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Общие правила заваривания

витаминного чая:
- цветки заваривают в большом фарфоровом чайнике крутым кипятком;

- свежие ягоды перед заваркой надо раздавить, а сухие раздробить;

- листья кладут в горячую воду и кипятят 3-5 мин или заливают крутым кипятком; 

- корни, стебли и грубые части растений измельчают и кладут в холодную воду, затем доводят до кипения на медленном огне и кипятят 10 мин;
 - после заваривания чай из цветков, листьев и ягод настаивают в фарфоровом чайнике 5-10 минут, а чай из корней и стеблей настаивают в эмалированной посуде 10-15 мин.
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Классный час
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 Смесь сушеных трав: ромашки, чабреца, душицы, липы, малины, облепихи  – 2 ст.ложки. Вода 85-90 ºС – 700-800 мл. Залив смесь горячей водой, настаивать 15- 45 мин. Принимать горячим.  Можно добавить мед или сахар.
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Сушеные шишки хмеля, листья пустырника, душица – по 1 ч. ложке. Вода – 300-400 мл. Травы заварить кипятком. Настаивать в теплом месте до 45 минут. Такой чай лучше пить с липовым медом.


Для приготовления витаминного                                                                                                                                                                                                                                                 чая используется шиповник, смородина, календула, облепиха, рябина, и другие лекарственные растения. Приготовить витаминный час просто – нужно взять 1-2 чайные ложки выбранного вами витаминного сбора, залить стаканом кипятка, настоять в течение полутора-двух часов и принимать, но, не злоупотребляя, не более 1 стакана в день. Лучше в термосе 2-3 часа.
	Последствия неограниченного
пребывания за компьютером

1. Общение с компьютером учит отдавать команды, приказания и проверять их исполнение, так как машина безропотно выполняет команды человека. Личность ребенка при этом не развивается. Создается иллюзия общения.

2. Человек в Интернете просматривает, например, электронные энциклопедии. Именно просматривает, а не изучает. 

3. Любой эмоциональный дискомфорт устраняется с помощью погружения в компьютерные игры, сайты, Интернет, вы не учитесь никаким другим способам решения проблем — так формируется эмоциональная зависимость от компьютера и инфантильный стиль отношения к проблемам.

4. Сидение за компьютером «сажает» зрение. Глазные мышцы устают, теряют эластичность и со временем отказываются работать с прежним успехом

5. Из-за неудобного стула и стола работающий на компьютере со временем может заработать сколиоз. От долгого сидения нарушается кровообращение в области таза, что может привести к геморрою и ожирению.

6. При длительной работе за компьютером может развиться шейный остеохондроз.

7. Нагрузка приходится также на ноги: сидячая работа ведет к застою крови. 

8. Подростки, склонные к увлечению компьютерными играми, как правило, имеют повышенный риск стать алкоголиками или наркоманами. 


