

Тема:  Догляд за волоссям.


   Тестові завдання
1. Харчування підлітків повинно бути:
а) дуже калорійним; 
б) раціональним та збалансованим; 
в) малокалорійним.
2. Джерело енергії наш організм черпає із:
а) продуктів харчування;
б) води;
в) вітамінів.
3. До раціону підлітка повинні входити такі речовини:
а) білки, клітковина, жири, вуглеводні; 
б) жири та вуглеводні;
в)білки , жири, вуглеводні, вітаміни, вода, мінеральні речовини, вітаміни. 
4. Співвідношення білків, жирів, вуглеводнів повинно бути таким:
а) 4:1:1;
б) 1:1:4;
в) 1:4:1.
5. Калорійність їжі для підлітка повинна бути:
а) 2350-2750 ккал;
б) 1950-2000 ккал; 
в) 2000-2100 ккал.
6. Кількість їжі спожитої за добу називається …
а) добовим раціоном;
б)  продуктами харчування;
в) режимом харчування.
7. Для підлітка харчування повинно бути:
а) дворазове;
б) триразове;
в) чотириразове. 
8. На обід повинно припадати  … добового раціону.
а) 10 %;
б) 25%;
в) 35-40%.
9. Нестача  йоду спричиняє захворювання …
а) щитовидної залози та погіршення пам’яті;
б) судинної системи;
в) потової залози.
10. Найбільше йоду міститься у :
а) морепродуктах;
б) крупах;
в) овочах та фруктах. 
11. Йодовану сіль до страв добавляють …
а) після приготування їжі;
б) до приготування їжі;
в) не варто добавляти.
12. До порушень харчування відносяться :
а) недоїдання та переїдання;
б) дизентерія;
в) гепатит.

2) відгадайте загадку.
 Морква, біб і цибулина, 
Бурячок і капустина,
Ще й картопля – шусть у горщик.
Ну й смачний зваримо …(борщик).

Довго з тіста їх ліпили,
У окропі поварили.
Потім дружно ласували,
Ще й сметанки додавали.   (Вареники)

Що за хліб такий святковий
На рушник вмостився новий?  (Каравай)
І поживне, і  смачне,
Біле, пінне, запашне.
Залюбки малята п’ють 
Здоровенькими ростуть. (Молоко)






 Гігієна - від грецького слова «такий, що дає здоров'я», імені грецької богині здоров'я Гігієї – «сукупність заходів» що запобігають захворюванням і забезпечують збереження здоров'я.
Щоб   бути   здоровим,   потрібно   знати   і виконувати правила гігієни тіла, одягу, житла і   харчування.
Гігієна тіла - це, насамперед, догляд за шкірою. Шкіра  захищає організм від механічних ушкоджень, надміру сонячного світла, проникнення мікроорганізмів, втрати води й тепла, регулює температуру тіла, бере участь в обміні речовин. У шкірі є багато нервових закінчень, за допомогою яких людина відчуває навколишній світ, а відтак пізнає його. Здорова шкіра приємна на дотик, рожева, м'яка, еластична, гладенька. Та коли її погано доглядають, робиться грубою на ліктях і колінах. Іноді з'являються лусочки, шкіра стає сіруватою і має неприємний запах. Тому шкіру необхідно систематично очищати.)
· Отже, особиста гігієна – це щоденне, систематичне виконання гігієнічних правил із догляду за тілом, одягом, взуттям і житлом.
Вітаю всіх! Ви здійснили посадку в аеропорту міста Волосся, одного з міст країни  Гігієнії. Вдалої всім подорожі!
  ВИВЧЕННЯ   НОВОГО   МАТЕРІАЛУ
1. Зовнішній вигляд волосся і стан здоров’я людини.

«Покажи мені своє волосся, і я скажу тобі, хто ти»
 Це дійсно так.

 З давніх-давен людям було важливо, як виглядає їхнє волосся та зачіски. Адже  волосся - це частина іміджу, це вираження індивідуальності. І до сьогодні, для того, щоб надати своєму вигляду неповторності, люди в цілому світі постійно проводять зі своїм волоссям різні маніпуляції: розчісують, стрижуть, фарбують, завивають, випрямляють, наносять лак та інші косметичні засоби. 
Погодьтеся, що гарне, розкішне, здорове волосся, правильно підібрана зачіска, доглянуте обличчя та гарний одяг - це запорука перемоги в любій ситуації. Охайний і здоровий вигляд волосся придає людині впевненості в собі, створює хороший настрій.
Але не завжди вдається підтримувати стан волосся в ідеальному стані. Цьому заважають багато зовнішніх і внутрішніх факторів, що викликають ослаблення, пошкодження, випадання волосся. 
Стан волосся цілком і повністю залежить від стану здоров’я, емоційного стану, від нормального функціонування нервової системи, від способу життя і навіть від кліматичних умов. Якщо воно потьмяніло, втратило блиск, почало випадати, — це означає що в людини є проблеми зі здоров’ям. Щоб визначити причину втрати волоссям здорового вигляду слід звернутися до лікаря.
Поради медичної сестри.
  	Часом волосся хворіє — більш-менш важко. Протягом багатьох поколінь люди вчилися боротися з недугами, у тому числі й з недугами волосся. Одні захворювання волосся (наприклад себорея) досить легко виліковуються. Інші (наприклад випадання волосся) так і не піддаються зусиллям медиків. 
Щоб ваше волосся завжди було здорове, потрібно дотримуватися декількох дуже простих правил. 
1. Намагайтеся вести здоровий спосіб життя. Волосся — частина цілісного людського організму, індикатор його стану. Зниження життєвого тонусу, внутрішнє нездужання відразу ж позначаються на стані волосся — воно стає рідким, тендітним, ламким, неслухняним. Погіршується його живлення, кровопостачання. Організм ніби концентрується на головному — на боротьбі з недугою і відмовляється від другорядного — живлення волосся. 
2. Ретельно дотримуйтеся правил особистої гігієни. Є цілий ряд захворювань, що розносять бактерії і хворобливі грибки. Ці захворювання можуть передаватися, якщо ви користуєтеся чужими гребінцями й щітками. Деякі медики навіть вважають, що звичайна себорея теж може бути заразною. Щітки, гребінці, шпильки повинні бути вашими, і тільки вашими. 
3. Виконуйте всі вимоги з догляду за волоссям — регулярно розчісуйте, масажуйте, мийте голову, час від часу робіть втирання поживних гелів. Цим ви поліпшите зовнішній вигляд волосся і збережете його на довгі роки. Ретельно доглянуте волосся не піддасться ніяким недугам. 
4. «Не муч волосся своє»,- написав Є. Євтушенш, чи не до нас він при цьому звернувся? Пошукайте причини недуги в сучасних перукарських процедурах: можливо, ви не зовсім вдало знебарвили, пофарбували, завили волосся? Можливо, волосся занадто туго схоплене шпильками? Може бути, у вас занадто складна зачіска і волосся не встигає відпочити за ніч? Подумайте, чи не пожаліти вам своє волосся, чи не перейти (хоча б на час) до більш природного вигляду? У цьому, як і в інших питаннях, вам допоможе порада кваліфікованого перукаря. 
5. Уважно стежте за станом свого волосся. Щодня під час ранкового туалету придивляйтеся достану вашої зачіски: чи не з'явилася лупа, чи не рідіє і не січеться волосся, чи не з'явилася сверблячка шкіри голови? 
6. З появою тривожних симптомів відразу вживайте заходів. Визначте, у чому ваша проблема, і, не відкладаючи, беріться за лікування. Часто буває досить того, щоб зробити поживне втирання чи просто підстригти волосся коротше. 
7. Якщо протягом двох - трьох тижнів ваше домашнє лікування не дало результатів, зверніться по допомогу в косметичний салон чи в поліклініку. 
А тепер давайте розглянемо один недуг, що можуть спіткати ваше волосся. 
Лупа 
Це найпоширеніше захворювання шкіри голови. Білі лусочки, що утворюються біля коренів волосся, — це шматочки омертвілої тканини. Лупа — показник того, що з вашим волоссям не все гаразд. Якщо її вчасно помітити, боротися з нею можна домашніми засобами. 
Почніть з приготування такого засобу: замочіть 200 г чорного хліба в 0,5 літра окропу і, коли остигне, вимийте цією сумішшю голову, прополощіть, після сушіння ретельно розчешіть. Часто цього буває достатньо, щоб лупа зникла. 
Якщо у вас з'явилася лупа, почніть, по-перше, стежити за своєю дієтою. Ймовірно, ви вживаєте занадто багато цукру і крохмалю, а це призводить до надлишкової кислотності в організмі, що викликає шкірну висипку. А якщо у вашій їжі занадто багато жирів, це може стимулювати роботу жирових залоз і ще більше погіршити становище. Намагайтеся ввести в раціон нежирне м'ясо, овочі, салати, свіжі фрукти. 
	Волосся має набагато кращий вигляд і швидше росте, якщо правильно і збалансовано харчуватися. Для того щоб мати здорове волосся, рекомендується ввести в добовий раціон такі продукти: гречку, горох, вівсяні пластівці, м’ясо, печінку, яйця, молочні продукти. Овочі та фрукти потрібно їсти щодня і в досить великих кількостях — до 700 г в день.
Волосся — це справжня комора мінералів: у ньому містяться цинк, магній, залізо, кремній. Тому, щоб волосся було гарним і здоровим  їжа має бути багатою на ці елементи. Крім того, щоденний раціон повинен містити норму вітамінів, необхідних для краси волосся (вітаміни А, В, С, Е і Омега-3):
Запам’ятай корисні поради
1. Споживай овочі і фрукти, свіжу зелень, горіхи і мед протягом усього року.
2. Готуй і пий вітамінні чаї із трав та ягід.
3. Якомога рідше вживай газовані напої, жирні продукти і копченості.
4. Склади такий раціон харчування, щоб він включав сумісні й багаті на вітаміни та мінерали продукти харчування.
5. Дотримуйся режиму.

2. Фактори, що впливають на стан волосся

«Волосся «сиплеться» не тому, що холодно, а тому, що голодно »
. Серед зовнішніх причин пошкодження волосся можна виділити основні:
- Надто часте висвітлювання, фарбування, хімічна завивка і випрямлення волосся;
- Надто часте миття волосся;
- Надто ретельне витирання волосся;
- Надто часте використання фенів та засобів для укладання волосся;
- Використання неправильних засобів чи методів укладання волосся;
- Дія прямого сонячного опромінення. 
До внутрішніх причин погіршення стану волосся можна віднести:
- Погане, незбалансоване харчування;
-Фізичний та психологічний стрес;
- Безсоння, недостачу сну;
- Недостачу в організмі вітамінів.
Куріння, алкогольні напої, шкідлива їжа, різні захворювання можуть сповільнити ріст волосся. Іноді, щоб прискорити ріст волосся, досить просто усунути всі ці чинники — перестати курити, почати правильно харчуватися і зайнятися спортом.

3.Типи волосся та догляд за ним
Учитель. Волосся може бути коротким або довгим. Але довжина волосся не є показником його здоров’я. Нормальне волосся, будь-якої довжини виглядає добре навіть 3-4 дні після останнього його миття, не справляючи враження брудного або неохайного, зберігає блиск і пружність.
Для правильного вибору засобів і методів догляду за волоссям необхідно знати про те, яким буває волосся за типами. 
· Які типи волосся вам відомі?
Розрізняють сухе, жирне, нормальне та змішаний типи волосся. 
Волосся нормального типу 
добре відбиває світло, переливається на сонці. Якщо ваше волосся еластичне, майже не січеться, легко вкладається і розчісується, має живий вигляд і зберігає ці якості на протязі декількох днів після миття голови, значить, ви грамотно доглядаєте за ним і ваше волосся здорове. На жаль, волосся без проблем зустрічається дуже рідко. Рекомендується його мити двічі на тиждень.
Жирне волосся 
має характерний тьмяний блиск, через деякий час після миття злипається і починає виглядати брудним і неохайним. Жирність волосся залежить від активності сальних залоз шкіри голови, яка, в свою чергу, є суто індивідуальною і закладається генетично. Але в деякій мірі кількість сала, що виробляється залозами залежить від типу харчування і кількості вуглеводів та жирів, що надходять з їжею. Мити його рекомендується один раз в день м’яким шампунем, призначеним для жирного волосся.
Сухе волосся
погано відбиває світло, внаслідок чого воно виглядає тьмяним, не має глянцю. Воно легко рветься, путається, важко розчісується, січеться на кінцях. Часто сухе волосся - це результат неправильного догляду, а не наслідок пониженої активності сальних залоз. Мити сухе волосся бажано один раз у п'ять-шість днів.
Волосся змішаного типу
 - це, як правило, довге волосся - жирне біля коріння і сухе на кінцях внаслідок того, що воно недостатньо змащуються жиром по всій довжині. Кінці волосся такого типу часто січуться. Таке волосся потребує комбінованого догляду за допомогою спеціальних засобів та скоректовану дієту. Треба мити раз у три-чотири доби шампунем для частого застосування.
Для підтримання волосся в гарному стані його потрібно правильно розчісувати та мити.

Домашнє завдання: опрацювати конспект
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