàäà-
÷³â òà òèòðóâàííÿ ô³ëüì³â äëÿ ëþäåé ç 
âàäàìè ñëóõó. 
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Ðîçãëÿíü ìàëþíîê. Ïîì³ðêóé, ÿê ïîâèíí³ â÷èíèòè ä³òè  
â òàê³é ñèòóàö³¿.

3-º ãðóäíÿ âèçíàíî Ì³æíàðîäíèì äíåì ³íâàë³ä³â, ÿêèé 
ïðèâåðòàº óâàãó óñ³õ äî ïðîáëåì ëþäåé ç îáìåæåíèìè 
ìîæëèâîñòÿìè ³ íàãàäóº, ùî âîíè ïîòðåáóþòü çàõèñòó òà 
äîïîìîãè.

Íå ëèøå äîðîñë³, àëå é ä³òè ìîæóòü ìàòè îñîáëèâ³ 
ïîòðåáè. ×åðåç õâîðîáó, ñïàäêîâ³ñòü, ñèëüíå íåðâîâå 
ïîòðÿñ³ííÿ, òðàâìè, îäåðæàí³ ÷åðåç âëàñíó íå-
îáåðåæí³ñòü ÷è íåáåçïå÷íó ïîâåä³íêó ³íøèõ, 
âîíè îïèíèëèñÿ â ñêëàäíèõ óìîâàõ òà ïîòðåáó-
þòü ë³êóâàííÿ, ï³êëóâàííÿ äîðîñëèõ, ñï³ëêóâàí-
íÿ ç ðîâåñíèêàìè é äóæå ñòðàæäàþòü â³ä íåðîçóì³ííÿ, 
áàéäóæîñò³ çäîðîâèõ ëþäåé. Ä³òè ç îñîáëèâèìè ïîòðå-
áàìè ãîñòð³øå ñïðèéìàþòü íåòàêòîâí³ ðîçïèòóâàííÿ, íå-
äîðå÷í³ ðîçãëÿäàííÿ.

Ó Êîíâåíö³¿ ïðî ïðàâà äèòèíè 
íàãîëîøóºòüñÿ: «Îñîáëèâà òóðáî-
òà ïðî ä³òåé-³íâàë³ä³â».

Ó ä³òåé ç îñîáëèâèìè ïîòðåáàìè 
º ìîæëèâ³ñòü íàâ÷àòèñÿ â çàãàëü-
íîîñâ³òí³õ øêîëàõ ³ç ðîâåñíèêàìè, 
äå äëÿ íèõ ñòâîðþþòüñÿ íåîáõ³äí³ 
óìîâè íàâ÷àííÿ é ðîçâèòêó.
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ßê òè ðîçóì³ºø âèñë³â «ßêùî òè áàéäóæèé äî ñòðàæäàíü 
³íøèõ, òè íå çàñëóãîâóºø íà çâàííÿ ëþäèíè»?

        Ïðàêòè÷íà ðîáîòà

Îá’ºäíàéòåñÿ â òðè ãðóïè. Çìîäåëþéòå íàâåäåí³ ñèòóà-
ö³¿. Íàçâ³òü ñïîñîáè äîïîìîãè ëþäÿì ç îñîáëèâèìè ïî-
òðåáàìè.

Ïåðøà ãðóïà. Ó êëàñ ìàº ïðèéòè íîâèé ó÷åíü ç îáìåæå-
íèìè ìîæëèâîñòÿìè ïåðåñóâàííÿ (ï³ä ÷àñ õîäè â³í âè-
êîðèñòîâóº ïàëèöþ). ßê âè éîãî çóñòð³íåòå? ßê áóäåòå 
ñï³ëêóâàòèñÿ íà ïåðåðâàõ?

Äðóãà ãðóïà. Îäíîë³òîê ç âàäàìè ñëóõó ïðîïîíóº òîâàðè-
øóâàòè. ßêó â³äïîâ³äü â³í ìîæå ïî÷óòè? ×è ìîæóòü ó âàñ 
áóòè ñï³ëüí³ ³íòåðåñè?

Òðåòÿ ãðóïà. Êëàñ ãîòóºòüñÿ äî êîíêóðñó ³íñöåí³çàö³¿ áà-
éîê Ëåîí³äà Ãë³áîâà. Ó âàø³é ãðóï³ áåðå ó÷àñòü ä³â÷èíêà 
ç ïîðóøåííÿì ìîâëåííÿ (ó íå¿ ñèëüíå çà¿êàííÿ). ßêèìè 
áóäóòü âàø³ ïðîïîçèö³¿ ùîäî ¿¿ ðîë³ â êîíêóðñ³?

Цікаво знати

×è çíàºø òè, ùî ëþäè ç îáìåæåíèìè ô³çè÷íèìè 
ìîæëèâîñòÿìè ìîæóòü ñòàòè â³äîìèìè â÷åíèìè, ìó-
çèêàíòàìè, ñïîðòñìåíàìè?

Îëüãà Ñêîðîõîäîâà — â³äîìà óêðà¿íñüêà â÷åíà,  
àâòîðêà íàóêîâèõ ³ ë³òåðàòóðíèõ ïðàöü, ÿê³ ñòâîðåí³ 
íåþ çà ïîâíî¿ â³äñóòíîñò³ çîðó ³ ñëóõó.

Ëþäâ³´ âàí Áåòõîâåí — í³ìåöüêèé êîìïîçèòîð, 
ÿêèé ó 26 ðîê³â âàæêî çàõâîð³â ³ âòðàòèâ ñëóõ, àëå 
ïðîäîâæóâàâ òâîðèòè ìóçèêó. Áåòõîâåí çàòèñêàâ ó 
çóáàõ äåðåâ’ÿíó ïàëè÷êó, òîðêàâñÿ íåþ äî ñòðóí ðî-
ÿëÿ, ùîá â³ä÷óòè ¿õ â³áðàö³¿. Ó öåé ïåð³îä â³í íàïèñàâ 
ñâî¿ íàéâèçíà÷í³ø³ òâîðè.
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Îëåíà Þðêîâñüêà — óêðà¿íñüêà á³àòëîí³ñòêà, ëèæ-
íèöÿ, çàñëóæåíèé ìàéñòåð ñïîðòó Óêðà¿íè, ÷åìï³îíêà 
Ïàðàë³ìï³éñüêèõ ³ãîð. Ó òðèð³÷íîìó â³ö³ ï³ñëÿ òÿæêî-
ãî çàõâîðþâàííÿ íà â³òðÿíêó ä³â÷èíö³ àìïóòóâàëè äâ³ 
íîãè. Ó 13 ðîê³â âîíà ðîçïî÷àëà çàéìàòèñÿ ñïîðòîì 
³ äîñÿãëà çíà÷íèõ óñï³õ³â.

Îëåíà ñòàëà áàãàòîðàçîâîþ ÷åìï³îíêîþ, ïðèçåð-
êîþ ÷åìï³îíàò³â ³ êóáê³â ñâ³òó ç ëèæíèõ ãîíîê òà á³àò-
ëîíó.

ªâãåí Áîãîäàéêî — ïëàâåöü, ìàéñòåð ñïîðòó Óêðà-
¿íè ì³æíàðîäíîãî êëàñó.

Íàðîäèâñÿ õëîïåöü ç âàäîþ 
ðóêè. Íå çâàæàþ÷è íà öå, çà-
éìàâñÿ ôóòáîëîì òà êàðàòå, à ç 
8 ðîê³â — ïëàâàííÿì. ªâãåí ñòàâ 
÷åìï³îíîì òà ïðèçåðîì ÷åìï³î-
íàòó ªâðîïè òà ñâ³òó. Â³í äâîðà-
çîâèé ÷åìï³îí òà ïðèçåð ë³òí³õ 
Ïàðàë³ìï³éñüêèõ ³ãîð.

Ïàðàë³ìï³ ́éñüê³ ³ãðè — ì³æíàðîäí³ ñïîðòèâí³ çìàãàííÿ äëÿ 
ëþäåé ç îáìåæåíèìè ô³çè÷íèìè ìîæëèâîñòÿìè. Âîíè 
âêëþ÷àþòü ð³çíîìàí³òí³ âèäè ñïîðòó: ëåãêà àòëåòèêà, òå-
í³ñ, ïëàâàííÿ, ñòð³ëüáà ç ëóêà, ëèæí³ ïåðåãîíè òà ³íø³.
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1. Ùî íàéá³ëüøå âðàçèëî òåáå â öèõ ³ñòîð³ÿõ?
2. ×îìó äåâ³çîì áàãàòüîõ ïàðàë³ìï³éñüêèõ ÷åìï³îí³â º ñëî-

âà «Íå çäàâàéñÿ!»?

Ïåðåãëÿíü â³äåîðîëèê ïðî äîïîìîãó ä³òÿì ³ç îñîáëèâèìè 
ïîòðåáàìè. 

Ïðî÷èòàéòå ïàì’ÿòêó, ÿê íàëàãîäèòè ð³âíîïðàâí³ äðóæí³ 
ñòîñóíêè ç ä³òüìè, êîòð³ ìàþòü îñîáëèâ³ ïîòðåáè.  
Îá´ðóíòóéòå ñâîþ çãîäó (íåçãîäó) ç ïðî÷èòàíèì.

Ïàì’ÿòêà

1. Ó âñ³õ ä³òåé ç îñîáëèâèìè ïîòðåáàìè º âëàñí³ ³íòå- 
 ðåñè, çä³áíîñò³ é òàëàíòè, ÿêèìè âîíè ìîæóòü ïîä³- 
 ëèòèñÿ ç ³íøèìè.

2. Ñï³â÷óâàé, áóäü òîëåðàíòíèì(-îþ) äî íèõ, àëå íå 
  âèÿâëÿé íàäì³ðíî¿ æàë³ñëèâîñò³.

3. Óâàæíî ñòåæ çà ïîâåä³íêîþ òà ñèãíàëàìè ä³òåé  
 ç îñîáëèâèìè ïîòðåáàìè. Äîïîìîãà ìàº áóòè  
 äîðå÷íîþ. Íàäì³ðíå ï³êëóâàííÿ ìîæå ïðèâåñòè äî 
 íåçäîðîâî¿ çàëåæíîñò³ òà íåð³âíîñò³ ó âàøèõ  
 ñòîñóíêàõ.

4. Ðîáè òàê, ùîá òàê³ ó÷í³ â³ä÷óëè ñåáå ïîâíîïðàâ- 
 íèìè ÷ëåíàìè êëàñíîãî êîëåêòèâó. Ñòâîðþé â³äïî- 
 â³äí³ ìîæëèâîñò³, çàîõî÷óé äî ñï³ëüíèõ ñïðàâ.

5. Ñòàâñÿ äî âñ³õ ç ïîâàãîþ, â÷èñÿ æèòè â çëàãîä³. 
 Òâîÿ äðóæáà ìàº äàâàòè â³ä÷óòòÿ ïîòð³áíîñò³, ïîñè- 
 ëþâàòè ïî÷óòòÿ ã³äíîñò³ òà ñàìîïîâàãè.

1. Õòî òàê³ ëþäè ç îñîáëèâèìè ïîòðåáàìè?
2. Óíàñë³äîê ÷îãî ëþäèíà ìîæå ìàòè îáìåæåí³ ìîæëèâî-

ñò³?
3. ßê íåîáõ³äíî ñòàâèòèñÿ äî ëþäåé ç îñîáëèâèìè ïîòðå-

áàìè?
4. ßê³ ñïîñîáè äîïîìîãè ëþäÿì ç îñîáëèâèìè ïîòðåáàìè 

òè çíàºø?
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Ïðî÷èòàé îïîâ³äàííÿ Âàñèëÿ Ñóõîìëèíñüêîãî.

ßê Ñåðã³éêî íàâ÷èâñÿ æàë³òè

Ñåðã³éêî ãóëÿâ ñîá³ êîëî ñòàâêà. ² ïîáà÷èâ ä³â÷èíêó, 
ùî ñèä³ëà íà áå ́ðåç³.

Ï³äõîäèòü äî íå¿, à âîíà é êàæå:
— Íå çàâàæàé ìåí³ ñëóõàòè, ÿê õëþïî÷óòü õâèë³.
Ñåðã³éêî çäèâóâàâñÿ. À ïîò³ì óçÿâ òà é êèíóâ ó ñòàâîê 

êàì³íåöü.
Ä³â÷èíêà ïèòàº:
— Ùî òè êèíóâ ó âîäó?
Ñåðã³éêî ùå á³ëüøå çäèâóâàâñÿ.
— Õ³áà íå áà÷èëà? ß êèíóâ êàì³íåöü.
Ä³â÷èíêà é êàæå:
— ß í³÷îãî íå áà÷èëà, áî ÿ ñë³ïà.
Ñåðã³éêî äîâãî äèâèâñÿ íà ä³â÷èíêó. Â³í íå ì³ã óÿâèòè: 

ÿê öå âîíî, êîëè ëþäèíà í³÷îãî íå áà÷èòü?
Íàñòàëà í³÷. Ñåðã³éêî ë³ã ñïàòè. Ñåðåä íî÷³ ïðîêèíóâ-

ñÿ. Éîãî ðîçáóäèâ øóì çà â³êíîì. Øóì³â â³òåð, ó øèáêè 
ñòóêàâ äîù. À â õàò³ áóëî òåìíî.

Ñåðã³éêîâ³ ñòàëî ñòðàøíî. Éîìó ïðèãàäàëàñÿ ñë³ïà ä³-
â÷èíêà. Òåïåð óæå íå äèâóâàâñÿ — éîãî ñåðöå ñòèñíóâ 
æàëü. ßê æå âîíà, á³äíà, æèâå â òåìðÿâ³?

Ñåðã³éêîâ³ õîò³ëîñÿ, ùîá øâèäøå íàñòàâ äåíü. Â³í 
ï³äå äî ñë³ïî¿ ä³â÷èíêè. ² ïîæàë³º ¿¿.

1. ßêà ãîëîâíà äóìêà òâîðó?
2. Ùî ùå ìîæå çðîáèòè Ñåðã³éêî äëÿ ñë³ïî¿ ä³â÷èíêè, 

îêð³ì ïîæàë³òè?
3. ßêà òóðáîòà íåîáõ³äíà ä³òÿì ç îñîáëèâèìè ïîòðåáàìè?
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Íàîäèíö³ âäîìà

Ïðèãàäàé, ÿêèõ ïðàâèë ïîâåä³íêè ïîòð³áíî äîòðèìóâàòè-
ñÿ, êîëè òè çàëèøàºøñÿ ñàì(-à) âäîìà.

Ìè ïî÷óâàºìîñÿ çàòèøíî â ð³äí³é äîì³âö³, äå íàñ  
ëþáëÿòü, îáåð³ãàþòü, ï³êëóþòüñÿ ïðî íàñ. Êîëè äèòèí³ 
ïîòð³áíà äîïîìîãà ÷è ïîðàäà, âîíà çàâæäè îòðèìàº ¿õ 
â³ä ñâî¿õ ð³äíèõ. Òà ³íîä³ äîâîäèòüñÿ çàëèøàòèñÿ âäîìà 
íàîäèíö³. Òîìó ïîòð³áíî çíàòè, ÿê ä³ÿòè â ð³çíèõ íåïå-
ðåäáà÷óâàíèõ ñèòóàö³ÿõ.

Ðîçãëÿíüòå ìàëþíêè. Îáãîâîð³òü, ÿê³ ïðàâèëà áåçïå÷íî¿ 
ïîâåä³íêè ïîðóøèëè ä³òè. ßêèìè ìàëè áóòè ¿õ ä³¿? ×îìó?
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Ùî æ ïîòð³áíî çíàòè é óì³òè, àáè óíèêíóòè íåáåçïå÷íèõ 
ñèòóàö³é, êîëè òè ñàì (ñàìà) óäîìà?

 Í³êîëè íå â³ä÷èíÿé äâåð³ íåçíàéîì³é àáî ìàëîçíà-
éîì³é ëþäèí³, êèì áè âîíà íå íàçâàëàñÿ ³ ïðî ùî íå 
ïðîñèëà á.
 ßêùî íåçíàéîìåöü íàìàãàºòüñÿ ââ³éòè â êâàðòèðó ÷è 
áóäèíîê, íå ïàí³êóé. Çàòåëåôîíóé áàòüêàì, ñóñ³äàì, 
ó ì³ë³ö³þ. Ó ðàç³ â³äñóòíîñò³ çâ’ÿçêó, êëè÷ ëþäåé íà 
äîïîìîãó ÷åðåç â³êíî.
 ßêùî òè ïîâåðíóâñÿ ç³ øêîëè, à äâåð³ òâîãî ïîìåøêàí-
íÿ â³ä÷èíåí³, — íå çàõîäü äî íüîãî. Ïîêëè÷ ñóñ³ä³â, çà-
òåëåôîíóé áàòüêàì, ùîá âèêëèêàëè ïðàö³âíèê³â ì³ë³ö³¿, 
àäæå â îñåë³ ìîæå áóòè ãðàá³æíèê.

Ðîç³ãðàéòå ñöåíêó. Òè âäîìà ñàì(-à). Ó äâåð³ ïîäçâîíèëè  
³ ñêàçàëè: «Ìè ç àâàð³éíî¿ ñëóæáè. Íàì òåðì³íîâî íåîá-
õ³äíî ïåðåâ³ðèòè òðóáè â êâàðòèð³». ßêèìè áóäóòü òâî¿ 
ä³¿?

Äî êîãî òè ìîæåø çâåðíóòèñÿ â ðàç³ âèíèêíåííÿ ïîä³áíèõ 
ñèòóàö³é?

Ñó÷àñí³ êâàðòèðè ³ áóäèíêè íà÷èíåí³ ïîáóòîâîþ òåõ-
í³êîþ, ãàçîâèìè òà åëåêòðè÷íèìè ïðèëàäàìè, îáëàäíà-
í³ âîäîïîñòà÷àííÿì, êàíàë³çàö³ºþ. Âñ³ ö³ ðå÷³, áåç ÿêèõ  
ëþäèíà âæå é íå óÿâëÿº ñâîãî æèòòÿ, ³íîä³ ñòàþòü ïðè÷è-
íîþ òðàã³÷íèõ ïîä³é. Ïàì’ÿòàé ïðî öå, êîëè çàëèøàºøñÿ 
âäîìà ñàì (ñàìà).

Îá’ºäíàéòåñÿ â ãðóïè. Ïðèãàäàéòå ³ ñêëàä³òü ïàì’ÿòêè:

«Ïðàâèëà êîðèñòóâàííÿ âîäîãîíîì» — ïåðøà ãðóïà;
«Ïðàâèëà êîðèñòóâàííÿ åëåêòðîïðèëàäàìè» — äðóãà ãðóïà;
«Ïðàâèëà êîðèñòóâàííÿ ãàçîâîþ ïëèòîþ» — òðåòÿ ãðóïà.

Äëÿ äîïîìîãè ëþäÿì ó íåáåçïå÷íèõ ñèòóàö³ÿõ ñòâîðåí³ 
ñëóæáè ïîðÿòóíêó.
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Ïàì’ÿòàé íîìåðè òåëåôîí³â ðÿòóâàëüíèõ ñëóæá:

101 — ïîæåæíà ñëóæáà
102 — ì³ë³ö³ÿ
103 — øâèäêà äîïîìîãà
104 — ñëóæáà ãàçó
112 — óñ³ ðÿòóâàëüí³ ñëóæáè

Ó ðàç³ âèíèêíåííÿ íåáåçïå÷íî¿ ñèòóàö³¿ ïîòð³áíî çà-
òåëåôîíóâàòè äî ñëóæáè ïîðÿòóíêó ³ ÷³òêî ïîâ³äîìèòè:

1) ³ì’ÿ òà ïð³çâèùå;
2) äîìàøíþ àäðåñó (âóëèöþ, ä³ì, êâàðòèðó) ³ íîìåð 

òåëåôîíó;
3) êîä çàìêà íà äâåðÿõ ï³ä’¿çäó;
4) ïðè÷èíó âèêëèêó.

Ðîç³ãðàéòå ä³àëîã, ÿêèé ìîæå â³äáóòèñÿ ì³æ ïîòåðï³ëèì 
òà äèñïåò÷åðîì ñëóæáè ïîðÿòóíêó.

1. ×è çíàºø òè, äå ðîçòàøîâàí³ âåíòèë³, ùî ïåðåêðèâà-
þòü âîäó â òâî¿é êâàðòèð³ (áóäèíêó)? ×è âì³ºø òè ¿õ 
ïåðåêðèâàòè?

2. Ùî òðåáà çðîáèòè ïåðåä òèì, ÿê óâ³ìêíóòè ãàçîâó ïëèòó?
3. ×îãî íå ìîæíà ðîáèòè, â³ä÷óâøè çàïàõ ãàçó?
4. ßêèìè ìàþòü áóòè òâî¿ ä³¿ â ðàç³ âèò³êàííÿ ãàçó?

1 2

3 4
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Íàéá³ëüøå íåáåçïå÷íèõ ñèòóàö³é âèíèêàº âíàñë³äîê 
íåîáåðåæíîãî ïîâîäæåííÿ ç âîãíåì, íåïðàâèëüíîãî êî-
ðèñòóâàííÿ åëåêòðîïðèëàäàìè àáî ãàçîâèìè ïëèòàìè.

Ðîçãëÿíü ìàëþíêè. Ðîçêàæè, ÿê ïîòð³áíî ä³ÿòè â ðàç³ âè-
íèêíåííÿ ïîæåæ³ â ïîìåøêàíí³.

Áóâàþòü âèïàäêè, êîëè ïîæåæà âèíèêàº â ñóñ³äí³é 
êâàðòèð³ ÷è â ï³ä’¿çä³. ßêèìè ìàþòü áóòè òâî¿ ä³¿?

1. Îáåðåæíî òîðêíèñÿ ðó÷êè âõ³äíèõ äâåðåé. ßêùî 
âîíà ãàðÿ÷à — íå â³ä÷èíÿé, òàì ïîæåæà. Çàòåëåôîíóé 
çà íîìåðîì 101, ÷³òêî ïîâ³äîì, äå òè çíàõîäèøñÿ. Çà-
òêíè ù³ëèíè ï³ä äâåðèìà âîëîãèìè ãàí÷³ðêàìè, çàõè-
ñòè îðãàíè äèõàííÿ. ×åêàé íà ðÿòóâàëüíèê³â ó ê³ìíàò³  
ç âèõîäîì íà áàëêîí àáî ç â³êíîì. Ïîäàâàé ñèãíàëè ðÿ-
òóâàëüíèêàì.

2. ßêùî äâåðíà ðó÷êà õîëîäíà, îáåðåæíî â³äõèëè äâå-
ð³. Ó êîðèäîð³ áàãàòî äèìó? Çà÷èíè äâåð³, à äàë³ ä³é, ÿê ó 
ïîïåðåäíüîìó âèïàäêó.

3. ßêùî ê³ìíàòà íàïîâíèëàñÿ äèìîì, âèéäè íà áàë-
êîí, çà÷èíèâøè çà ñîáîþ äâåð³, ³ ÷åêàé íà ðÿòóâàëüíó 
ñëóæáó.
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4. ßêùî â êîðèäîð³ íåáàãàòî äèìó (ïîæåæà íà âåðõ-
í³õ ïîâåðõàõ), çàõèñòè îðãàíè äèõàííÿ ³ ñïóñêàéñÿ âíèç 
ñõîäàìè. Íå êîðèñòóéñÿ ë³ôòîì ï³ä ÷àñ ïîæåæ³! Öå íå-
áåçïå÷íî.

5. ßêùî ïîæåæà â îäí³é ³ç ñóñ³äí³õ êâàðòèð, ïîêëè÷ íà 
äîïîìîãó ³íøèõ ñóñ³ä³â. Âèéäè ç áóäèíêó. Çàòåëåôîíóé 
çà íîìåðîì 101.

ßêùî òè ïðîæèâàºø ó ñ³ëüñüê³é ì³ñöåâîñò³, à â òâî¿õ 
ñóñ³ä³â ñòàëàñÿ ïîæåæà çà ¿õ â³äñóòíîñò³, âèêëè÷ ïîæåæ-
íèê³â, ïîâ³äîìèâøè àäðåñó ñóñ³ä³â.

Ðîçãàäàé ðåáóñ.
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Íåâåëèêó ïîæåæó ìîæíà ïîãàñèòè çà äî-
ïîìîãîþ âîãíåãàñíèêà. Áàæàíî, ùîá òàêèé 
ïîì³÷íèê áóâ ó òåáå âäîìà. ßê êîðèñòóâà-
òèñÿ âîãíåãàñíèêîì, òåáå ìîæóòü íàâ÷èòè 
áàòüêè.

 Íåáåçïå÷í³ ñèòóàö³¿ íåîáõ³äíî ïåðåäáà÷óâàòè!

1. Ðîçêàæè, ÿê òè ä³ÿòèìåø ó ðàç³ âèíèêíåííÿ ïîæåæ³  
â ñóñ³äí³é êâàðòèð³ (áóäèíêó).

2. ×èì ìîæíà çàõèñòèòè îðãàíè äèõàííÿ ï³ä ÷àñ ïîæåæ³?
3. ×îìó íå ìîæíà õîâàòèñÿ ï³ä ÷àñ ïîæåæ³?

Цікаво знати

Âîñüìèð³÷íà Êàòåðèíà Æäàíîâà âðÿòóâàëà â³ä ïî-
æåæ³ âñþ ñâîþ ðîäèíó. Öå ñòàëîñÿ 30 ñ³÷íÿ 2006 ðîêó 
â ñ. Ðó÷à¿âêà Çàïîð³çüêîãî ðàéîíó Çàïîð³çüêî¿ îáëàñ-
ò³. Òîãî äíÿ â áóäèíêó ïåðåáóâàëî 8 ëþäåé, ÷åòâåðî 
ç ÿêèõ áóëè ä³òè â³êîì äî 9 ðîê³â. Ó ðåçóëüòàò³ êî-
ðîòêîãî çàìèêàííÿ çàãîð³âñÿ òåëåâ³çîð, âîãîíü ïî÷àâ 
ïîøèðþâàòèñÿ ïî âñüîìó áóäèíêó. Ïåðøîþ öå ïî-
ì³òèëà Êàòÿ. Âîíà íå ðîçãóáèëàñÿ 
³ ðîçáóäèëà äîðîñëèõ. Ïîò³ì óçÿëà 
íà ðóêè äâîð³÷íîãî áðàòà ³ ùå äâîõ 
ä³òåé âèâåëà íà âóëèöþ.

Ìàëåíüêó ðÿòóâàëüíèöþ íàãî-
ðîäèëè ³ìåííèì ãîäèííèêîì òà òå-
ëåâ³çîðîì.

Îáãîâîðè ç áàòüêàìè ñâî¿ ä³¿ â ð³çíèõ íåïåðåäáà÷óâàíèõ 
ñèòóàö³ÿõ. Ïîðàäüñÿ, ÿê ìîæíà çâ’ÿçàòèñÿ ³ç ñóñ³äàìè, 
ÿêùî òåëåôîí íå ïðàöþº.
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Áåçïåêà øêîëÿðà. Ïðàâèëà ïîâåä³íêè  
ï³ä ÷àñ ìàñîâèõ øê³ëüíèõ çàõîä³â

×îìó ïåðåáóâàííÿ äèòèíè â ì³ñöÿõ âåëèêîãî ñêóï÷åííÿ 
ëþäåé º íåáåçïå÷íèì?

Òîá³, íàïåâíå, íå ðàç äîâîäèëîñÿ îïèíÿòèñÿ â ì³ñöÿõ, 
äå çáèðàºòüñÿ âåëèêà ê³ëüê³ñòü ëþäåé: íà ñòàä³îí³, ó ê³-
íîòåàòð³, ñóïåðìàðêåò³, òðàíñïîðò³, íà ÿðìàðêó, â ìåòðî. 
Ïåðåáóâàþ÷è â áàãàòîëþäíèõ ì³ñöÿõ, ïîòð³áíî áóòè äóæå 
îáåðåæíèì, àäæå â áóäü-ÿêèé ìîìåíò ìîæå óòâîðèòèñÿ 
íàòîâï, òèñíÿâà. Ó íàòîâï³ ìîæíà íå ò³ëüêè ïîêàë³÷èòèñÿ, 
àëå é çàãèíóòè.

²íîä³ â ì³ñöÿõ ñêóï÷åííÿ ëþäåé âèíèêàþòü íåáåçïå÷-
í³ ñèòóàö³¿: ïîæåæà, âèò³ê ãàçó, îáâàë ñò³íè, á³éêà òîùî. 
Öå ìîæå âèêëèêàòè ïàí³êó. ßêùî ëþäåé îõîïèëà ïàí³-
êà, âîíè íå êîíòðîëþþòü ñâî¿ ä³¿, íå äóìàþòü ïðî ³íøèõ,  
à áóäü-ÿêîþ ö³íîþ íàìàãàþòüñÿ âðÿòóâàòè âëàñíå æèòòÿ.

Ðîçãëÿíüòå ñâ³òëèíè. Îáãîâîð³òü, ó ÿêèõ ñèòóàö³ÿõ ìîæå 
âèíèêíóòè ïàí³êà.
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Ùîá ó íåáåçïå÷í³é ñèòóàö³¿ ëþäè ìîãëè ÿêíàéøâèäøå 
âèáðàòèñÿ ç ïðèì³ùåííÿ, ïîæåæíèêè ðîçðîáëÿþòü ïëàí 
åâàêóàö³¿. Íà íüîìó ïîçíà÷åíî, ó ÿêîìó íàïðÿìêó ñë³ä 
ðóõàòèñÿ äî áåçïå÷íîãî âèõîäó.

 Çáèðàþ÷èñü ó ãðîìàäñüêå ì³ñöå, ïîñòàðàéñÿ 
ïðèéòè çàâ÷àñíî, ùîá îçíàéîìèòèñÿ ç àâàð³é-
íèìè òà çàïàñíèìè âèõîäàìè ç ïðèì³ùåííÿ.

1. Îá’ºäíàéòåñÿ â ÷îòèðè ãðóïè. Ðîçãëÿíüòå ïëàí åâàêó-
àö³¿ ç êîíöåðòíîãî çàëó. Ñïðîáóéòå âèçíà÷èòè íàïðÿì 
ðóõó äëÿ ãëÿäà÷³â À, Á, Â, Ã, ùîá âîíè ÿêíàéøâèäøå 
ä³ñòàëèñÿ âèõîäó.

 Ïåðøà ãðóïà — ãëÿäà÷ À. Òðåòÿ ãðóïà — ãëÿäà÷ Â.
 Äðóãà ãðóïà — ãëÿäà÷ Á. ×åòâåðòà ãðóïà — ãëÿäà÷ Ã.

 2. Îçíàéîìòåñÿ ç ïëàíîì åâàêóàö³¿ ó âàø³é øêîë³. Ïîòðå-
íóéòåñÿ, ÿê ìîæíà øâèäêî âèéòè ç ïðèì³ùåííÿ.
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ßêùî òè çáèðàºøñÿ â ì³ñöÿ âåëèêîãî  
ñêóï÷åííÿ ëþäåé:

 òâî¿ îäÿã òà âçóòòÿ ìàþòü áóòè çðó÷íèìè; ðå÷³, ÿê³ 
áåðåø ³ç ñîáîþ, íå ïîâèíí³ çàâàæàòè ðóõàòèñü ó íà-
òîâï³;
 íà ìàñîâ³ çàõîäè ïðèõîäü çàâ÷àñíî, âèáèðàé ì³ñöå 
ïîáëèæ÷å äî âèõîäó;
 çâåðíè óâàãó íà ïëàí åâàêóàö³¿ ç ïðèì³ùåííÿ, çà-
ïàì’ÿòàé àâàð³éí³ òà çàïàñí³ âèõîäè.

 Íå õîäè íà ì³òèíãè, àêö³¿ ïðîòåñòó. Öå íåáåç-
ïå÷íî äëÿ ä³òåé. 

Äðóç³ ç³áðàëèñÿ íà ôóòáîë. Óÿâè ñîá³, ùî ï³ñëÿ çàê³í÷åí-
íÿ ìàò÷ó ï³ä ÷àñ âèõîäó ç³ ñòàä³îíó õëîïö³ ïîòðàïèëè  
â íàòîâï. Êîìó ç íèõ ó ïåðøó ÷åðãó çàãðîæóº íåáåçïåêà? 
×îìó?

Øêîëà — öå òàêîæ áàãàòîëþäíå ì³ñöå.
Ùîá íå ïîñòðàæäàòè ï³ä ÷àñ ìàñîâèõ øê³ëüíèõ çà-

õîä³â, ïîòð³áíî äîòðèìóâàòèñÿ â³äïîâ³äíèõ ïðàâèë ïîâå-
ä³íêè.
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        Ïðàâèëà ïîâåä³íêè â íàòîâï³

 Òðèìàéñÿ ïîäàë³ â³ä ñêëÿíèõ äâåðåé, à íàäâîð³ — â³ä 
îãîðîæ, äåðåâ òà ñò³í áóäèíêó, ùîá íå áóòè ïðèòèñ-
íóòèì äî íèõ.
 Í³êîëè íå éäè ïðîòè íàòîâïó. Ðóõàéñÿ â òîìó æ íà-
ïðÿìêó ³ ç òàêîþ æ øâèäê³ñòþ, ÿê óñ³. Öå äîïîìîæå 
âòðèìàòèñÿ íà íîãàõ. Ãîëîâíå — íå âïàñòè. 
 ßêùî õòîñü íàìàãàºòüñÿ ïðîòèñíóòèñÿ âïåðåä, êðà-
ùå ïðîïóñòè éîãî, áî ìîæíà âïàñòè.
 Ðóõàþ÷èñü ó íàòîâï³, íå òðèìàé ðóêè â êèøåíÿõ. Ç³-
ãíè ¿õ ó ë³êòÿõ ³ ïðèòèñíè äî òóëóáà.

Ðîçãëÿíüòå ìàëþíêè. Îáãîâîð³òü ñèòóàö³¿, ùî ñêëàëèñÿ. 
Õòî ç ä³òåé ïîðóøèâ ïðàâèëà ïîâåä³íêè â íàòîâï³? ×îìó?

   Íàìàãàéñÿ óíèêàòè íàòîâïó.
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Ñóìí³ ôàêòè

 Ó ëèñòîïàä³ 1998 ðîêó ñòàëàñÿ òðàãåä³ÿ â ì. ×åð-
âîíîãðàä³ Ëüâ³âñüêî¿ îáëàñò³. Ï³ñëÿ ïåðåãëÿäó ê³íî-
ô³ëüìó â íàòîâï³ çàãèíóëî ÷åòâåðî øêîëÿð³â, 22 ä³-
òåé îòðèìàëè òðàâìè.
 Ó 1982 ðîö³ ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ ôóòáîëüíîãî ìàò÷ó íà 
îäíîìó ç³ ñòàä³îí³â Ðîñ³¿ â íàòîâï³ áóëî çàòîïòàíî 
340 óáîë³âàëüíèê³â.

 Ñòðàõ ìàº âåëèê³ î÷³.
 ² ñèëà ïåðåä ðîçóìîì íèêíå.

Íà ́òîâï — âåëèêå ñêóï÷åííÿ íåîðãàí³çîâàíèõ ëþäåé.

Ïà ́í³êà — ñòðàõ, ðîçãóáëåí³ñòü, âòðàòà êîíòðîëþ çà ñâîºþ 
ïîâåä³íêîþ ÷åðåç íåáåçïåêó, íåçäàòí³ñòü ïðàâèëüíî îö³-
íèòè ñèòóàö³þ.

Åâàêóà ́ö³ÿ — îðãàí³çîâàíå âèâåäåííÿ (âèâåçåííÿ) ëþäåé, 
óñòàíîâ òà ð³çíèõ ìàòåð³àëüíèõ ö³ííîñòåé ç íåáåçïå÷íèõ 
ì³ñöü.

Îáãîâîð³òü, ÿê³ ðå÷³ íå ìîæíà áðàòè â ì³ñöÿ âåëèêîãî 
ñêóï÷åííÿ ëþäåé.  

1. Äå ìîæå âèíèêíóòè íàòîâï?
2. ×èì íåáåçïå÷íèé íàòîâï?
3. ßê ïîòð³áíî ïîâîäèòèñÿ â íàòîâï³?
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Âèõ³ä ³ç íåïåðåäáà÷åíèõ ñèòóàö³é ïîçà  
ìåæàìè äîì³âêè, øêîëè

ßê ñë³ä ïîâîäèòèñÿ çà ìåæàìè äîì³âêè ÷è øêîëè, ùîá íå 
íàðàæàòèñÿ íà íåáåçïåêó?

Òè âæå çíàºø, ùî äëÿ ³ãîð òà ïðîãóëÿíîê ïîòð³áíî 
îáèðàòè áåçïå÷í³ ì³ñöÿ. Ïðîòå íàâ³òü ó äâîð³ á³ëÿ òâîãî 
äîìó òè ìîæåø çóñòð³òè íåçíàéîìèõ ëþäåé ç³ çëèìè íà-
ì³ðàìè.

Ðîçãëÿíüòå ìàëþíêè. ßêèì ä³òÿì çàãðîæóº íåáåçïåêà? 
Ïîÿñí³òü, ÷îìó.

Íåð³äêî ìîæíà ïî÷óòè ïðî íåùàñí³ âèïàäêè, ÿê³ òðà-
ïëÿþòüñÿ ç ä³òüìè ï³ä ÷àñ ïðîãóëÿíîê. ²íîä³ çëîâìèñíè-
êè âèêðàäàþòü ä³òåé, êîðèñòóþ÷èñü ¿õíüîþ äîâ³ðëèâ³ñòþ: 
ïðîïîíóþòü ïðî¿õàòèñÿ íà äîðîãîìó àâòîìîá³ë³, âçÿòè 
ó÷àñòü ó êîíêóðñ³, çàïðîøóþòü íà ðîëü ó ô³ëüì³, ïðîñÿòü 
ïîêàçàòè äîðîãó òîùî.
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Ó òàêèõ ñèòóàö³ÿõ ïîòð³áíî òâåðäî ñêàçàòè: «ß âàñ íå 
çíàþ ³ í³êóäè ç âàìè íå ï³äó». ² øâèäêî ïðÿìóâàòè â ëþä-
íå ì³ñöå. ßêùî íåçíàéîìåöü ðóøèòü çà òîáîþ àáî ñïðî-
áóº çàòðèìàòè òåáå, ãîëîñíî êðè÷è, ñòàðàéñÿ ïðèâåðíó-
òè óâàãó ëþäåé.

Áóâàþòü âèïàäêè, êîëè ãðàá³æíèêè â áåçëþäíîìó  
ì³ñö³ âèìàãàþòü ó ä³òåé ãðîø³ àáî ö³íí³ ðå÷³. ßêùî òàêå 
òðàïèòüñÿ ç òîáîþ, ï³äêîðèñü, ùîá íå íàðàæàòè ñåáå íà 
ùå á³ëüøó íåáåçïåêó, àäæå çäîðîâ’ÿ ³ æèòòÿ ö³íí³ø³ çà 
ãðîø³.

²íîä³ ä³òè ñàì³ ñâîºþ ïîâåä³íêîþ àáî â÷èíêàìè  
ïðèâåðòàþòü óâàãó çëîâìèñíèê³â.

Îá’ºäíàéòåñÿ â òðè ãðóïè. Îáì³ðêóéòå ñèòóàö³¿, â ÿêèõ 
îïèíèëèñÿ ä³òè. Ùî âè ïîðàäèòå ¿ì?

Ïåðøà ãðóïà. Ä³â÷àòêà ñèäÿòü íà ëàâö³ ó ñêâåð³ ³ ãîëîñíî 
õèçóþòüñÿ îäíà ïåðåä îäíîþ äîðîãèìè ðå÷àìè, ÿê³ º â 
íèõ óäîìà. Ïîðÿä ñòîÿòü ï³äîçð³ë³ ëþäè ³ ïðèñëóõàþòüñÿ 
äî ðîçìîâè.

Äðóãà ãðóïà. Õëîï÷èê ó äâîð³ ïîçíàéîìèâñÿ ç îäíîë³òêîì 
³ îäðàçó âèð³øèâ çàïðîñèòè éîãî äî ñåáå: íàçâàâ àäðåñó, 
ïîâ³äîìèâ, ùî í³êîãî íåìàº âäîìà.

Òðåòÿ ãðóïà. Íà âóëèö³ äî ä³â÷èíêè ï³ä³éøëà æ³íêà ³ ïîïðî-
ñèëà ïðîâåñòè ¿¿ äî àïòåêè, ÿêà çíàõîäèòüñÿ çà ñêâåðîì.

Äî êîãî çâåðòàòèñÿ ïî äîïîìîãó

ßêùî òè îïèíèøñÿ â íåáåçïå÷í³é ñèòóàö³¿, òðåáà 
çâåðòàòèñÿ ïî äîïîìîãó äî ì³ë³ö³îíåð³â, ³íñïåêòîð³â 
ÄÀ², ÷åðãîâèõ íà âîêçàëàõ, ó ìåòðî, âîä³¿â ãðîìàäñüêî-
ãî òðàíñïîðòó, êàñèð³â, ïðîäàâö³â, ïðàö³âíèê³â æèòëîâî- 
êîìóíàëüíèõ ñëóæá, äî ëþäåé, ÿê³ çíàõîäÿòüñÿ íà ðîáî-
÷èõ ì³ñöÿõ. ² ëèøå â îñòàííþ ÷åðãó — äî ïåðåõîæèõ.
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 Ïðî âñå, ùî ñòàëîñÿ ç òîáîþ, ìàþòü çíàòè áàòü-
êè, â÷èòåë³.

Ùîá çàñòåðåãòè ä³òåé â³ä íåáåçïå÷íèõ ñèòóàö³é ç íå-
çíàéîìöÿìè, ñëóæáè îõîðîíè ïîðÿäêó ð³çíèõ êðà¿í ñâ³òó 
ñêëàëè ïðàâèëà «ï’ÿòè ÍÅ».

 ÍÅ ðîçìîâëÿé ³ç íåçíàéîìöÿìè.
 ÍÅ ñ³äàé â àâòîìîá³ëü äî íåçíàéîìö³â.
 ÍÅ áåðè í³÷îãî ó íåçíàéîìö³â.
 ÍÅ çàòðèìóéñÿ ïî äîðîç³ ç³ øêîëè äîäîìó.
 ÍÅ ãóëÿé íàäâîð³ ï³ñëÿ òîãî, ÿê ñòåìí³ëî.

Ïàì’ÿòàé: òâî¿ ð³äí³ çàâæäè ïîâèíí³ çíàòè, äå òè çíà-
õîäèøñÿ.

1. Êóäè òè õîäèø íà ïðîãóëÿíêó? ßê³ ðå÷³ áåðåø ³ç ñî-
áîþ?

2. ×îìó íàéêîðîòøèé øëÿõ íå çàâæäè áåçïå÷íèé?
3. ×îìó íå ìîæíà ïîâ³äîìëÿòè ñâîþ àäðåñó, íîìåð òåëå-

ôîíó, â³äîìîñò³ ïðî áàòüê³â òà äîõîäè ñ³ì’¿ íåçíàéî-
ìèì ëþäÿì?

Ñêëàä³òü ïàì’ÿòêó «Áåçïå÷íà ïîâåä³íêà íàäâîð³».


