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«Педагоги в гостях у программы «Жить здорово!»

Ведущий: Здравствуйте, дорогие зрители! 
Сегодня вы в гостях у передачи «Жить здорово!»
А начать сегодняшнюю программу я хочу с легенды:

На горе Олимп давным - давно жили боги и стало им скучно.

Тогда решили они создать человека и поселить его на планете Земля.

Стали боги решать, каким должен быть человек.

«Человек должен быть сильным», - сказал один из богов.

«Человек должен быть умным», - добавил второй.

«Человек должен быть здоровым», - высказался третий бог.

«Но если человек будет обладать всем этим, он будет подобен нам»,- возразил один из богов.

И решили тогда они спрятать главную ценность человека - здоровье.

Долго они решали, куда бы спрятать здоровье?

«Глубоко в синем море»- предлагал один.

«На самой высокой горе»- сказал другой.

«Здоровье нужно спрятать в самого человека»- предложил третий.

И все с ним согласились. С тех давних времен так и живет человек, пытаясь найти свое здоровье.Только далеко не каждый человек может найти и уберечь его, этот бесценный дар богов - ЗДОРОВЬЕ!

Как вы поняли, тема сегодняшней передачи – здоровье, а чтобы его найти и понять из каких составляющих оно состоит, у меня в гостях четыре замечательных доктора: Доктор Движухин (инструктор по физической культуре), доктор Успокоев (психолог), доктор Смехов (учитель-логопед) и доктор Ноткин (музыкальный руководитель). 
Вести программу буду я – профессор по здоровому образу жизни, кандидат жизненных наук,  профессор Здоровейко (2 учитель-логопед).

Движухин: Всем известно, что движение – это жизнь. Сегодня мы попробуем разобраться, как мы живем.

Успокоев: Есть такая фраза «Успокойся!». Иногда ее говорят нам, иногда мы говорим ее сами себе. Почему же надо успокоиться? Узнаем сегодня.

Смехов: Ученые доказали, что смех продлевает жизнь. Сегодня мы будем увеличивать свой жизненный путь.

Ноткин: Платон сказал: «Музыка воодушевляет весь мир, снабжает душу крыльями, способствует полету воображения, делает человека счастливее». Предлагаю заняться этим прямо сейчас.

Ведущий: Итак, первая наша рубрика: «Физкульт- УРА!». А значит слово доктору Движухину.

Движухин: Если движение – это жизнь, значит, отсутствие движения смерти подобно. Еще древний Аристотель сказал: «Ничто так не разрушает человека как длительное бездействие». Для того, чтобы понять как движение связано с нашим здоровьем, достаточно заглянуть в учебник анатомии.
Итак, всем известно, что движение обеспечивают мышцы. У человека их порядка восьмиста, из них шестьсот мышц скелетных. Чем же они занимаются? Основная задача мышечной массы – обеспечить движения образующих суставов и костей. А что происходит, когда мы двигаемся мало? При недостаточной активности наше тело не успевает расходовать свой потенциал. Простая аналогия со ржавой машиной, которая очень плохо двигается после длительного простоя, как нельзя лучше подходит для характеристики человеческого тела, ведущего малоподвижный образ жизни. По сути, человеческое тело попросту так же «портится» и «ржавеет» от недостаточной активности. Жизненно важные системы организма не работают в нормальном режиме, а мышцы, включая сердечные, не получая достаточных нагрузок, теряют свой тонус. А если некая мышца долгое время не функционирует, то со временем она атрофируется. Зачем организму тратить свои ресурсы на то, что не работает. Но это еще полбеды. Усугубляет ситуацию то, что наши кости и хрящи, не имея своих кровеносных сосудов, питаются через кровь, прокачиваемую теми же мышцами. В итоге, помимо слабости мышечной массы, мы имеем разрушение и расслоение  хрящевой ткани, хрупкость костей, а это уже приводит к артрозу, остеохондрозу и остеопорозу. Страшные диагнозы, потому что болезни эти могут привести к обездвиживанию, а чтобы избежать всего этого,  требуется лишь одно простое условие – двигаться.
Итак, рассмотрим банальную ситуацию – боль в спине. Поднимите руку, у кого болит спина? А знаете ли вы причину ваших болей? (высказывание предположений)
Движухин: Вы правы, причин болей в спине может быть несколько, давайте рассмотрим их подробнее (раздает всем схему причинно-следственной связи болей в спине).

В первом круге отображены возможные причины болей. Это: малоподвижный образ жизни, имеющиеся хронические заболевания, травмы (имеющиеся в настоящем или прошлом), постоянная неправильная статическая нагрузка (когда происходит напряжение одних мышц и растягивание и ослабление других), сюда же относятся психосоматические состояния и часто называемая причина «продуло».

Во втором круге описаны следствия, которые вытекают из этих причин (симптоматика, которую мы можем наблюдать).

В третьем круге указаны методы лечения и устранения данной симптоматики.

Ну и четвертый круг объединяет все это одним простым словом – движение!

Из этой схемы наглядно видно, что какая бы ни была причина возникновения вашей боли, все сводится к тому, что устранить и предотвратить ее поможет движение.
Итак, мы вывели с вами первое и основное правило здоровья – это движение (дает первую часть пазла ведущему).

Ведущий: Но это еще не все. Есть еще три составляющие, в совокупности с которыми и будет достигнута наша главная цель - здоровье. После того, как мы соберем все пазлы одной картинки, в конце нашей передачи, последует практическая часть нашей встречи, в которой все вы убедитесь в эффективности полученных знаний.
А пока у нас вторая рубрика «Спокойствие, только спокойствие!» (выступление психолога - доктора Успокоева).
Успокоев: Для многих вопрос психолога «Что у Вас болит?» может прозвучать  неожиданно.

Казалось бы, наше физическое самочувствие должно волновать скорее врача, чем  психолога. Однако часто бывает так, что причиной наших болезней являются какие-то серьезные психические проблемы. 

За частой головной или сердечной болью, например, может скрываться: 

-серьезный и длительный  конфликт с каким-нибудь значимым для вас человеком; 

-конфликтное общение с близкими людьми; 

- подавляемое чувство агрессии или страха;

- неудовлетворенность или длительное напряжение. 

Самый простой пример: отчего дети, посещающие детский сад, часто становятся очень болезненными, без всяких видимых причин? Ответ простой – так организм ребенка реагирует на стресс и еще, это единственный способ остаться дома, получить любовь и внимание родителей. 

Так взрослый человек, который не может справляться с каким-либо стрессом начинает соматизировать проблемы, превращая затянувшийся внутренний конфликт - в хроническое заболевание. 

Современное общество вынуждает человека существовать в бешеном ритме, постоянно жить в напряжении, непрерывно стремиться к достижению каких-то целей. И мы зачастую игнорируем свои желания и потребности, отказываем себе в отдыхе, истощаем свои внутренние ресурсы, живем в постоянном напряжении, и тогда бессознательная часть нашей психики «принимает решение» за нас - появляется болезнь, как способ избежать невыносимой, истощающей ситуации.

Известно, что психологические факторы оказывают решающее влияние на возникновение следующих заболеваний: 

-аллергии,                               

- бронхиальной астмы, 

-гипертонии, 

-заболеваний сердца, 

-12-перстной кишки, 

-язвенного колита, 

-нейродермита, 

-псориаза, 

-неспецифического полиартрита, 

-мигрени, 

-заболеваний щитовидной железы, 

-сахарного диабета, 

-злокачественных новообразований.
Конечно, ни в коем случае не стоит сводить появление любых заболеваний только к психосоматике. 

Необходимо постоянно заботиться о своем здоровье и консультироваться у соответствующих специалистов - медиков.

 Однако не нужно забывать и о том, что душевное здоровье является необходимым фактором для сохранения здоровья телесного, потому что человек - существо био...психо...социальное и недооценивать какую-то из составляющих нашей личности весьма вредно для здоровья. 

Как же снять напряжение, успокоиться, чтобы не спровоцировать болезни? 

Самое быстрое и эффективное – это дыхательные техники. 

Успокаивающее дыхание.
Сядьте удобно. Положите руки на колени. 

Необходимо совершить короткий, относительно глубокий вдох. 

Затем задержать дыхание на 4 секунды и выполнить полный, глубокий и долгий выдох. 

После чего следует перерыв в 5 секунд перед очередным наполнением легких кислородом..

Как правило, вечером, после рабочего дня нам свойственно прокручивать все сложные или конфликтные ситуации, и порой мы не в силах отключиться и заснуть. Попробуйте сделать следующее упражнение.

Упражнение «Сложите свои проблемы в ящик»

Закройте глаза и сделайте три глубоких вдоха и выдоха. Представьте себе, что перед Вашей кроватью стоит большой ящик или деревянный сундук. 

Вы медленно открываете крышку и начинаете складывать туда все, что на Вас давит, например Ваше волнение перед каким то выступлением, Ваши страхи, ваш конфликт с коллегами или близкими людьми и т. д.  Вы укладываете «спать» в сундук все, что Вас гнетет и медленно закрываете крышку. 

А когда Вы на следующее утро проснетесь, сможете, если вам это необходимо, (мысленно) снова открыть крышку и вытащить обратно все свои задачи. Может быть, их станет меньше, может быть, их будет больше, они могут стать легче или тяжелее, но на время сна Вы смогли их поместить в надежное место.

Может быть, все это покажется Вам абсурдным, но эффект Вас поразит. 

Наше подсознание работает и «думает» очень образно. Вместе с представлением о том, что что-то можно снять и отложить в сундук, оно получает облегчение, и человек успокаивается.

Говори себе с утра:

 «Счастье, нам вставать пора!»

 Так со Счастьем и вставай,

 от себя не отпускай.

 Улыбнись ему пошире! 

И со Счастьем будешь в мире!

 Счастье любит улыбаться тем, кто любит признаваться, что в земную жизнь влюблен, каждым вздохом опьянен, 

и не хочет видеть зла, сея семена добра!

Будьте спокойны, здоровы и счастливы!

Успокоев: Итак, мы вывели с вами второе правило здоровья – это  гармония души и тела (дает вторую часть пазла ведущему).

Ведущий: А теперь третья рубрика: «Да будет смех!» 
(выступление логопеда - доктора Смехова)

Смехов: Здравствуйте, уважаемые гости. Смотрите, и не говорите потом, что вы не видели. Слушайте, и не говорите потом, что вы не слышали. Знакомые слова, не правда, ли? Именно так, ну, или, почти так, мы даем инструкции своим воспитанникам. Вдумайтесь, в наши с вами слова: «Смотри и слушай», «Слушай и делай», «Смотри, думай и выполняй». Что мы делаем? Просим, а иногда и заставляем детей делать несколько дел одновременно. А задумывался ли кто - то из Вас насколько просто или тяжело ребенку выполнять сразу несколько дел? Что тут думать и гадать, давайте проверим на Вас. Есть такая наука – кинезиология. Она направлена на развитие умственных способностей и физического развития  через определенные двигательные упражнения.  Своего рода, это гимнастика мозга, основная идея которой  - это связь и влияние в процессе обучения друг на друга трех элементов: мозга, тела и эмоций. Все эти элементы сегодня будут у нас задействованы. Итак, я Вам предлагаю рассказать и  показать сказку «Репка» методом кинезиологии. На каждого героя сказки мы должны придумать какой-то жест руками, например: мышка – пальцы одной руки сжать в кулак. После того, как определены все герои сказки, начинаем ее рассказывать в очень медленном темпе, затем темп усредняется. И в последний раз, мы рассказываем сказку в быстром темпе. 

Педагоги выполняют задания, определяют для себя, насколько легко или сложно им было рассказать сказку.

Смехов: Вот, видите, сколько ошибок Вы допустили в процессе работы. А я Вам предложила самую легкую для рассказывания сказку. Поэтому, нам всем стоит задуматься об одном: если взрослому человеку трудно выполнять несколько заданий одновременно, то каково ребенку? Имеем ли мы право обязывать его выполнять несколько заданий в раз, при этом,не сделав ни одной ошибки? Думаю, что нет. Ну, или,  не так строго судить его за неправильное выполнение работы. 

А вообще, ученые доказали, что,  если кинезиологией заниматься постоянно, то любой человек сможет в себе в совершенстве развить способности одновременно выполнять несколько дел, причем безукоризненно. Поэтому, дерзайте, дорогие педагоги, и у Вас непременно всё получится. А я хочу Вам пожелать удачи и творческих успехов в работе! Передает ведущему свою часть пазла.

Ведущий: Да, третье правило здоровья: Чаще улыбайтесь! Ну, вот мы и подошли к нашей последней рубрике  «Музыка нас связала». Приглашаем к разговору доктора Ноткина (музыкальный руководитель).
Ноткин: Здравствуйте, уважаемые гости! Наверняка, все вы знакомы с музыкой. 

Очень часто, только встав утром с кровати, или вернувшись с работы, мы включаем любимую музыку. С помощью музыки мы снимаем напряжение после тяжелого дня, успокаиваемся, поднимаем настроение, делим с ней печали и радости. У каждого из нас есть свои любимые композиции. 

А известно ли вам, что музыка способна лечить человека?

Многочисленные исследования подтверждают исцеляющее воздействие гармоничных звуков на душевное состояние и весь организм в целом.

История целительства звучанием мелодий уходит корнями в тысячелетия. Еще древние ученые, начиная с Пифагора, отмечали благотворное влияние музыки на здоровье и психологическое состояние человека. Еще в те времена, лекари практиковали лечение с помощью музыки. Были созданы специальные лечебные учреждения, в которых больным людям помогали исцеляться с помощью воздействия музыки, как основного, так и вспомогательного материала. И как не странно, метод музыкального исцеления эффективно работал и чудесным образом пациенты выздоравливали. Также, музыка активно использовалась в качестве наркоза, для уменьшения болевых ощущений при тяжелых болезнях и травмах.

Естественно, что благотворным влиянием обладает далеко не каждое музыкальное произведение. К примеру, тяжелый рок разрушает наше тело на клеточном уровне, особо негативно отражаясь на состоянии головного мозга. Основу музыкотерапии составляет классическая музыка. Стройная солнечная музыка заряжает каждую клетку тела энергией, являясь «золотым ключиком» к бесконечному вселенскому источнику. 

Прослушивание классических произведений приводит к активизации процессов метаболизма, нормализации сердечного ритма, улучшению кровоснабжения всех органов, углублению дыхания, устранению спазмов, стабилизации нервной системы.

Естественно, что исцеляющие мелодии не отменяют основной терапии заболеваний, однако, выступают в роли результативного вспомогательного средства.

 
Разделяют 2 вида лечения с помощью музыки:

- при пассивной форме человеку предлагается ежедневно слушать композиции, подобранные с учетом особенностей психики, имеющихся заболеваний и степени их тяжести.

- при активной форме пациент пропевает определенную мелодию, играет на музыкальном инструменте, танцует или совершает иные механические движения (притопывает, прихлопывает, покачивается и т.д.);

 

В ХVIII – XIX веках, во всех порядочных и зажиточных семьях были музыкальные инструменты. Чаще всего это были фортепиано либо арфа. Если в семье была дочь, то она обязательно должна была уметь музицировать и во время приема гостей показывать свои таланты, в противном случае не умение играть считалось дурным тоном и необразованностью. 

Как раз в те времена на музыкальном горизонте появился Амадей Моцарт, чье творчество и по сей день вызывает восторг и восхищение.

Вы слышали когда-либо об эффекте Моцарта?

Большинство ученых сходится во мнении, что притягательные произведения Моцарта излучают самые благостные вибрации для человеческой души. К примеру, прослушивая Рондо в турецком стиле, можно не только забыть о проблемах, но и повысить настроение без всяких усилий. Вы даже не заметите, как начнете беспричинно улыбаться и радоваться каждой мелочи. А прием пищи под аккомпанемент Сонат для фортепиано гарантирует усиления процессов пищеварения и усвоения из пищи максимума питательных веществ.

В момент звучания музыки этого композитора у человека происходит активизация всех участков коры головного мозга. Уникальность Моцарта не поддается логическому объяснению. Помимо того, что все мелодии автора стройны, глубоки и солнечны, они наполняют каждую клетку тела исцеляющими вибрациями, мобилизуют заложенные в человеке природные способности и восстанавливают целостность организма на всех уровнях (физическом и духовном).

Известный факт – Жерар Депардье избавился от проблем со слухом (тугоухость правого уха), памятью и речью (у будущей знаменитости было сильное заикание), наслаждаясь два часа в день произведениями Моцарта.

Отмечается непосредственная взаимосвязь между прослушиванием мелодий Моцарта и гармоничным развитием детской психики, умственных способностей и творческого потенциала детей всех возрастов. Так что можете использовать данные рекомендации и в работе с детьми. 

 
Ученые утверждают, что самыми полезными так же  являются произведения Бетховена, Чайковского, Вивальди, Шуберта, Шумана, Грига и Дебюсси. К примеру, снять головные боли помогут произведения Бетховена и Листа, а от бессонницы избавят творения Чайковского и Грига. От проблем с памятью помогут избавиться «Времена года» Вивальди, а усвоению знаний поможет та же музыка Моцарта. 

Но вместе с тем, ученые не рекомендуют к продолжительному прослушиванию произведения Штрауса, Вагнера и Шопена. Долгое прослушивание музыки этих композиторов, может вызывать раздражение.

Музыка в стиле рок и металл вызывает внутреннюю, неосознанную агрессию, таким образом, способствуя развитию психических расстройств. Особенно пагубно эта музыка действует в подростковом возрасте. 

Во время прослушивания тяжелой музыки, в человеке просыпаются животные инстинкты, которые в конечном итоге приводят к саморазрушению. Определенное сочетание нот, может довести человека до сумасшествия и, вполне возможно, до суицида. Также помимо психических реакций рок-музыка вызывает и негативные физические реакции организма, такие как: нарушение дыхания, зрения, пульса, внимания.

Каждая музыка таит в себе определенную энергетику и чтобы понять, какое влияние оказывает на вас определенное музыкальное направление, попробуйте понять какие чувства, эмоции эта музыка у вас вызывает.

Прослушивание «Реквием» Моцарта. Обсуждение.
Какой бы стиль, жанр или направление музыки вы не выбрали, она все равно будет оказывать на вас психологическое, физиологическое либо эмоциональное влияние. Влияние музыки на психику и здоровье человека огромно! Но, безусловно, музыка нам необходима.

Так что давайте станем чуточку здоровее и мудрее, взяв за правило ежедневно баловать свою душу и тело порцией хорошей музыки! Это и есть четвертое правило, которое нужно запомнить (передает ведущему четвертый пазл).
Ведущий: Итак, дорогие зрители, сегодня вы узнали четыре составляющих здоровья. Это движение в хорошем настроении с улыбкой на лице и под приятную музыку. Возьмите себе это за правило и все будет хорошо!  А теперь пришло время практической части нашей программы: сейчас у нас  энергичная зарядка, приглашаем всех!

Проводится зарядка под песню «Делайте зарядку, будете в порядке!»

Ведущий: На этом наша передача подошла к концу. Будьте здоровы и счастливы! До новых встреч!

