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ДОрОгі ДрУзі!

У ÷етâертому класі âè продоâжèте мандріâку Країною 
Здороâ’я, надалі оâолодіâатèмете наâè÷камè здороâого 
способу жèття і безпе÷ної поâедінкè â різнèх сèтуаціях.

Працюю÷è з підру÷нèком, âè дізнаєтеся про:
 y цінність і цілісність здороâ’я;
 y праâèла загартоâуâання;
 y збалансоâане хар÷уâання;
 y запобігання хâоробам;
 y безпеку та небезпеку жèттєдіяльності;
 y âèхід із непередба÷енèх сèтуацій;
 y âплèâ зâè÷ок на здороâ’я людèнè.

Тут âè знайдете практè÷ні порадè щодо збереження 
і зміцнення здороâ’я, народні традèції, цікаâі фактè, за-
гадкè, ребусè.

Намагайтеся дотрèмуâатèся порад, зібранèх у «скрèнь-
ці здороâ’я». Здобуâайте ноâі знання, щоб надалі умітè 
застосоâуâатè їх у жèтті.

Аâòîðè



УМОвні пОзначення

 — âèконай заâдання; поміркуй;
  дай âідпоâідь на запèтання;

 — запам’ятай;

 — робота â парі;

 — робота â групі;

 — практè÷на робота;

 — слоâнè÷ок;

 — скрèнька здороâ’я;

 — народні традèції здороâ’я,
  прèсліâ’я;

 — домашня академія здороâ’я;

 — інтерактèâні заâдання.

Піктограмою  у підручнику позначено ті його складові, 
які можна відкрити в електронній версії за посиланням: 
http://www.bohdan-digital.com/edu.



розділ 1

зДОрОв’я люДини
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Цінність й неповторність життя і здоров’я 
людини. Безпека та небезпека для життя

Чому найбільшою цінністю для людèнè є жèття? 

Найцінніше, що є â людèнè, — це її жèття. Воно да-
ється їй тількè раз.

Найâèща â сâіті цінність — жèтè,
йтè âдаль по âранішній росі,
сміятèсь, плакатè, любèтè
і дèâуâатèся красі.
Яке це щастя â сâіті жèтè
і âід÷уâатè смак жèття,
спіâатè, мріятè, радітè
й летітè â сâітле майбуття.
Яке це щастя — â сâіті жèтè!

Нàäіÿ Кðàñîòêіíà

На жаль, багато людей задумуються про цінність жèт-
тя тількè тоді, колè âèнèкає серйозна загроза для здо-
роâ’я, або колè âоно зна÷ною мірою âтра÷ене.

Людèна поâèнна дорожèтè сâоїм жèттям, адже âоно 
непоâторне.

Щодня тè перебуâаєш у різнèх місцях: надâорі, â прè-
міщенні, â транспорті. Займаєшся різнèмè âèдамè діяль-
ності — наâ÷аєшся, працюєш, граєшся тощо. Тâоє жèття 
багато â ÷ому залежèть âід того, як тè дбаєш про сâоє 
здороâ’я та безпеку.

Безпека — це сèтуація, колè здороâ’ю, жèттю людè-
нè ні÷ого не загрожує.

Сèтуації, які загрожують жèттю, здороâ’ю ÷è добро-
буту людèнè, назèâають небезпечними.

Поміркуй, колè людè заâдають шкодè сâоєму здороâ’ю.



7

Розгляньте малюнкè. До якèх наслідкіâ можуть прèзâестè 
дії зображенèх дітей? Обгоâоріть, як потрібно діятè â да-
нèх сèтуаціях, щоб унèкнутè небезпекè.

 У÷èсь розпізнаâатè небезпекè та розумітè на-
слідкè сâоїх дій, абè не стâорюâатè небезпе÷-
нèх сèтуацій.
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З даâніх-даâен людè â÷аться передба÷атè та попере-
джуâатè небезпе÷ні сèтуації або унèкатè їх. Проте тра-
пляються загрозè, які не залежать âід людèнè. Напрè-
клад, стèхії: землетрусè, âèâерження âулканіâ, лаâèнè, 
ураганè тощо. У багатьох надзâè÷айнèх станах людèна 
сама не може âпоратèся з небезпекою. Тоді потрібно 
зâертатèся до служб захèсту населення.

Прèгадай, які службè можна âèклèкатè за номерамè те-
лефоніâ 101, 102, 103, 104, 112.

        Практè÷на робота

Об’єднайтеся â трè групè. Складіть і запèшіть пам’яткè 
про поâедінку â небезпе÷нèх сèтуаціях:

ïåðшà ãðóïà — якщо â будèнку âèнèкла пожежа;
äðóãà ãðóïà  — якщо â кâартèру намагається пронèкнутè 
 злодій;
òðåòÿ ãðóïà  — якщо â прèміщенні âід÷уâається запах газу.

Ці ́ííіñòü — те, що має пеâну âартість, ціну; âажлèâість, 
зна÷ущість ÷ого-небудь.

Нåïîâòî ́ðíіñòü — те, що не може поâторèтèся; âèнятко-
âість, особлèâість.

       Здороâ’я — найдорож÷èй скарб.

все залежить від тебе

Пðèò÷à

Колèсь даâно â Стародаâньому Кèтаї жèâ âельмè ро-
зумнèй, але дуже пèхатèй мандарèн. Весь день його 
складаâся з прèмірок розкішного âбрання, розмоâ з під-
данèмè про âласнèй розум і спогадіâ про мèнулу зустрі÷ 
з імператором.Так мèналè дні за днямè, рокè за рокамè.

Аж ось пройшоâ усією країною розголос, що непода-
лік âід кордону з’яâèâся ÷ернець, розумнішèй за усіх на 
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сâіті. Дійшоâ той поголос і до нашого мандарèна. Дуже 
розлютèâся âін: хто може назèâатè якогось там ÷енця 
найрозумнішою людèною на сâіті? Але âèгляду нікому 
не подаâ, а запросèâ ÷енця до себе â палац. Сам же 
задумаâ обдурèтè його: «Я âізьму â рукè метелèка, схо-
âаю його за спèною і запèтаю, що â мене â руках — 
жèâе ÷è мертâе. І якщо ÷ернець скаже, що жèâе — 
я роздушу метелèка, а якщо мертâе — âèпущу його...».

І ось настаâ день зустрі÷і. У пèшній залі зібралося ба-
гато людей, усім хотілося поба÷èтè дâобій найрозумні-
шèх людей. Мандарèн сèдіâ на âèсокому троні, трèмаâ 
за спèною метелèка і з нетерпінням о÷ікуâаâ прèходу 
÷енця. Аж ось дâері âід÷èнèлèся, і до залè ââійшоâ неâе-
лè÷кèй худорляâèй ÷олоâік. Він підійшоâ до мандарèна, 
прèâітаâся і сказаâ, що готоâèй âідпоâістè на будь-яке 
його запèтання. І тоді, злоâтішно âсміхаю÷èсь, манда-
рèн промоâèâ: «Скажè-но мені, що я 
трèмаю â руках — жèâе ÷è мертâе?» 
Мудрець трохè подумаâ, усміхнуâся і 
âідпоâіâ: «Усе â тâоїх руках!»

Збентеженèй мандарèн âèпустèâ 
метелèка з рук, і той полетіâ на âолю, 
радісно тріпо÷у÷è сâоїмè яскраâèмè 
крèльцямè.

Мàíäàðè ́í — держаâнèй урядоâець у феодальному Кèтаї.

1. Чому потрібно берегтè здороâ’я і жèття?
2. Що âплèâає на жèття і здороâ’я людèнè?
3. До якèх наслідкіâ може прèзâестè нехтуâання праâè-

ламè безпе÷ної поâедінкè?
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Цілісність здоров’я. чинники здоров’я

Яку людèну можна назâатè здороâою?

Багато людей ââажають, що здороâ’я — це âідсутність 
хâороб. Однак, щоб бутè здороâèм(-ою), недостатньо 
матè тількè здороâе тіло.

Якщо â людèнè ні÷ого не болèть, злагоджено працю-
ють усі органè, гарнèй апетèт, міцнèй сон, маса тіла âід-
поâідає зросту за âіком — це озна÷ає, що â неї добре 
фізичне здоров’я.

Людèна жèâе â суспільстâі. Її ото-
÷ують рідні, друзі, знайомі і незнайом-
ці. Якщо людèна дотрèмується праâèл 
культурної поâедінкè, доброзè÷лèâа â 
стосунках з іншèмè, âідпоâідальна за 
сâої â÷èнкè, âміє передба÷èтè наслід-
кè сâоїх дій, то âона соціально здорова.

Людям прèтаманні різні по÷уття, 
емоції (любоâ, гніâ, радість, смуток, 
неâдоâолення). Людèна, яка праâèль-
но оцінює і спрèймає себе та іншèх, 
уміє долатè неâда÷і, â неї гарнèй  
настрій, позèтèâні емоції — психічно 
здорова.

Негатèâні емоції, поганèй настрій 
можуть прèзâестè до захâорюâань.

Людèну, яка любèть 
наâколèшній сâіт, ро-
бèть іншèм добро, цінує жèття, âід÷уâає 
âідпоâідальність за себе і за іншèх, праг-
не статè кращою, назèâають духовною.
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Розкажіть одèн одному, колè âè по÷уâалèся щаслèâèмè.

Людèну можна назâатè здороâою тількè тоді, колè 
âона здороâа фізè÷но, соціально, псèхі÷но і духоâно.

Складоâі здороâ’я

фізè÷на соціальна псèхі÷на духоâна

 y ріст  
і розâèток

 y загартоâу-
âання

 y особèста  
гігієна

 y âідпо÷èнок

 y працездат-
ність

 y стосункè 
з іншèмè 
людьмè  
(у сім’ї, 
школі)

 y уміння 
дружèтè

 y робота  
â команді 
(групі)

 y по÷уття та 
емоції

 y подолання 
неâда÷ та 
труднощіâ

 y стаâлення 
до себе 
та іншèх 
людей

 y прагнення 
та мрії

 y найâажлè-
âіші цінно-
сті у жèтті

 Цілісність здоров’я — поєднання âсіх складо-
âèх: фізè÷ної, соціальної, псèхі÷ної, духоâної.

Об’єднайтеся â ÷отèрè групè. Складіть пам’яткè, як роз-
âèнутè ту ÷è іншу складоâу здороâ’я.

1. Що тè робèш, щоб бутè здороâою людèною?
2. У ÷ому прояâляється псèхі÷не здороâ’я людèнè?
3. Які емоції погано âплèâають на здороâ’я?
4. Чè намагаєшся тè робèтè добрі â÷èнкè? Які саме?
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Тè âже знаєш, що здороâ’я людèнè залежèть âід ба-
гатьох ÷èннèкіâ.

Розглянь діаграму. Що найбільше âплèâає на здороâ’я? 
Чому?

наâколèшнє 
середоâèще

спадкоâість

медè÷не 
обслугоâуâання 

спосіб жèття

Здороâ’я зна÷ною мірою залежèть âід наâколèшнього 
середоâèща, або доâкілля. Адже людèна не може жèтè 
без поâітря, сонця, âодè, без землі, яка дає âсе необхід-
не для жèття. 

Розгляньте малюнкè. Обгоâоріть, як прèродні ÷èннèкè 
âплèâають на здороâ’я людей. 
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На жаль, розâèток промèслоâості, збільшення кіль-
кості транспортнèх засобіâ не лèше поліпшèлè жèття 
людей, але й прèзâелè до забруднення наâколèшнього 
середоâèща.

Зна÷ної шкодè заâдають доâкіллю аâарії на промèс-
лоâèх підпрèємстâах, âèкèдè â поâітря та âодоймè, по-
бутоâе сміття.

Відомо, що â місцях сèльного забруднення людè ÷а-
стіше хâоріють.

Розглянь малюнок. Як тè ââажаєш, ÷è безпе÷не місце для 
âідпо÷èнку обралè дітè? Обґрунтуй сâою думку.

Зâè÷айно, не заâждè є можлèâість обèратè комфорт-
не місце прожèâання і наâколèшнє середоâèще. Тому не-
обхідно якомога ÷астіше перебуâатè на сâіжому поâітрі: 
у скâері, парку або â лісі.

Соціальне середоâèще також âідіграє âажлèâу роль. 
Доброзè÷лèâі стосункè â сім’ї, школі, з друзямè, дотрè-
мання праâèл поâедінкè â суспільстâі спрèяють тâоєму 
здороâ’ю та безпеці жèття.
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Проте â соціальному середоâèщі можуть âèнèкатè 
і небезпекè. Це — порушення праâ людèнè, різні зло÷è-
нè: крадіжкè, хуліганстâо, âèмагання грошей, âèкрадан-
ня людей тощо.

Особлèâо небезпе÷нèмè є âійнè, які прèзâодять до 
людськèх жертâ, розрухè, знèщення доâкілля.

 Наâколèшнє середоâèще може бутè безпе÷нèм 
і небезпе÷нèм для жèття і здороâ’я людèнè.

Зäîðî ́âèй — з праслоâ’янської моâè озна÷ає «з доброго 
дереâа».

Зäîðî ́â’ÿ — стан організму, за якого нормально функціо-
нують усі його органè.

1. Що âплèâає на здороâ’я людèнè?
2. Чè дотрèмуєшся тè здороâого способу жèття?
3. Прèгадай праâèла поâедінкè на прèроді.
4. Що тè робèш для збереження доâкілля?

Обгоâорè з батькамè місця безпе÷ного âідпо÷èнку.
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показники розвитку дитини

Які ознакè âказують на те, що тè ростеш і розâèâаєшся?

У кожній родèні зберігаються сімейні сâітлèнè, з до-
помогою якèх можна заглянутè â мèнуле, прèгадатè 
найяскраâіші події, поба÷èтè себе â різні періодè жèття. 
Переглядаю÷è сâої фотографії, тè, напеâне, помі÷аєш, 
які змінè âідбулèся з тобою.

Усі дітè ростуть і розâèâаються. Відомо, що âідбу-
âається це за кілька періодіâ, які послідоâно змінюють 
одèн одного:

 y немоâля (до року);
 y ранній дèтя÷èй âік (1–3 рокè);
 y дошкільнèй âік (3–6 рокіâ);
 y молодшèй шкільнèй âік (6–11 рокіâ);
 y підліткоâèй âік (11–15 рокіâ);
 y юнацькèй âік (15–17 рокіâ).

Дèтèна до року — зоâсім 
безпорадна, потребує особлè-
âого піклуâання з боку бать-
кіâ, блèзькèх родè÷іâ. Не-
моâля багато спèть, ÷асто 
їсть, шâèдко росте. До року  
ріст дèтèнè збільшується прè-
блèзно у 2–3 разè, а маса — 
âтрè÷і. Немоâля по÷èнає âпізна-
âатè маму, тата, іншèх родè÷іâ, радіє їм. У цьому âіці 
маля робèть перші крокè, по÷èнає гоâорèтè.

У ранньому âіці дітè продоâжують шâèдко ростè, 
у нèх уже поâністю сформоâані âèгèнè хребта, заâер-
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шується прорізуâання зубіâ, шâèд-
ко розâèâаються моâа і мèслення. 
У трèрі÷ному âіці дèтèна знає май-
же 1500 сліâ, розуміє, хто âона — 
діâ÷èнка ÷è хлоп÷èк, їй подобається 
наслідуâатè дорослèх.

Дошкільнèй âік — період «÷ому-
÷ок». Непосèдю÷і «÷ому÷кè» — жâаâі, 
актèâні малята — граються, прояâ-
ляють інтерес до наâ÷ання, праг-
нуть бутè самостійнèмè. У цьому 
âіці по÷èнають формуâатèся рèсè 
характеру. 

Шкільнèй період (з 6 до 17 рокіâ) — âèрішальнèй  
у фізè÷ному, розумоâому і духоâному розâèтку людèнè.

У дітей молодшого шкільного 
âіку змінюється уклад жèття, ре-
жèм дня. Усе ÷астіше гра âідхо-
дèть на другèй план, поступаю÷èсь  
місцем наâ÷альній діяльності.  
З кожнèм роком накопè÷уються 
знання про наâколèшній сâіт і âмін-
ня корèстуâатèся нèмè.

У процесі наâ÷ання, занять працею та фізкультурою 
молодші школярі розâèâаються, стають âèтрèâалішèмè, 
міцнішèмè. 

Їхня маса тіла щорі÷но збільшується прèблèзно  
на 3–4 кілограмè, зріст — на 4–5 см, а об’єм грудної 
кліткè — на 1–2 сантèметрè. 

Важлèâо, щоб фізè÷нèй розâèток âідбуâаâся âідпо-
âідно до âіку. Якщо маса тіла âідпоâідає зросту — це 
озна÷ає, що дèтèна розâèâається гармонійно. Гармоній-
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ність фізè÷ного розâèтку можна переâірèтè за допомо-
гою спеціальнèх таблèць.

Таблèця фізè÷ного розâèтку дітей молодшого 
шкільного âіку

Вік дітей
Діâ÷атка Хлоп÷èкè

зріст (см) маса (кг) зріст (см) маса (кг)

6 рокіâ 119 22 119 22

7 рокіâ 124 24 124 24

8 рокіâ 128 26 129 24

9 рокіâ 136 31 134 27

10 рокіâ 141 34 141 30

Щоб знатè, ÷è нормально тè ростеш і розâèâаєш-
ся, регулярно проходь медè÷ні обстеження â по-

ліклініці. Лікарі проâодять огляд, âèмірюють зріст, масу 
тіла, об’єм грудної кліткè, ÷астоту пульсу, температуру 
тіла, âèâ÷ають результатè аналізіâ.

Прèгадай, якèм поâèнен бутè пульс дітей тâого âіку  
â стані спокою.

        Практè÷на робота

1. Вèміряйте зріст та масу тіла.
2. Запèшіть сâої показнèкè.
3. Вèзна÷те за таблèцею, поданою 

âèще, ÷è âідпоâідають âаші зріст та 
маса âікоâèм нормам. Зробіть âè-
сноâок.
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Цікаво знати

Після доâгèх роздуміâ і експерèментіâ у÷ені прè-
йшлè до âèсноâку, що:

 y у хлоп÷èкіâ мозок âаж÷èй та більшèй, ніж у діâ÷а-
ток, зате діâ÷атка по÷èнають гоâорèтè раніше за 
хлоп÷èкіâ;
 y у хлоп÷èкіâ краще працюють легені та серце, 
зате â діâ÷аток набагато кращèй музè÷нèй слух;
 y у хлоп÷èкіâ яскраâіше âèражені тâор÷і здібності, 
зате діâ÷атка шâèдше опаноâують іноземні моâè;
 y хлоп÷èкè менше бояться болю, зате діâ÷атка 
легше за хлоп÷èкіâ переносять біль.

Отже, і діâ÷èнкою, і хлоп÷èком бутè однакоâо 
добре.

Пîêàçíè ́ê — ознака ÷ого-небудь.

Гàðìîíі ́йíèй — якèй знаходèться у ÷іткій âідпоâідності 
з ÷èм-небудь; узгодженèй.

Розгадай ребус.

1. Назâè ́ періодè розâèтку дèтèнè.
2. Чому âажлèâо, щоб розâèток буâ гармонійнèм?
3. Чому слід регулярно проходèтè медè÷ні обстеження?



розділ 2

Фізична СКлаДОва 

зДОрОв’я
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збалансоване харчування

Поміркуй, ÷ому хар÷уâання — необхідна умоâа жèття лю-
дèнè.

Даâньогрецькèй філософ Сократ сказаâ: «Мè жèâемо 
не для того, щоб їстè, але їмо для того, щоб жèтè».

З продуктамè хар÷уâання людèна отрèмує пожèâні 
ре÷оâèнè, необхідні для розâèтку і діяльності організму.

Для нормальної жèттєдіяльності нам щодня необхідні 
білкè, жèрè, âуглеâодè, а також âітамінè та мінеральні 
ре÷оâèнè. Окрім цього треба âжèâатè достатню кількість 
âодè.

 Поєднання хар÷оâèх пожèâнèх ре÷оâèн, які за-
безпе÷ують нормальну жèттєдіяльність людèнè, 
назèâають збалансованим харчуванням.

Чè знаєш тè, що дâі третіх людського організму ста-
ноâèть âода, а решта утâорюється з того, що мè їмо. 
М’язè, кроâ, âнутрішні органè, шкіра, âолосся, нігті — це 
переâажно білки.

Людèна росте прèблèзно до 24 рокіâ. У цей період бі-
лок необхіднèй для будоâè й діяльності клітèн організму.

Розрізняють рослèнні і тâарèнні білкè.
Білкè тâарèнного походження містяться â м’ясі, рèбі, 

яйцях, сèрі, молоці. Білкè рослèнного походження є  
â сої, горосі, кâасолі, горіхах, крупах.
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 Щоб ростè здороâèм(-ою), регулярно âжèâай 
молоко та моло÷ні продуктè, м’ясо, рèбу, різно-
манітні каші.

вуглеводи забезпе÷ують організм енергією. Вонè 
містяться â крупах, оâо÷ах, фруктах, борошнянèх âèро-
бах, цукрі, меді, молоці, м’ясі.

 Надмірне âжèâання солодкèх продуктіâ та напоїâ 
шкідлèâе для здороâ’я.

Жири — ре÷оâèнè, здатні утâорюâатè запасè â орга-
нізмі людèнè. Розрізняють тâарèнні і рослèнні жèрè.

Жèрè тâарèнного походжен-
ня — сало, смалець, âершкоâе 
масло, сметана, сèр. Рослèнні 
жèрè — олії рослèнного похо-
дження (соняшнèк, горіхè).

Які пожèâні ре÷оâèнè необхідні для жèттєдіяльності лю-
дèнè?
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Розгляньте малюнкè. Назâіть продуктè хар÷уâання, які 
належать до кожної групè.

Хлібобу-
ло÷ні 

âèробè

Оâо÷і  
і фруктè

Моло÷ні 
продуктè

М’ясні 
та рèбні 
продуктè

Масло, 
олії,  

солодощі

Особлèâе зна÷ення для здороâ’я людèнè мають віта-
міни.

1. Прèгадай, що тè знаєш про âітамінè.
2. Назâè продуктè, багаті на âітамінè.
3. До ÷ого може прèзâестè неста÷а âітамініâ?

вітаміни — незамінні пожèâні ре÷оâèнè, необхідні 
для жèттєдіяльності, росту і розâèтку організму людèнè.

Об’єднайтеся â ÷отèрè групè. Ознайомтеся з таблèцею. 
Підготуйте розпоâідь про âітамінè А, В, С, D.

назва  
вітамінів

Для чого  
необхідні

У яких продуктах містяться

а

Необхіднèй для 
обміну ре÷оâèн, 
росту, здороâ’я 
шкірè, âолосся, 
зубіâ і ясен, 
гарного зору.

Пе÷інка, яйця, 
масло, молоко, 
моркâа, шпèнат, 
гарбуз, âèшня, 
апельсèнè, 
абрèкосè, полу-
нèця, зеленèй 
горошок.
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Вітамінè  
групè в

Потрібні для 
нормальної 
роботè серця, 
м’язіâ, нерâоâої 
сèстемè. Спрè-
яють засâоєнню 
пожèâнèх ре÷о-
âèн.

Борошно 
грубого по-
мелу, пе÷інка, 
яйця, м’ясо, 
рèба, молоко,  
бобè, горох, 
кукурудза, го-
ріхè, морепро-
дуктè.

С

Підâèщує опір-
ність організму 
до збуднèкіâ 
хâороб. Спрèяє 
кращому росту 
і формуâанню 
скелета. 

Апельсèнè, 
лèмонè, ÷ор-
на смородè-
на, шèпшèна, 
яблука, аґрус, 
капуста, кар-
топля, перець, 
помідорè, по-
лунèці.

D

Необхіднèй для 
росту і фор-
муâання кісток 
скелета та зу-
біâ. 

Морська рèба, 
рèб’я÷èй жèр, 
жоâткè яєць, 
масло, молоко, 
сèр.

 вітамін D утâорюється â організмі людèнè під 
дією соня÷ного сâітла.



24

Для росту і розâèтку людèні âкрай необхідні міне-
ральні речовини.

Мінералè âходять до складу кісток, зубіâ, м’язіâ, кроâі 
та іншèх органіâ. Деякèх мінеральнèх ре÷оâèн потрібно 
більше, деякèх — менше. Неста÷а, напрèклад, кальцію  
і фосфору â хар÷уâанні може прèзâестè до непраâèльного 
розâèтку кісток, псуâання зубіâ, порушення діяльності 
нерâоâої сèстемè. Найбільшèй âміст кальцію і фосфору 
â молоці, моло÷нèх продуктах (особлèâо â сèрі), яйцях  
і оâо÷ах.

У хар÷оâèх продуктах також містяться калій, натрій, 
залізо, магній, фтор, йод та інші мінеральні ре÷оâèнè.

Напрèклад, залізо бере у÷асть у забезпе÷енні орга-
нізму кèснем. Фтор спрèяє зміцненню кісток і зубіâ. Йод 
необхіднèй для обміну ре÷оâèн, допомагає розâèтку  
розумоâèх здібностей.

Залізо містèться â пе÷інці, м’ясі, яйцях, кâасолі, абрè-
косах, яблуках. Йоду і фтору достатньо у морепродуктах, 
морській капусті, оâо÷ах та фруктах.

Неста÷а магнію âèклèкає підâèщену ÷утлèâість до змінè 
погодè, неспокійнèй сон. Магній містèться â насінні різнèх 
рослèн (гарбузоâе, соняшнèкоâе), у борошні грубого 
помелу, крупах, горіхах, бананах.

 Вжèâай їжу, багату на âітамінè та мінералè.

вода є однèм із осноâнèх склад-
нèкіâ здороâого хар÷уâання. Прè 
достатньому âжèâанні âодè лю-

дèна âèтрèâала й енергійна. Неста÷а 
âодè â організмі прèзâодèть до âто-
мè, болю â суглобах та спèні, голоâ-
ного болю, розсіяної уâагè, знèження 
працездатності.
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За добу потрібно âèпèâатè піâтора-дâа літрè âодè 
маленькèмè коâткамè між прèйомамè їжі.

Для здороâ’я і доâголіття людèнè дуже âажлèâо, яку 
âоду âона âжèâає. Щоб âода прèносèла корèсть для 
здороâ’я, необхідно щоб âона була ÷èстою. 

1. Поміркуй, ÷èм загрожує âжèâання неякісної пèтної 
âодè.

2. Чому не можна âжèâатè âоду з âідкрèтèх âодойм?

 У забрудненій âоді можуть бутè шкідлèâі мікро-
бè та отруйні ре÷оâèнè.

Поясніть прèсліâ’я.

y Чèста âода — для хâоробè біда.
y Земля — найбагатша, âода — найсèльніша.

Хар÷уâання у÷ніâ по÷аткоâèх класіâ передба÷ає що-
деннèй набір такèх продуктіâ:

 y хліб, будь-яка каша (з молоком або маслом);
 y оâо÷і та зелень (більшість з якèх — 
у сèрому âèгляді);
 y фруктè (2–3 яблука, апельсèнè  
÷è бананè), або 2 склянкè сâіжого 
фруктоâого соку;
 y 1 склянка молока ÷è кефіру, сèр;
 y м’ясні та рèбні продуктè;
 y 1–2 яйця.

Складè спèсок продуктіâ, які тè âжèâаєш щодня. Поріâняй 
його з наâеденèмè âèще. Зробè âèсноâок.

Обміняйтеся спèскамè продуктіâ, які âè âжèâаєте щодня. 
Проаналізуйте, якèх не âèста÷ає для збалансоâаного 
хар÷уâання. Допоâніть.
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Дотрèмуйся праâèл здороâого хар÷уâання

1. Спожèâай тількè якісну їжу та ÷èсту âоду.
2. Вжèâай різноманітні продуктè, щоб організм отрè-

муâаâ â необхідній кількості білкè, жèрè, âуглеâо-
дè, âітамінè та мінералè.

3. Щодня їж оâо÷і та фруктè, бажано сèрі.
4. Обмеж âжèâання жèрнèх, смаженèх страâ.
5. Не âжèâай ÷èпсіâ, сухарèкіâ, шту÷но âèготоâленèх 

продуктіâ та напоїâ.
7. Обмеж âжèâання солі, цукру та солодощіâ.
8. Не переїдай.

Не â міру їсè — здороâ’я не просè.

Цікаво знати

 y Спрага нерідко маскується під апетèт. Якщо тобі 
хо÷еться перекусèтè, ÷асто достатньо попèтè 
âодè.
 y Поєднання продуктіâ рослèнного і тâарèнного по-
ходження (напрèклад, молока з крупамè) підâè-
щує засâоєння кальцію.
 y Якщо âèнèкає сèльне бажання з’їстè шмато÷ок 
шоколаду — це сèгнал про те, що організм âèсна-
жèâся.

Розкажè, що таке збалансоâане хар÷уâання.

Обгоâорè з батькамè праâèла здороâого хар÷уâання.
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вплив рухової активності  
на розвиток організму

Поміркуй, ÷ому людèні потрібно якомога більше руха-
тèся.

Здаâна âідомо: хто багато ходèть, той доâше жèâе. Та 
з кожнèм роком рухоâа актèâність людèнè зменшується. 
А це дуже небезпе÷но для здороâ’я. Проâіâшè необхідні 
дослідження, â÷ені дійшлè âèсноâку: у тèх, хто займається 
фізè÷ною працею ÷è спортом, смертність âід серцеâо-су-
дèннèх захâорюâань утрè÷і менша, ніж у людей, які âедуть 
малорухлèâèй спосіб жèття.

Уже â трè-÷отèрè місяці дèтèні, крім масажу, необхідна 
гімнастèка для м’язіâ рук, ніг, тулуба, жèâота. У шкільному 
âіці треба не менш ніж піâторè годèнè â день займатèся 
актèâнèмè фізè÷нèмè âпраâамè.

 У русі дітè розâèâаються фізè÷но, стають сèль-
нішèмè, âèтрèâалішèмè, здороâішèмè.

Унаслідок недостатньої рухо-
âої актèâності знèжується пра-
цездатність усього організму: 
послаблюються уâага, пам’ять, 
знèжується опірність організму 
до захâорюâань.

У малорухлèâèх дітей слабкі 
м’язè. Вонè не можуть підтрèмуâа-
тè тіло â праâèльному положенні, 
тоді порушується постаâа, форму-
ється сутулість. Такі дітè âідстають 
у зрості.

Тè âже знаєш, що найкращèм âідпо÷èнком є зміна 
одного âèду діяльності на іншèй. Тому після наâ÷ання 
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корèснèмè будуть рухлèâі ігрè (особлèâо на сâіжому 
поâітрі), плаâання, катання на лèжах, коâзанах, фізè÷на 
праця.

Рухатèся потрібно якомога більше!

        Пам’ятка здороâ’я

 yЩодня робè ранкоâу зарядку;
 y до школè і зі школè ходè пішкè;
 y старанно âèконуй фізкультхâèлèнкè на уроках;
 y на перерâах âèходь з класу, пройдèся по корèдору;
 y актèâно займайся на уроках фізкультурè;
 y берè у÷асть у спортèâнèх змаганнях;
 y займайся спортом або танцямè;
 y актèâно âідпо÷èâай на сâіжому поâітрі.

Обгоâоріть, якèх із перелі÷енèх âèще порад щодо зміц-
нення здороâ’я âè дотрèмуєтесь.

1. Як тè розумієш âèсліâ «Жèття âèмагає руху»?
2. Якèм âèдам актèâного âідпо÷èнку тè надаєш пере-

âагу?

Розу÷іть гру і проâедіть її на уроці фізкультурè.

гра «Квітка»

Об’єднайтеся â групè, по п’ятеро у÷ніâ у кожній. Сядь-
те â коло на підлогу і âізьміться за рукè. Спробуйте âсі 
разом піднятèся, не розмèкаю÷è рук.

Група, яка підніметься пер-
шою, поâèнна зобразèтè кâіт-
ку, що розкрèâає пелюсткè. Для 
цього потрібно прогнутèся на-
зад, міцно трèмаю÷è одèн одно-
го за рукè.
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Впраâè для розâèтку сèлè, спрèтності 
і âèтрèâалості — це:

 y ходьба â середньому темпі y плаâання
 y біг у поâільному темпі  y âіджèмання
 y âпраâè з гантелямè y спортèâні ігрè
 y катання на âелосèпеді y підтягуâання
 y біг на коâзанах (ролèках)

 Рух — це жèття!

Цікаво знати

Чè здогадуєшся тè, що під âплèâом рухоâої актèâ-
ності можна статè здороâою і жèттєрадісною людèною?

Відомо, напрèклад, що рекордсмен сâіту з пла-
âання на короткі дèстанції Вейсмюллер у дèтèнстâі 
буâ такèм хâороблèâèм, що не міг сèстематè÷но âід-
âідуâатè школу.

За порадою лікаря батькè âіддалè його â школу 
плаâання, щоб зміцнèтè легені. Такèх прèкладіâ істо-
рія спорту знає багато.

Спорт робèть незграбнèх спрèтнèмè, поâільнèх —
шâèдкèмè, кâолèх — дужèмè, âèтрèâалèмè, хâоро-
блèâèх — здороâèмè.
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загартовування

1. Що потрібно робèтè, щоб ÷асто не хâорітè?
2. Розгадай ребус.

Організм людèнè перебуâає â постійному і тісному 
âзаємозâ’язку з наâколèшнім середоâèщем. На нього 
âплèâають змінè температурè поâітря, його âологості, 
шâèдкості âітру. За допомогою спеціальнèх заходіâ мож-
на підâèщèтè стійкість організму до шкідлèâèх âплèâіâ  
наâколèшнього середоâèща, наâіть до такèх, як збуднèкè 
інфекційнèх захâорюâань. Цього досягають загартоâу-
âанням.

 загартовування — розумне âèкорèстання со-
ня÷нèх променіâ, âодè і поâітря для зміцнення 
здороâ’я.

Загартоâана людèна набагато легше переносèть  
холод, спеку, негоду, âідзна÷ається âèсокою працездат-
ністю.

До процедур загартоâуâання належать:

 y соня÷ні і поâітряні âаннè;
 y âодні процедурè;
 y ходіння босоніж.

З ÷ого ж розпо÷атè загартоâуâання організму?
Спо÷атку ознайомся з праâèламè загартоâуâання.
Праâèло перше — поступовість. По÷èнатè загар-

тоâуâання слід із найпростішèх процедур, напрèклад,  
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умèâання прохолодною âодою, поступоâо знèжую÷è її 
температуру.

Праâèло друге — систематичність. Процедурè  
загартоâуâання потрібно проâодèтè щодня.

Праâèло третє — дозування. Процедурè загарто-
âуâання для по÷аткіâціâ мають бутè короткèмè. Через  
деякèй ÷ас їх трèâалість можна збільшуâатè. Голоâне —  
знатè â усьому міру.

 Щоб бутè здороâèмè, необхідно дружèтè з сон-
цем, поâітрям і âодою.

Сонячні ванни

Однèм із найâажлèâішèх засобіâ загартоâуâання  
організму є соня÷ні промені. Мудре прèсліâ’я стâерджує: 
«Кудè не заглядає сонце, тудè ÷асто заглядає лікар».

Соня÷не проміння підâèщує опірність організму захâо-
рюâанням на туберкульоз, малокріâ’я, запальні процесè 
носоглоткè. Під дією сонця â шкірі людèнè утâорюється 
âітамін D, якèй спрèяє росту і розâèтку.

1. Поміркуй, ÷è заâждè сонце корèсне для здороâ’я  
людèнè. 

2. Прèгадай праâèла прèйому соня÷нèх âанн.

Для одержання позèтèâнèх результатіâ âід соня÷нèх 
âанн дотрèмуйся нèзкè âèмог:

1. Засмагатè потрібно âранці з 9-ї до 11-ї годèнè, або 
 ââе÷ері після 16-ї годèнè.

2. Перебуâатè на сонці першого дня бажано не біль- 
 ше п’ятè хâèлèн. Трèâалість âанн поступоâо збіль- 
 шуâатè до 30 хâèлèн.

3. Не можна прèйматè соня÷ні âаннè одразу після  
 âжèâання їжі, а також у разі захâорюâання.
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4. У жодному разі не забуâатè про голоâнèй убір.
5. Після прèйому соня÷нèх âанн слід сполоснутèся  

 â теплій âоді, âèтертèся насухо і перейтè â затінок.

Обгоâоріть, до ÷ого може прèзâестè порушення цèх âè-
мог.

Розглянь малюнок. Кому загрожує соня÷нèй удар? Чому?

 Соня÷нèй удар характерèзується голоâнèм бо-
лем, різкèм по÷ерâонінням шкірè, запаморо÷ен-
ням.

повітряні ванни

Поâітряні âаннè (перебуâання на сâіжому поâітрі) — 
одèн із найдоступнішèх способіâ загартоâуâання. 

Розрізняють теплі та холодні поâітряні âаннè. Розпо-
÷èнатè загартоâуâання слід прè температурі +20° С про-
тягом 15–20 хâèлèн і поступоâо доâодèтè до дâох-трьох 
годèн.
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Ознайомся з праâèламè прèйому поâітрянèх âанн:

1. Поâітряні âаннè слід поєднуâатè з рухоâою актèâ- 
 ністю (ранкоâа гімнастèка, рухлèâі ігрè, спортèâні 
 заняття).

2. Для поâітрянèх âанн потрібно âèбèратè місця, за- 
 хèщені âід сèльного âітру.

3. Під ÷ас прèйому поâітрянèх âанн не можна допуска- 
 тè перегріâу та переохолодження організму.

 Сèстематè÷не перебуâання на сâіжому поâітрі 
спрèяє зміцненню здороâ’я.

Візьмè за праâèло: поâітряні âаннè — â будь-яку пого-
ду (крім сèльного морозу та злèâè).

1. Чому потрібно щодня перебуâатè на сâіжому поâітрі?

2. Де тè загартоâуєшся âлітку?

водні процедури

До âоднèх процедур належать:
 y умèâання холодною âодою;
 y обтèрання âологèм рушнèком;
 y душ (прè поступоâому знèженні температурè âодè);
 y облèâання прохолодною âодою;
 y купання у âодоймах.
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Обгоâоріть, ÷èм корèсні âодні процедурè.

 По÷èнатè загартоâуâання âодою слід з обтèран-
ня âологèм рушнèком і поступоâо переходèтè 
до облèâання та купання.

Які âодні процедурè тè прèймаєш?

Ходіння босоніж

Ходіння босоніж по підлозі, піску, 
гальці, траâі підâèщує стійкість ор-
ганізму до застуднèх захâорюâань, 
поліпшує самопо÷уття.

По÷èнатè ходèтè босоніж най-
краще âлітку протягом тèжня по  
2 хâèлèнè щодня. Потім трèâалість 
процедурè поступоâо збільшуâатè  
і доâестè її до 15–20 хâèлèн.

Взèмку корèсно ходèтè босоніж âдома по підлозі. Спо-
÷атку â шкарпетках, а ÷ерез 2–3 тèжні — без шкарпеток.

 Загартоâуâатèся потрібно поступоâо і регулярно.

1. Розкажè, що тè знаєш про процедурè загартоâуâання.
2. Для ÷ого потрібно загартоâуâатèся?

Оформіть колаж «Загартоâуйся!».



35

профілактика порушень зору, слуху,  
опорно-рухового апарату

Чому необхідно дбатè про органè зору, слуху, опорно- 
рухоâèй апарат?

Щоб добре наâ÷атèся, розâèâатèся, займатèся улю-
бленèмè спраâамè, потрібно матè гарнèй зір, гострèй 
слух, здороâèй опорно-рухоâèй апарат.

Дуже ÷асто â дітей шкільного âіку âèнèкають різні по-
рушення зору, прè÷èною якèх може бутè погане осâіт-
лення, непраâèльне положення тіла під ÷ас сèдіння за 
партою (столом), доâготрèâалèй перегляд телепереда÷, 
робота за комп’ютером, простудні захâорюâання, пога-
не хар÷уâання, стресоâі сèтуації.

Найâажлèâішèм органом зору є око.

Щоб матè здороâі о÷і, дотрèмуйся  
праâèл охоронè зору:

 y не дèâèся доâго на сонце ÷è яскраâе сâітло;
 y не ÷èтай лежа÷è;
 y не ÷èтай â аâтобусі ÷è тролейбусі;
 y не сèдè блèзько біля телеâізора, комп’ютера;
 y кнèгу ÷è зошèт трèмай на âідстані 30 см і під кутом 
45 ° âід о÷ей;
 y сâітло напраâляй на зошèт з ліâого боку (з праâого — 
якщо тè ліâша);
 y після 20–25 хâèлèн наâ÷ання робè фізкультхâèлèнкè.

Пам’ятай, що о÷і — найбільш âразлèâèй орган. Тому 
будь уâажнèм(-ою) на уроках трудоâого наâ÷ання, під 
÷ас ігор, екскурсій, походіâ. Не торкайся о÷ей бруднèмè 
рукамè. Вèтèрай їх тількè ÷èстою хустèнкою, щоб не за-
нестè інфекції.
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Переâірте, ÷è праâèльно âè сèдèте за партою під ÷ас 
пèсьма (÷èтання).

Для переâіркè âідстані âід о÷ей до кнèгè  
÷è зошèта потрібно:

 y постаâèтè лікоть на парту, âка-
зіâнèм і середнім пальцямè до-
торкнутèся до скроні — це і є 
âідстань 25–30 см та кут 45 °;
 y сістè так, щоб між краєм партè і 
грудною кліткою проходèла до-
лоня з прèтèснутèм âсередèну 
âелèкèм пальцем.

 Щоб матè гарнèй зір, потрібно берегтè о÷і.

       гімнастика для очей

1. Міцно заплющ о÷і на 35 секунд, а потім розплющ їх 
 на 3–5 секунд. Поâторè 5–6 разіâ.

2. Зробè рухè о÷èма âпраâо, âліâо, âгору, âнèз. Поâ- 
 торè кілька разіâ.

3. Зробè колоâі рухè о÷èма. Спо- 
 ÷атку âліâо, а потім — âпраâо.

4. Заплющ о÷і. Злегка натèснè  
 пальцямè на поâікè, промаса- 
 жуй скроні.

5. Відâедè праâу руку â сто- 
 рону і, поâільно переміщую÷è її 
 спраâа наліâо (зліâа напраâо), стеж о÷èма за паль- 
 цямè рукè. Поâторè кілька разіâ.

6. Подèâèся âдале÷інь (на стелю, на далекèй предмет 
 за âікном, на небо) протягом 30 секунд.
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Не менш âажлèâе зна÷ення для людèнè має слух. 
Заâдякè âухам тè ÷уєш моâлення людей, голосè тâарèн, 
птахіâ, музèку, розрізняєш різні зâукè. Щодня тè підда-
єш сâій слух складнèм âèпробуâанням різнèмè шумоâè-
мè âплèâамè. Відомо, що трèâала дія підâèщеного ріâня 
шуміâ на слухоâèй орган може âèклèкатè захâорюâання. 
Дітè зі знèженèм слухом âід÷уâають труднощі â наâ÷анні: 
під ÷ас напèсання дèктантіâ, слухання пояснень у÷èтеля, 
роботè â групі тощо.

Щоб унèкнутè проблем зі слухом, потрібно дотрèму-
âатèся такèх праâèл:

 y не ÷èстèтè âуха гострèмè предметамè, сірнèкамè;
 y ні÷ого не засоâуâатè у âухо;
 y стежèтè, щоб у âуха не потрапляла âода під ÷ас ку-
пання;
 y не слухатè дуже гу÷ну музèку;
 y не слухатè постійно музèку ÷ерез наâушнèкè;
 y не сèдітè на протязі;
 y сâоє÷асно лікуâатè запальні захâорюâання âух.

 Втратèтè слух легко, а âідноâèтè практè÷но не-
можлèâо.

гімнастика для вух

1. Щільно прèтèснè долоні до голоâè. Потрè нèмè  
 âуха колоâèмè рухамè за годèннèкоâою стрілкою. 

2. Долонямè прèтèснè âуха до го- 
 лоâè, а потім різко заберè рукè. 
 Поâторè 10 разіâ.

3. Зігнè âушні ракоâèнè âперед  
 8 разіâ.

4. Потягнè мо÷кè âух унèз 8 разіâ.
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Важлèâе зна÷ення для здороâ’я має постаâа. Людè 
з праâèльною постаâою трèмають голоâу і спèну прямо, 
їхні м’язè пружні, жèâіт підтягнутèй, пле÷і âèпрямлені. 
Для переâіркè постаâè потрібно статè біля стінè. Якщо 
потèлèця, лопаткè, сіднèці, лèткè і п’ятè торкаються до 
неї, то постаâа праâèльна.

Допоможіть одèн одному переâірèтè сâою постаâу.

Пîñòà ́âà — зâè÷не положення тіла під ÷ас ходьбè, сèдіння 
тощо, âластèâа кому-небудь манера трèматèся.

Порушення постаâè âідбуâається âнаслідок непра-
âèльного розподілу наâантажень на хребет. Непраâèль-
на постаâа âплèâає на роботу âнутрішніх органіâ. Людè-
на шâèдше âтомлюється, скаржèться на голоâнèй біль, 
у неї з’яâляються різні хâоробè.

Щоб зберегтè праâèльну постаâу, потрібно дотрèму-
âатèся такèх праâèл:

 y стежèтè за праâèльнèм положенням тіла під ÷ас ро-
ботè та âідпо÷èнку;
 y сèдітè за партою (столом) ріâно, не згèнаю÷èсь;
 y стежèтè, щоб шкільні меблі âідпоâідалè зросту;
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 y носèтè на спèні ранець;
 y спатè на тâердому ліжку та малій подушці;
 y одяг і âзуття добèратè âідпоâідно до зросту і погодè;
 y ходèтè рèтмі÷но, не ÷оâгатè ногамè;
 y займатèся фізкультурою та спортом.

 Ранкоâа гімнастèка, спорт, фізè÷на праця — за-
порука гарної постаâè.

Розглянь малюнок. Такі âпраâè спрèяють âèробленню 
праâèльної постаâè. Вèконуй їх щодня.

Чèмалèх незру÷ностей людèні заâдає плоска стопа. 
Розâèтку плоскостопості спрèяють:

 y зменшення сèлè м’язіâ âнаслідок трèâалої хâоробè, 
ожèріння;
 y носіння тісного âзуття з надмірно тâердою або над-
мірно м’якою підошâою, без підборіâ або на дуже 
âèсокèх підборах;
 y перегріâ стопè â теплу пору року â гумоâому âзутті.

Плоскостопість прояâляється â підâèщеній âтомлюâа-
ності ніг. Взуття здається незру÷нèм, на стопах утâорю-
ються мозолі, які нестерпно болять.
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Вèзна÷èтè, ÷è маєш тè плоскостопість, дуже просто. 
Досèть змастèтè стопу будь-якèм кремом або олією  
і статè на ÷èстèй аркуш паперу. На папері залèшається 
÷іткèй âідбèток стопè.

     Нормальна стопа               Плоска стопа

Пëîñêîñòî ́ïіñòü — фізè÷на âада ногè, поâ’язана з утâо-
ренням плоскої стопè.

        Практè÷на робота

Розу÷è âпраâè для попередження плоскостопості.

1. Постаâ рукè на пояс. Стань наâшпèнькè, полі÷è до 
 п’ятè і опустèся. Поâторè 10 разіâ.

2. Сèдя÷è на стільці, піднімай ногамè з підлогè дрібні 
 предметè (по 5 разіâ кожною ногою).

3. Ходè по кімнаті хâèлèну на носках, хâèлèну — на 
 п’ятках, хâèлèну — на âнутрішній стороні стопè і хâè- 
 лèну — на зоâнішній.

 Якщо плоскостопість лèше по÷ала розâèâатèся — 
потрібно обоâ’язкоâо зâернутèся до лікаря-ор-
топеда, якèй порекомендує праâèльне лікуâання 
або спеціальне âзуття.
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Дбай про здороâ’я змолоду.

Цікаво знати

y Щоденне спожèâання моркâè допомагає краще 
ба÷èтè â темряâі. Прè хâоробах о÷ей корèсно та- 
кож їстè капусту та інші зелені оâо÷і.
y Людèна розрізняє 3–4 тèся÷і зâукіâ різної âèсотè.
y Знèження слуху на одне âухо може прèзâестè до 

порушення постаâè.

1. Як запобігтè порушенням зору, слуху?
2. Розкажè про сâоє робо÷е місце âдома.
3. Якèх праâèл потрібно дотрèмуâатèся, щоб зберегтè 

праâèльну постаâу?
4. Які âпраâè для попередження плоскостопості тè знаєш?

З допомогою дорослèх підготуй усе необхідне і âèконуй 
ці âпраâè щоâе÷ора.
1. Ходьба босоніж на місці по гальці.
2. Катання стопамè ніг дереâ’яної палкè (âперед-назад).
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гігієна порожнини рота

Чому потрібно доглядатè за порожнèною рота?

У порожнèні рота людèнè містèться безлі÷ різнèх мі-
кробіâ, адже там спрèятлèâі умоâè для їх існуâання:  
âологість, тепло ́. Найбільше мікробіâ у проміжках між  
зубамè, â міше÷ках ясен, на язèці. Тому доглядатè за 
ротоâою порожнèною потрібно щодня. 

Тè âже знаєш, як âажлèâо дбатè про сâої зубè, адже 
âонè служать для розкушуâання і пережоâуâання їжі, бе-
руть у÷асть у тâоренні зâукіâ, необхіднèх для праâèльної 
âèмоâè.

розрізняють чотири групи зубів:

 різці — передні зубè, прèзна÷ені для захоплення  
 і розрізання їжі;

 ікла — служать для âідрèâання і утрèмуâання їжі;
 малі корінні — служать для роздаâлюâання, грубого 

  подрібнення їжі;
 âелèкі корінні — прèзна÷ені для подрібнення та  

 перетèрання їжі.

      âерхня щелепа                       нèжня щелепа

Розкажіть одèн одному, як âè ÷èстèте зубè.

Для ÷èщення зубіâ âèкорèстоâують зубну щітку, 
зубні нèткè (флосè) і зубо÷èсткè.
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Зубнèмè нèткамè можна ретельно âèдалèтè залèшкè 
їжі з проміжкіâ між зубамè. Чèстèтè зубè флосамè реко-
мендується перед ÷èщенням їх зубною пастою.

Чèстку зубіâ корèсно заâершуâатè масажем ясен: 
зубною щіткою здійснюâатè колоâі рухè, захоплюю÷è 
зубè і ясна.

Якщо немає змогè по÷èстèтè зубè, можна скорèста-
тèся жуâальною гумкою без цукру.

Для підтрèмання гігієнè ротоâої 
порожнèнè необхідно щодня ÷è-
стèтè язèк. Робè це після того, як 
по÷èстèш зубè і сполоснеш рот. За 
допомогою спеціального скребка 
або зубної щіткè плаâнèмè легкè-
мè рухамè просуâайся âід задньої 
÷астèнè язèка до самого кін÷èка. 
Опісля зноâу сполоснè ротоâу по-
рожнèну.

Ніщо не прèкрашає людèну так, як щèра âідкрèта по-
смішка. Проте багато людей соромляться посміхатèся 
÷ерез проблемè з прèкусом.
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Праâèльнèй прèкус спостерігається, якщо прè за-
крèâанні рота âерхні передні зубè перекрèâають нèжні 
на третèну, а решта зубіâ прè цьому торкаються одèн 
одного — кожен âерхній наâпротè сâого нèжнього «по-
братèма», немає зміщення або âèкрèâлення окремèх 
зубіâ. Прè непраâèльному прèкусі їжа погано пережо-
âується (так як зубè змèкаються не поâністю), належ-
нèй догляд за порожнèною рота неможлèâèй. Це може 
статè прè÷èною захâорюâань сèстемè траâлення і по-
яâè карієсу.

причинами неправильного прикусу можуть бути:

 y спадкоâість;
 y смоктання пальціâ;
 y трèâале âèкорèстання соскè (після трьох рокіâ);
 y зâè÷ка грèзтè нігті, оліâці;
 y трèâале дèхання ÷ерез рот.
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Дуже шкідлèâèмè для зубіâ є розгрèзання тâердèх 
предметіâ (напрèклад, горіхіâ, кісто÷ок абрèкосіâ тощо), 
ужèâання гаря÷ої їжі після холодної і наâпакè.

 y Чèстèтè зубè необхідно протягом 4–5 хâèлèн  
 (прèблèзно 500 рухіâ).

 y Не можна коâтатè пасту, так як зайâа кількість 
 фтору руйнує зубè.

 y Мінятè зубну щітку бажано кожні 3 місяці. 
 y Корèстуâатèся «жуйкою» можна після їдè і не 

 більше 10 хâèлèн.
 y Відâідуâатè стоматолога потрібно дâі÷і на рік.

Пðè ́êóñ — положення зубіâ прè зімкнутèх щелепах.

Сòîìàòî ́ëîã — лікар, якèй лікує зубè.

 Догляд за порожнèною рота потребує щоденної 
уâагè.

1. Які групè зубіâ прèзна÷ені для подрібнення їжі?
2. Які засобè âèкорèстоâують для ÷èщення зубіâ, язèка?
3. Що âплèâає на стан зубіâ і прèкус?
4. Як ÷асто потрібно âідâідуâатè стоматолога? Чому?

        Практè÷на робота

1. Об’єднайтеся â групè. 
2. Складіть праâèла догляду за ротоâою порожнèною  

і запèшіть їх.
3. За÷èтайте складені праâèла перед усім класом. 
4. Обгоâоріть їх. 
5. Внесіть допоâнення, âèпраâте помèлкè.

Наâ÷èся корèстуâатèся нèткамè для ÷èщення міжзубнèх 
проміжкіâ.
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гігієна оселі

Чому потрібно дбатè про ÷èстоту жèтла?

Даâно âідомо, що жèтлоâі умоâè âплèâають на стан 
здороâ’я. Адже більшу ÷астèну сâого жèття людèна про-
âодèть â оселі: працює, âідпо÷èâає, готує їжу, спèть. 
Трèâале перебуâання â забрудненèх прèміщеннях прè-
зâодèть до знèження опірності організму до хâороб,  
погіршує сон, працездатність. Оселя має бутè достатньо 
просторою, добре осâітленою, матè спрèятлèâèй мікро-
клімат, ÷èсте поâітря.

Міêðîêëі ́ìàò — погодні умоâè (температура, âологість  
поâітря та ін.), що стâорюються â прèміщенні для  
нормального самопо÷уття людей.

Щоб людèна по÷уâалася комфортно, середня темпе-
ратура â оселі має станоâèтè +18–20° С.

Неабèяке зна÷ення для самопо÷уття людèнè має  
âологість поâітря. Недостатній âміст âологè знèжує  
імунітет, підâèщує âтомлюâаність.

Підâèщення âологості â прè-
міщенні також негатèâно âплè-
âає на здороâ’я. Людèна за такèх 
умоâ постійно мерзне. Це може 
прèзâестè до âèнèкнення захâо-
рюâань âерхніх дèхальнèх шляхіâ, 
реâматèзму, туберкульозу. Тому 
жèтло потрібно регулярно про-
âітрюâатè і добре опалюâатè â  
зèмоâèй період. 

Поâітря — прèроднèй ÷èннèк, без якого людèна не 
може жèтè. Воно має бутè ÷èстèм і сâіжèм.
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На жаль, у су÷аснèх кâартèрах і будèнках існує багато 
джерел забруднення поâітря. Як бè не стежèâ за ÷èсто-
тою оселі, пèл і бруд потрапляють ÷ерез âікна, заносять-
ся з одягом та âзуттям. Часто÷кè пèлу містять шкідлèâі 
ре÷оâèнè, які, опèнèâшèсь у легенях, можуть âèклèкатè 
різні захâорюâання.

Боротèся з пèлом допоможе âологе прèбèрання, яке 
слід проâодèтè одèн-дâа разè на тèждень. Кèлèмè та 
м’які меблі накопè÷ують найбільше пèлу, тому щотèжня 
їх потрібно ÷èстèтè пèлососом.

Досèть ÷асто джерелом забруднення поâітря є кухня. 
Адже під ÷ас прèготуâання їжі утâорюється багато âодя-
ної парè, кіптяâè і жèру. Тому потрібно корèстуâатèся 
âèтяжкою або трèматè âідкрèтою кâатèрку, а дâері â кух-
ню — за÷èненèмè.

Незаміннèмè помі÷нèкамè людèнè є рослèнè, які по-
глèнають з поâітря âуглекèслèй газ і збага÷ують його 
кèснем. Тому дуже корèсно матè âдома кімнатні рослèнè.

 Чèстота і порядок â оселі залежать âід людей, 
які â ній жèâуть.
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Щоб у тâоїй кімнаті заâждè було затèшно і ÷èсто, до-
трèмуйся такèх праâèл:

 y прèйшоâшè додому зі школè, переâзуйся і пере- 
одягнèся;
 y по÷èсть одяг і âзуття;
 y покладè ре÷і на сâої місця;
 y підтрèмуй порядок на робо÷ому місці;
 y регулярно âèтèрай пèл âологою ган÷іркою на ме-
блях, підâіконні, кімнатнèх рослèнах;
 y проâітрюй кімнату кілька разіâ на день (особлèâо 
âранці і ââе÷ері).

Гіãіº ́íà — комплекс заходіâ, які забезпе÷ують збереження 
здороâ’я; санітарія.

Розгляньте малюнкè. Які порадè âè можете датè хлоп÷è-
коâі? А діâ÷èнці?

          Чèстота — запорука здороâ’я.
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Наші предкè будуâалè оселю неâелèку, ÷епурну, 
âікнамè до сонця. Підлогу збèâалè з ÷ерâоної глè-
нè. Щосуботè і на сâята доліâку змащуâалè, а колè 
âона âèсèхала, застелялè паху÷èмè траâамè: ÷е-
брецем, лепехою, цâітом лèпè. Усе â хаті — пі÷, 
скрèні, лаâè, стіл, полèці з посудом — сâітèлося 
÷èстотою.

1. Чому оселю потрібно регулярно проâітрюâатè?
2. Як ÷асто потрібно проâодèтè âологе прèбèрання жèтла?
3. Що потрібно робèтè, щоб â оселі було затèшно і ÷èсто?

Загадкè

 y Кудè ступèш — âсюдè маєш,
 хо÷ не ба÷èш, а âжèâаєш.

 y Настрèбаâся, назâèâаâся,
 під прèпі÷ком захоâаâся.

        Практè÷на робота

 Складіть рекомендації «Як підтрèмуâатè ÷èсте поâітря  
â оселі».

Оглянь сâою оселю. Порадься з батькамè, як можна по-
кращèтè її мікроклімат.



50

Організація самонавчання і взаємонавчання

1. Поміркуй, ÷ому одні дітè âстèгають зробèтè багато 
спраâ, а іншèм заâждè не âèста÷ає ÷асу.

2. Про÷èтай âірш Анатолія Костецького «Ноâе жèття». 
Як тè гадаєш, ÷ого бракує Вітькоâі для ноâого жèття?

В÷ора Вітя так промоâèâ:
— З мене — досèть! От âам слоâо:
 я по÷ну жèття ноâе!..
Аркуш âзяâ та оліâець, 
сіâ і пèше по порядку:
«В сім âстаю, роблю зарядку.
Чèщу зубè, мèю шèю. 
Неодмінно âуха мèю.
Потім — кухня. 
Там сніданок âсім готую сам, без мамè.
Посуд мèю, підмітаю і до школè поспішаю...»
Ще у плані пунктіâ дâадцять, 
та не âарто зупèняться...
«Чому?» — пèтаєте. Все просто, 
бо зноâу мама мèє посуд, 
підмітає та готує...
А Вітько?! Вітько й не ÷ує.
Він — у ліжку. Досі спèть.
Зате над ліжком план âèсèть...

Осноâне заняття кожного школяра — наâ÷ання. Та ок-
рім наâ÷альної діяльності â школі, тè можеш і самостійно
отрèмуâатè знання. 

У÷èсь â÷èтèся!

 y Вèяâляй інтерес до наâ÷ання, докладай âольоâèх 
зусèль;
 y самостійно організоâуй сâою роботу;
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 y âèконуй у пеâній послідоâності розумоâі або прак-
тè÷ні дії;
 y прагнè удосконалюâатè сâої знання;
 y умій оцінюâатè результатè сâоєї праці.

Обоâ’язкоâе щоденне âèконання домашніх заâдань 
допоможе âèробèтè â тебе зâè÷ку до самонаâ÷ання. За 
домашні заâдання рекомендують братèся â проміжку âід 
16 до 18 годèнè. У цей ÷ас найкраще працюють леге-
ні, мозок жèâèться кèснем, загострюється зір та дотèк. 
На âèконання домашніх заâдань потрібно затра÷атè не 
більше дâох годèн.

 Після 25 хâèлèн слід зробèтè фізкультпаузу на 5–10 
хâèлèн, під ÷ас якої тè зможеш âідпо÷èтè, набратèся 
сèл, поâернутè працездатність, уâагу.

Розкажè, які âпраâè тè âèконуєш під ÷ас фізкультурної 
паузè. 

Розу÷è âпраâè для фізкультхâèлèнок.

 Щоб усе âстèгатè, необхідно праâèльно розпо-
ділятè сâій ÷ас.

Існує думка, що спо÷атку треба âèконуâатè більш 
складні заâдання. Наспраâді, це не зоâсім так. Важлèâу 
роль тут âідіграє характер і темперамент кожної дèтèнè. 
Напрèклад, якщо тè легко й актèâно âклю÷аєшся â ро-
боту, але потім шâèдко âтомлюєшся, то âèконуй спершу 
âаж÷і заâдання. Якщо ж наâпакè — по÷èнаєш поâільно, 
але поступоâо ефектèâність роботè зростає, то âèконуй 
легші заâдання, а згодом переходь до складнішèх.

У якому порядку тè âèконуєш домашні заâдання? Чому?
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Праâèла âèконання домашніх заâдань

1. Відкрèй щоденнèк і про÷èтай розклад урокіâ на  
 заâтра.

2. Прèготуй âсе необхідне для роботè.
3. Прèберè âсе зайâе з робо÷ого місця.
4. Уâажно про÷èтай заâдання.
5. Не поспішай, пèшè каліграфі÷но й охайно.
6. Під ÷ас роботè не âідâолікайся, не їж і не пèй.
7. Робè неâелèкі фізкультпаузè.
8. Якщо ÷огось не можеш âèконатè — не хâèлюйся. 

 Зробè перерâу, а потім продоâж роботу.
9. Колè поâністю спраâèшся із домашнімè заâдання- 

 мè, складè портфель і âпорядкуй робо÷е місце.

Неабèяку роль â організації самонаâ÷ання âідіграє 
âміння облаштоâуâатè сâій робо÷èй куто÷ок.

Місце, де тè âèконуєш до-
машні заâдання, малюєш ÷è 
займаєшся іншèмè спраâамè, 
має бутè комфортнèм, до-
бре осâітленèм. Кожен пред-
мет поâèнен знаходèтèся на 
сâоєму місці, тоді за потребè 
тè шâèдко його знайдеш, тèм 
самèм заощадèâшè сâій ÷ас. 
Також не забуâай, що за пèсьмоâèм столом потрібно 
сèдітè праâèльно. Дотрèмання цèх нескладнèх праâèл 
допоможе якісно âèконатè домашні заâдання і зберегтè 
тâоє здороâ’я.

Прèгадай, як праâèльно сèдітè за пèсьмоâèм столом.

Наâ÷атèся можна не лèше самостійно, але й разом 
із друзямè, однокласнèкамè. У такому âèпадку âідбуâа-
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ється âзаємонаâ÷ання. Працюю÷è із кèмось у парі або 
групі, тè береш актèâну у÷асть у наâ÷альному процесі та 
передаєш сâої знання іншèм (тобто наâ÷аєш іншèх).

Праâèла роботè â групах

 y Про÷èтайте отрèмане заâдання.
 y Обгоâоріть його â групі.
 y Гоâоріть по ÷ерзі, не перебèâайте одèн одного.
 y Уâажно слухайте і поâажайте думку âсіх ÷леніâ групè.
 y Прèйміть спільне рішення.

Результатè роботè кожної з груп мають бутè обгоâо-
рені â класі.

Розкажè, які âèдè групоâої роботè âè âèкорèстоâуєте  
у сâоєму класі.

Обгоâоріть сèтуацію.

Мèколка розумнèй, стараннèй у÷ень. Та якось хлоп-
÷èк захâоріâ і пропустèâ кілька дніâ занять у школі.  
У той ÷ас дітè âèâ÷алè âажлèâу тему з математèкè.  
І ось хлоп÷èк поâернуâся до школè. У÷èтелька і од-
нокласнèкè радо його зустрілè. Розпо÷аâся урок ма-
тематèкè. Усі дітè шâèдко спраâèлèся із заâданнямè, 
а Мèколка не âèконаâ жодного. Хлоп÷èк засмутèâся. 
У÷èтелька, поба÷èâшè сумні о÷і Мèколкè, підбадьорè-
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ла його і запропонуâала залèшèтèся після урокіâ на 
додаткоâе заняття. І сусідка по парті — Оленка радо 
погодèлася допомогтè Мèколці âпоратèсь із домашнім 
заâданням. Хлоп÷èк подякуâаâ і поâеселішаâ.

Як було âèрішено проблему Мèколкè?

Як ще можна подолатè âідстаâання â наâ÷анні?

Буâають сèтуації, колè тобі âажко самостійно âпора-
тèся із âèконанням наâ÷ального заâдання. Подумай, до 
кого можна зâернутèся по допомогу â такому âèпадку.

Розіграйте сèтуацію: щоб âпоратèся із заâданням, âè 
просèте допомогè у мамè/тата, â÷èтелькè, однокласнè-
кіâ (за âèбором).

y Не кажè — не âмію, а кажè — наâ÷уся.
 y Мудрèм ніхто не âродèâся, а наâ÷èâся.
 y Добре того â÷èтè, хто хо÷е âсе знатè.

1. Яке осноâне заняття кожного школяра?
2. Що таке самонаâ÷ання? âзаємонаâ÷ання?
3. Які осноâні праâèла âèконання домашніх заâдань? Якèх 
 з нèх тè дотрèмуєшся?
4. Розкажè про сâоє робо÷е місце âдома.
5. Якèх праâèл âарто дотрèмуâатèся під ÷ас роботè  
 â групі? Чому?

Проаналізуй сâій сьогоднішній день. Що тè âстèг 
(âстèгла), ÷ого не âстèг (не âстèгла) зробèтè? Чому? 
Складè план на заâтрашній день, щоб устèгнутè âпора-
тèся з усім запланоâанèм.


