Класс сәгате

Тема: Табигать шифаханәсе
Максат: укучыларны дару үләннәрен таный һәм куллана белергә өйрәтү; аларның файдасы турында белемнәрен тирәнәйтү;

- укучыларда сәламәт яшәү рәвеше күнекмәләре һәм табигатькә сакчыл караш тәрбияләү.;

Материал: «Әдәплелек дәресләре», Казан, «Мәгариф» нәшрияты, 1995. «Мәгариф» журналы, №12, 1999. «Идел» журналы, №12, 1991.

Җиһазлау: дару үләннәреннән гербарий, плакат, магнитофон, аудиокассета.
Дәрес барышы:

1. Кереш әңгәмә.

Укытучы: Сәламәтлек – кешенең иң зур байлыгы. Озак һәм бәхетле яшисе килсә, һәр кеше иң элек үзенең сәламәтлеге турында кайгыртырга тиеш. «Сәламәт булу» дигән сүзне сез ничек аңлыйсыз?

Җаваплар: Авырмау, күзләрең яхшы күрү, колакларың әйбәт ишетү, кул-аякларың йөрү, сызламау, аппетит белән ашау, тыныч йоклау һ.б.

Укытучы: Ә сәламәт булу өчен нәрсәләр эшләргә кирәк дип уйлыйсыз? Җаваплар:
- көндәлек режимны төгәл үтәргә;
- чисталыкны сакларга;

- яшелчә, җиләк-җимешләрне күбрәк ашарга,

- спорт белән шөгыльләнергә;

- саф һавада хәрәкәтле уеннар уйнарга;

- зарарлы гадәтләргә ияләнмәскә.

Укытучы: Дөрес әйтәсез, балалар. Шулай да бер дә авырмаган кеше сирәктер. Сезнең арада да авырып дәрес калдыручылар булды. Ә медицина тикшерүе нәтиҗәләре буенча безнең сыйныфта биш укучының берсе генә I сәламәтлек төркеменә, калганнары II төркемгә керүе ачыкланды. Бу – бер генә укучы сау-сәламәт дигән сүз. II төркемгә кергән дүрт укучыда да кариес, ягъни тешләре бозылу чире табылды. Шәүкәт Галиевның «Һай, тешем» дигән шигырен тыңлагыз әле.

Һай, тешем сызлавы

                    Башымны бораулый,

Бүредәй улыйм да

Мәчедәй мыраулыйм.

Ут капкан шикелле

Чабам да чабам мин,

Тастымал ябам мин,

Дарулар кабам мин.

Күзләрем йомылмый,

Авызым ачылмый,

Ай, тешем, вай, тешем!
Сызлавы басылмый…

Үзәкләргә үтеп теш сызлаганда теш табибына бармыйча чара юк. Бораулау машинасының чырылдавы күз алдыңа килү белән, тәннәр эсселе-суыклы булып китә. Ә бит барысы да гап-гади, һәркем башкара  алырлык кагыйдәләрне үтәмәүдән килеп чыга. Әйтегез әле, тешләр бозылмасын өчен нәрсәләр эшләргә кирәк? (Кагыйдәләрне таблицадан укыйлар)
- тешләрне көнгә ике тапкыр – иртән һәм кич - чистартырга кирәк;

- ашагач, авызны җылы су белән яхшылап чайкатырга кирәк;

- елга ике тапкыр теш табибына күренеп торырга кирәк;

     - баллы ризыкларны күп ашау да тешләрнең бозылуына китерә.

Укытучы:Менә бу табышмакның җавабын кайсыгыз әйтер икән?
                    Һәркөн авызына капса,

                    Яратса аны кеше,

                    Беркайчан да сызламас

                    Һәм ялтырап торыр теше.  ( Теш щёткасы)

II. Укытучы: Ә хәзер мин сезгә сәламәтлегегезне тикшерү өчен бер тест тәкъдим итәм.

Тест.

1. Быел сез еш авырдыгызмы?

а) юк -0        б) бер тапкыр авырдым -1     в) берничә тапкыр авырдым-2
2. Сездә сулыш органнарының хроник авырулары ( бронхит, гайморит, тонзиллит, ангина, ларингит) бармы?

а) юк-0       б) берсе бар -1     в) берничәсе бар-2
3. Үзегезне начар хис иткән көннәр ( көч бетү, йокымсырау, баш авырту, хәлсезлек) буламы?

а)  бик сирәк-0         б) кайчак була -1     в) бик еш-2
Нәтиҗә:

0 – 1 балл – сезнең сәламәтлегегез әйбәт.

     2 – 4 балл – сезгә авыру куркынычы яный.

5 – 6 балл – сезнең организм көчсезләнгән, димәк, аңа ярдәм кирәк.

Авырып киткәндә нишләргә соң? Әлбәттә, табиб чакыртырга, ул кушкан  даруларны эчәргә,күрсәтмәләрне төгәл үтәргә.Тик даруларның күбесе бер урынны дәваласа, икенче урынга зыян китерүен дә истән чыгармаска кирәк. Җитмәсә, хәзерге заманда дару-фәләннәре дә бик кыйбат. «Яшел аптека» үзебезнең аяк астында гына бит. Бары тик аларны дөрес итеп куллана белергә генә кирәк. Ә сез беләсезме, барлык даруларның 30% ын дару үләннәреннән ясыйлар икән. Безнең илдә 500 дән артык төрле дару үләне үсә.Сез нинди дару үләннәрен беләсез?
   Укучылар: сары мәтрүшкә, көрән мәтрүшкә, үги ана яфрагы,меңьяфрак, сукыр кычыткан, кычыткан, ромашка, гөлбадран, бака яфрагы, бөтнек һ.б. .

           «Мәтрүшкәләр» җырын тыңлау.

   Укытучы: Әлеге үсемлекне җырларга кушып җырлау тикмәгә түгел. Әби-бабайлар мәтрүшкәне 99 чирдән дәва, дигәннәр.Аның ревматизм, паралич, баш авыртуыннан, салкын тигәннән файдасы зур. Мәтрүшкәне чәчәк аткан вакытта җыялар. Төнәтмә ясап та, чәйгә кушып та эчәләр.

   Тузганак яз башында сары чәчәк ата. Күпләрегезнең бу чәчәктән такыя үргәнегез дә бардыр әле. Тик чәчәкләрне күпләп өзәргә ярамаганлыгын барыгыз да яхшы беләсездер инде. Тузганак тамыры төнәтмәсе белән тәннең пешкән урынын да дәвалыйлар. Яфракларыннан әзерләнгән сокны сары авыруы булганда эчәләр. Ул витаминнарга бик бай.

   Бака яфрагы барыбызга да таныш. Ул сулыш юллары ялкынсынуын, шешләрне бетерергә, җәрәхәтләрне төзәтергә ярдәм итә.
 - Сукыр да таный торган үсемлек нәрсә? ( Кычыткан) Тәртипсез малайларны «акылга утырту» үзлегеннән тыш, аның башка дәвалау үзлекләре дә бар. Ул шикәр диабетын, аз канлылыкны дәвалый. Аның ванналары тәнне ял иттерә, йөрәк-кан системасын ныгыта.
Үги ана яфрагы сулыш юлларына, тамакка салкын тигәндә, шулай ук тәндәге җәрәхәтләрне дәвалаганда кулланыла.
Дару үләннәренең һәрберсенә аерым тукталып, файдасы турында сөйли башласак, бик күп вакыт кирәк булыр иде.  Х.Халиковның «Яшел докторлар» шигырен бергәләп укып китик әле.
Мәтрүшкәнең көрәнен
Бардыр инде күргәнең?

Ә мин булам сарысы.

Шәп доктор, дип кешеләр 

Мактый мине барысы.  (Сары мәтрүшкә)

Валерьянка эч, диләр,

Тәмле дару ич, диләр.

Аны кайдан табарга ?

Аптырама син бер дә: 
Ул бит минем тамырда.    (Песи үләне)

Ак энҗеләр төсле мин,

Исле гөлдән исле мин.

Аңкып торам урманда,

Дарулы да, агулы да-

Сак була күр җыйганда.    (Энҗе чәчәк)

Бик күп чиргә дәва мин,

Бер уколсыз дәвалыйм,

Иң оста доктор сыман,

Ә шифалы чәчәгем

Кызгылт-сары таҗ сыман.  (Гөлбадран)

Бик тәмле мин, бал гына,

Авызыңа ал гына.-

Күңелләрең ачылыр,

«Шифалы су» эчкәндәй,
Сусавың да басылыр.         (Каен җиләге)

Яратам мин таң нурын…

Дару минем тамырым,

Шикәре дә җитәрлек,

Чәй ясасаң кыздырып,

Тәме исең китәрлек.       (Тузганак)

  Дару үләннәрен дөрес итеп җыя һәм саклый һәм дөрес куллана   белергә кирәк.Хәзер, әйдәгез, дару үләннәрен җыю календаре белән танышып китик.
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    Табигатькә зыян китермичә җыйганда, тиешенчә киптергәндә һәм саклаганда, шулай ук куллану кагыйдәләрен истә тотканда, алар кешегә бик күп авырулардан дәваланырга, сихәтләнергә ярдәм итә. Үсемлекләне төбе-тамыры белән йолкымагыз. Дәвалану өчен кирәкле өлешен генә кисеп алыгыз.Дару үләннәрен коры көннәрдә җыялар. Ә тамырларын балчык юеш булганда да казып алырга була. Алар – капчыкка, ә яфраклар һәм чәчәкләр киң сумкага яки кәрзингә җыела. Җыелган үсемлекләрне тыгызларга, вакларга ярамый. Болай эшләгәндә алардагы файдалы матдәләр таркала. 

    Дару үләннәрен җыеп, 2-3 сәгать үткәннән соң ук, аларны киптерергә куегыз. Үсемлекләрнең күбесе күләгәле яки җиләс урында чиста кәгазь яки тукыма өстенә юка гына җәеп киптерелә.

    Киптерелгән үләннәр кәгазь пакетларга яки катыргы тартмаларга тутырыла һәм коры, чиста урында саклана.  
   Халкыбызның мәкаль һәм әйтемнәрендә дә сәламәтлекнең кеше өчен ни дәрәҗәдә  әһәмиятле булуы ачык чагыла:
«Сәламәтлек – үзе бер бәхет»

«Сәламәтлек һәр нәрсәгә баш»

«Таза булсаң, таш та ярып була»

«Чирнең тиюе тиз, китүе озак»

« Авыру күрмәгән кеше сәламәтлекнең кадерен белми»

« Байлык – бер айлык, саулык – гомерлек»

«Байлыкның башы – тазалык»

« Авыру – патшаны да баш идергән»

    III.  Йомгаклау. Безнең дәресебез ахырына якынлашты. Без бүген нәрсәләр хакында сөйләштек? Дару үләннәрен ничек җыярга һәм киптерергә кирәк?

    Саулык – зур байлык, дидек. Иртәме-соңмы моның шулай икәненә һәркайсыбыз төшенә. Саулыгының байлык икәнен аны югалтканчы ук аңлаган кеше сәламәтлеген саклау турында алдан кайгырта. Бер югалтсаң,  тиз генә кайтарып алып булмый шул аны. 
 Без алдагы класс сәгатьләрендә дә сәламәтлекне саклау турында сөйләшүләребезне дәвам итәрбез.
