СОВЕТЫ ОТ БИБЛИОТЕКАРЯ
                                    Добрый день, дорогие гимназисты!  
            Мои советы  связаны с  книгами, из которых можно почерпнуть рекомендации о сохранении  и укреплении своего здоровья.  Эти книги  находятся в библиотеке гимназии.  

            Человек – высшее творение природы. Но для того, чтобы наслаждаться её сокровищами, он должен отвечать, по крайне мере одному требованию: быть здоровым. Это аксиома, про которую никогда нельзя забывать!

           Гимнастика, физические упражнения, ходьба должны прочно войты в ваш  повседневный быт. Малоподвижный образ жизни делает организм беззащитным при развитии заболеваний органов пищеварения, приводит к ожирению. 
И запомните – 75% ваших заболеваний в зрелом возрасте будут заработаны вами в детские годы!
1.Сборник «Если хочешь быть  здоров» предлагает вам задуматься над следующими проблемами:

· Переедание, перекус, сухомятка, сладкое, сдобное вместо рациона здорового питания.

· Отсутствие  должной личной гигиены. И это актуально, особенно сейчас!  

· Ухудшение зрения – не на уроках, не сейчас, когда возникла необходимость в  дистанционном  обучении! А тогда, когда вы не можете оторвать глаз от мобильных телефонов, смартфонов и тому подобных гаджетов. Да и восприятие информации таким образом усваивается всего на 30%.

· Остеохондроз – это и неподвижность, и неправильное положение тела на стуле, кресле, диване. Остеохондроз – это заболевание позвоночника: дегенеративные изменения межпозвонковых дисков. Выводы делайте сами.

· И еще сборник даёт рекомендации для здоровья: движение, закаливание, питание, гигиена.

           Сборник «Если хочешь быть здоров» интересен и родителям и детям: в нём вы найдёте комплексы физических упражнений, советы по здоровому питанию и много интересного и полезного.
           2. Книга «Ритмическая гимнастика». Для учащихся 5-11 классов.
        Очень жаль, что мода на ритмическую гимнастику прошла. А когда-то весь Советский Союз занимался   физическими упражнениями в ритме танца!  И это приносило свои плоды – стройное, упругое, здоровое тело было в большом почете.

     Книга «Ритмическая гимнастика» предлагает комплексы упражнений для учащихся всех возрастов без спортивных снарядов и с ними.  Причем, последовательное выполнение всех упражнений показывают на фотографиях  спортсмены-юниоры. 

3. А учащимся 2-х – 6-х классов очень понравится сборник «Румяные щеки».
      В сборник вошли комплексы физических упражнений, рекомендации, как научиться ездить на коньках, лыжах, играть в футбол, баскетбол, волейбол, соблюдать личную гигиену. А чтобы книгу не было скучно читать, в ней авторы разместили поучительные сказки и стихи о временах года и видах спорта.
4. Книга «В стране невыученных уроков - 2». Для учащихся 
    4-6 классов.
      Большим спросом в библиотеке гимназии пользуется первая часть этой книги – приключения нерадивого ученика Виктора Перестукина, которому пришлось вспомнить свои знания по всем школьным предметам, чтобы вернуться домой и стать лучшим учеником в классе. Во второй части уже Витя помогает своим одноклассникам выбраться из страны невыученных уроков. Причем проблемы у них возникли из-за незнания такого школьного предмета – как основы безопасности жизнедеятельности! А этот учебный предмет как раз и посвящен вопросам вашего здоровья!

5. Книга «Физическая активность и сердце». Для взрослых и учащихся 8-11 классов.
    Книга написана выдающимся кардиохирургом  с мировым именем  академиком, директором НИИ сердечнососудистой хирургии  
Н. М. Амосовым. 
     В книге приведены доказательства положительного влияния физической активности на функцию сердца и её роли в профилактике и лечении сердечнососудистых заболеваний. Приведены нагрузочные тесты при оценке состояния сердечнососудистой системы. 
      Очень интересно будет проверить, как же работает наша сердечнососудистая система по тестам, которые рекомендует  Н.М.Амосов.

6. Энциклопедия «Открой мир вокруг себя». Для учащихся 
      2-4 классов.

     В томах энциклопедии   Микки Маус и его подружка рассказывают очень интересно о многих видах спорта, начиная от самых древних и до  современных, о той пользе, которые они приносят нашему здоровью. И еще сведения о нашем теле, как его беречь, закалять, содержать в чистоте и не болеть.
7. Детская энциклопедия «Я познаю мир».  Медицина. Для учащихся 7-11-х  классов.
В сборнике рассказывается об истории медицины, устройстве человеческого организма, болезнях и лекарствах. Книга отвечает на множество «трудных вопросов», которые не хочется задавать родителям и в интернете нет правильных ответов. Книгу можно использовать как справочник.
