«Оздоровление детей путем использования здоровьесберегающих технологий в учебно-воспитательном процессе» из опыта работы воспитателя высшей квалификационной категории  Баробиной О.А.

Здоровый образ жизни не занимает пока первое место в иерархиях потребностей и ценностей человека в нашем обществе. Но я считаю, что если мы научим детей с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять свое здоровье, если мы будем личным примером демонстрировать здоровый образ жизни, то только в этом случае можно надеяться, что будущее поколение будут более здоровы и развиты.

По данным Госкомстата около 75% детей школьного возраста имеют серьезный отклонения в состоянии психофизического здоровья. Здоровые дети среди школьников младших классов составляют 10-12%, среди старших школьников всего 5%. Более того у 50 % детей разного возраста диагностируют хронические заболевания. 2-3% дошкольного и младшего школьного возраста имеют отклонения в развитии, связанные с нарушениями интеллектуальной деятельности.

Многочисленные исследования последних лет показывают, что не более 10% детей, приходящих впервые классы, имеют те или иные отклонения в состоянии здоровья, необходимость сохранения здоровья детей школьного возраста приобретает социальную значимость. Подготовка к здоровому образу жизни ребенка на основе здоровьесберегающих технологий должна стать приоритетным направлением в деятельности педагога. 

Проанализировав данную ситуацию применительно к учащимся коррекционного заведения в частности своего класса и изучив литературу в этой области, я могу сказать, что здоровьесберегающие технологии в нашем классе применяются ежедневно ( в первую очередь это строгое соблюдение и выполнение всех режимных моментов). Моей основной задачей является такая организация режима труда и отдуха учащихся, создания таких условий для работы, которые бы обеспечили высокую работоспособность на протяжение всего времени учебных занятий, позволяли бы отодвинуть и избежать переутомление.

В течение нескольких лет в моем классе ведется работа по теме: «Фитотерапия – как средство профилактики и лечение простудных заболеваний».

Что побудило меня обратиться к этой теме? Изучив семьи детей, их финансовые возможности, я пришла к выводу, что лечение лекарственными средствами далеко не по карману большинству семей. А иметь элементарные навыки по использованию лекарственных растений, окружающих нас, будет большой помощью в дальнейшей жизни наших воспитанников.

На начальном этапе, выявив знания детей в этой области, я постепенно их систематизировала и расширила. Далее , полученные знания мы реализовали в процессе чаепития, заваривания различных фиточаи: профилактические, успокоительные, поливитаминные. Учащиеся, принимающие фиточаи, реже болеют. Когда был достигнут пик эпидемии по заболеванию гриппом, в моем классе была 100% посещаемость.

Наряду с фитотерапией провожу ароматерапевтические мероприятия. Ароматерапия воздействует на организм как духовно, так и эмоционально физически. Например, чтобы обезопасить наше классное помещение от вредных бактерий мы поставили лавр благородный. Фитонциды этого растения улучшают микрофлору воздуха на 33% и оказывают благоприятное действие при переутомлении. Ароматы цитрусовых способствуют расширению сосудов, регулированию деятельности всех жизненно важных систем организма, поднимает настроение. Герань, эвкалипт тонизируют воздух, оказывают очищающие действие. Каждый аромат или индивидуально составленную композицию носит с собой в аромамедальонах. Так как по специфике нашего учреждения у большинства детей отмечаются отклонения в деятельности центральной нервной системы, то каждому ученику в подушку был вложен корень валерьяны. Это дает положительный, успокаивающий эффект. Также мы совершаем ежедневно прогулки в сосновый бор, расположенный за нашей школой. Аромат хвои полезен при заболевании дыхательных путей, а также успокаивающее нервную систему.

Вся работа с детьми по оздоровлению без лекарств в моем классе проводится на занятиях, во время прогулки, в повседневной жизни. Я учу детей искать и находить новое уже в известном. Дети узнают, что человек, следую законам природы, может быть здоровым. И еще, дети предметно изучают экологические законы, знакомятся с влиянием различных экологических факторов на рост и развитие растений.

С прошлого года провожу работу по проращиванию зерен пшеницы для поддержания здоровья детей во время зимы (рекомендовано есть 2-3 зерна в день с росточками от 4 до 12 мм.). замечено, что у детей, употребляющих проросшие зерна в пищу, хорошая сопротивляемость болезням, высокая двигательная активность, достаточная мышечная масса, нормализуется кислотно-щелочное равновесие.

На подоконниках сажаем зимний огород. Выращенную зелень используем, как добавки в блюдам детей. Широкое применение в нашем классе получала так называемая лукотерапия, выполняемая двумя способами: ингаляционным – путем вдыхания летучих частей эфирного масла натертой луковицы и приема внутрь.

В этом году я стал внедрять в свою работу элементы вкусотерапии. Наш язык –это «входные ворота» нашего организма. Он насыщен рефлексогенными зонами, связанными со всеми органами  человека, а не только с пищеварительным трактом. На вкусовые сосочки языка действуют различные вкусовые ощущения: горькое, кислое, сладкое, соленое. И оказывается, действует целебным образом! Методы вкусотерапии абсолютно безвредны, исключают передозировку и связанные с ней возможные негативные последствия. Вкусотерапия – единственная область, где возможно самолечение. В конце концов, это просто прием пищи, но четко с определенной целью. Надо помнить, что такая терапия используется как вспомогательное средство, и вылечить только с его помощью болезнь нельзя.

Приведу несколько примеров из своей работы. Если на языке подержать немного пчелиного меда, можно унять кашель. Горький вкус в небольших количествах обостряет умственные способности, очищает организм от солей и шлаков. Здесь мы используем отвар полыни. Однако злоупотреблять горьким нельзя. Прием горького в больших количествах вызывает депрессию. Одним из доступных для нас средством является лечение острым вкусом. Для этих целей мы выращиваем на подоконнике перец. Острый вкус способствует пищеварению, очищает кровь, убивает микробы, согревает тело изнутри. Некогда один философ сказал: «мы един не для того, чтобы жить, а не живем для того, чтобы есть». К сожалению, наши философские возможности не позволяют использовать ряд продуктов, вся эта терапия проводится при помощи доступных нам средств.

Также я стала вводить в свою работу элементы акупрессуры. Акупрессура – это воздействие на определенные точки на теле большим и указательным пальцами. Нажатие на правильные точки освобождает от многих недугов, утоляет боль, имеет профилактическое действие. Акупрессура является методом самолечения и не имеет побочных действий. 

Большое внимание уделяется в моем классе закаливанию. Закаливание – эффективное средство укрепления здоровья человека. Особенно велика его роль в профилактики простудных заболеваний: закаленные люди, как правило, не простуживаются. Закаливание повышает неспецифическую устойчивость организма человека к инфекционным заболеваниям, усиливает иммунные реакции. Успешность и эффективность закаливания возможны при соблюдении ряда принципов: постепенность, систематичность, комплексность, учет индивидуальных особенностей. Все это учитывается в работе с моими детьми.

В заключении хочу сказать, что значимость проделываемой моей работы заключается в следующем: все эти мероприятия доступны каждому, они не требуют дополнительных материальных затрат, не требуют долгой подготовки, безвредны и оказывают оздоровительный эффект на детей. В дальнейшем, полученные знания могут пригодиться каждому ученику.

Результатами моей работы я считаю осознанное повышение интересов каждого ребенка группы к своему здоровью, овладение элементарными приемами здорового образа жизни, укрепление физического и психического здоровья детей, сохранение контингента класса в период осенне-зимних эпидемий гриппа и ОРВИ, положительная динамика успеваемости учащихся, активное участие детей в спортивных мероприятиях школы.

В нравственном отношении фитотерапия сыграла роль организатора детского коллектива. И это тоже важно, так как правильный психологический климат в коллективе также играет врачующую роль, лечение тела начинается с лечения души.

Наконец фитотерапия развивает в детях сострадание, желание помочь. А это для наших детей в современных условиях очень важная черта – быть нужным людям, социально адоптироваться, вписаться в общество других людей. Приобщение детей с нарушениями интеллектуальной деятельности к проблеме сохранения своего здоровья это, прежде всего, процесс социализации воспитания, важнейшим звеном которого сегодня должна и может стать коррекционная школа, одной из центральных задач которой является привитие детям культуры здоровьесбережения.
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