Здоровый образ жизни
Здравствуйте, дорогие друзья! Я говорю вам «здравствуйте», а это значит, что я всем вам желаю здоровья. Задумывались ли вы когда-нибудь о том, почему в приветствии людей заложено пожелание друг другу здоровья? Наверное потому, что здоровье для человека – самая главная ценность, но, к сожалению мы начинаем говорить о здоровье только тогда, когда его теряем.

На пороге тысячелетия

Наступает момент, когда

Мы за все бываем в ответе,

Перелистывая года.

Человек покоряет небо,

Чудо техники изобретает, 

Но, приобщившись к дурным привычкам,

О здоровье своем забывает.

     До середины ХХ века считалось, что здоровье – это отсутствие болезней. Ребята, вы согласны с этим? А вот такой пример: у человека ничего не болит, но у него плохая память. Разве он здоров? Или еще пример: постоянно пьяный человек. У него тоже ничего не болит, но можно ли его считать здоровым?

     Здоровье – это не просто отсутствие болезней, это состояние физического, психического, психологического и социального благополучия.

     Главные факторы здоровья: движение, питание, режим, закаливание. Факторы, ухудшающие состояние здоровья: потребление алкоголя, курение, наркомания.

Сегодня мы с вами проведем игру «Берегите здоровье» для этого разделимся на две команды. Игра будет состоять из трех игр на разные темы.
Игра первая
1. Как называется повышенная чувствительность организма к воздействию факторов окружающей среды? (аллергия)

2. Состояние душевного благополучия, характеризующееся отсутствием болезненных проявлений, называется…. (здоровьем)

3. Как называется нарушение нормальной жизнедеятельности организма? (болезнь)

4. Эмоциональное выражение потребности человека в пище – это… (аппетит)

5. Вопреки распространенному мнению, нельзя смазывать обожженное место этим веществом. Каким? (маслом, кремом, лосьоном) 
6. Какую первую помощь надо оказать  при укусах животных? (промыть рану теплой водой с мылом, наложить чистую повязку)

7. С помощью какого самого простого способа можно уменьшить опухоль при укусе пчелы? (наложить на ужаленное место холодный компресс)

8. Как помочь человеку при пищевом отравлении? (надо дать выпить как можно больше жидкости)

А сейчас развеем некоторые мифы. У вас есть карточки со словами «да» и «нет». Ваша задача поднимать карточку с правильным на ваш взгляд ответом.
1. Согласны ли вы, что зарядка – источник бодрости и здоровья? (да)

2. Верно ли, что жвачка сохраняет зубы? (нет)

3. Верно ли, что кактусы поглощают излучение от компьютеров? (нет)

4. Правда ли, что бананы поднимают настроение? (да)

5. Верно ли, что морковь замедляет старение организма? (да)

6. Отказаться от курения легко? (нет)

7. Правда ли, что молоко полезней йогурта? (нет)

8. Правда ли, что недостаток солнца вызывает депрессию? (да)

9. Правда ли, что летом можно запастись витаминами на весь год? (нет)

10. Правда ли, что каждый день нужно выпивать два стакана молока? (да)

11. Правда ли, что детям до 15 лет нельзя заниматься тяжелой атлетикой? (да)

12. Правда ли, что ребенку достаточно спать 8 часов? (нет)

Кроссворд
Игра вторая

1. Как называется разнообразное полноценное питание, содержащее в рационе все основные пищевые вещества? (сбалансированное питание)

2. Как называется тип питания, исключающий животную пищу? (вегетарианство)

3. Лечебное питание при различных заболеваниях с ограничением тех или иных компонентов пищи – это… (диета)

4. Известный пропагандист данного метода лечения Пол Брегг прожил 96 лет, причем погиб он, катаясь по морским волнам на водных лыжах. Назовите метод. (лечебное голодание)

5. Укажите минимальное расстояние от телеэкрана, на котором надо находиться при просмотре телепередач. (три метра)

6. Почему нельзя собирать ягоды, грибы и лекарственные растения вдоль автомобильных дорог? (в них накапливаются вредные вещества, содержащиеся в выхлопных газах автомобилей)

7. Как добиться хорошего цвета лица, не используя косметических средств? (надо чаще бывать на свежем воздухе, употреблять больше овощей и фруктов, избегать курения и других вредных привычек) 

8. Вещества, которые необходимо принимать, если вы принимаете антибиотики (витамины)

Ученик 

Сигаретная страна –

Очень мрачная она.

Кто хоть раз в нее ступил, 

Сигарету закурил,

Тот во многом прогадал,

Тот здоровье потерял.

Лучше спорт, компьютер, книжки

Для девчонок и мальчишек.

Научись ответить «нет»

Любой пачке сигарет!

Игра третья
1. Почему курильщику, как правило трудно выучить стихотворение? (при систематическом курении у человека ухудшается память)

2. Какое воздействие курение оказывает на зубы? (при курении образуются клейкие смолы, от которых зубы желтеют)

3. Как влияет алкоголь на развитие подростка (алкоголь задерживает психическое, умственное и физическое развитие подростка)

4. Какое вредное воздействие алкоголь оказывает на органы пищеварения (употребление алкоголя вызывает такие заболевания, как гастрит, язва, рак)

5. Почему человек, употребивший алкоголь, при соответствующей обстановке может получить обморожение и даже замерзнуть?(алкоголь нарушает деятельность центра терморегуляции: человек теряет тепло, не ощущая при этом холода)
6. Наркотики угнетают сосудодвигательный центр. К каким последствиям для организма это приводит? (в юношеском возрасте в организме происходят старческие изменения)

7. Почему наркоманы имеют дефицит веса, плохой цвет лица и неприятный запах кожи? (наркотики вызывают спазм сфинктеров кишечника, что приводит к накоплению вредных веществ)
8. Какому риску подвергает себя человек, употребляющий наркотики внутривенно? (высок риск инфицирования различными заболеваниями, в том числе гепатитом и ВИЧ)
9. Почему употребление наркотиков особенно опасно в подростковом возрасте? (чем моложе человек, тем быстрее он попадает в полную зависимость от наркотиков)

10. Какие заболевания вызывает наркомания? (предраковые процессы легких, атрофию мозга, эпилепсию и другие)   

Сценка
Ведущий
С соской сын пришел к отцу,

И спросила кроха.

Сын

Папа, это хорошо или это плохо?

Ведущий

Папа сыну отвечал

На вопрос курьезный

Папа

Если б соску не сосал 
Был бы ты серьезный

Брось ее – и в тот же миг

Повзрослеешь ты, старик!

Ведущий

Год проше, седьмой грядет.

Мальчик в первый класс идет.

И отцу, хоть и подрос, 

Задает опять вопрос.

Сын

Там у школы два мальчишки

Зажигают часто спички.

Подскажи, ну как мне быть?

Предлагали закурить.

Я попробовал – отрава

Эти сигареты «Ява».

Как же можно их курить,

Так здоровью-то вредить?

Ведущий

Подумал папа и в ответ

Сыну дал такой ответ

Папа 

Кто сигареты поджигает –

Жизнь на годы сокращает

Окружающим, себе,

Может быть тебе и мне.

Ведущий 

Дни летят, идут года,

Сын растет как никогла.

Десять классов за спиной.

Стал сынок совсем большой.

Деньги просит без конца

У поседевшего отца.

Для чего не говорит,

Принимает умный вид.

В подворотне с друганами

Пиво пьет и ест салями.

Но отец про все узнал, 

Сына ковер позвал.

Папа 

Ты ответь мне, сын родной.
Если пьешь, то ты крутой?

Ведь спиртное – это яд!

Пусть дружки-то говорят.

Что попробуешь разок

И узнаешь жизнь, браток!

Это все вранье – не верь;

Мигом втянешься, поверь.

Алкоголь туманит разум.

Лучше брось ты это сразу!

На, рюкзак ты мой возьми

И в поход скорей иди.

Посмотри ты на природу,

Ведь в любую непогоду

Все прекрасно. Сынка. В ней

Для людей и для зверей.

Набери себе здоровья

И для будущих детей.

Сын

Ты прав. Как всегда. Не нужны кошмары эти –

Ни мне. Ни родным, ни нашей планете.

Давайте покончим с бедой навсегда.

Ведь мир – это наша большая семья!

Будет наша страна здоровой или нет, зависит от нас с вами, от каждого из нас!

КРОССВОРД
                                    



1. Эта ягода – вкусное лакомство; листья ее могут заменить чай, а сама ягода применяется в косметических целях и в медицине

2. Соком этого овоща промывают нос при насморке

3. Ягоды этого растения, а также варенье из них используют в качестве жаропонижающего средства

4. Это дерево – настоящий зеленый целитель: в медицине применяют его листья, почки, кору, сок

5. Хорошее средство для профилактики и быстрого излечения от гриппа
6. «Кошачья трава»; применяется как успокаивающее и противовоспалительное средство

7. Лекарственное растение с освежающим вкусом; его добавляют в чай, применяют как успокаивающее средство

8. Эта жгучая трава применяется при болезнях кожи, ранах, ожогах, выпадении волос; а ранней весной ее можно использовать и в пищу

9. Зрелые высушенные ягоды этого растения богаты витамином С, из них готовят настои и сиропы

10. Научное название этого довитого растения происходит от греческого слова «ласточка», а само название говорит о его применении

11. Настоящий витаминный чемпион среди овощей

12. Латинское название этого растения – allium cepa; оно улучшает аппетит, используется для профилактики гриппа, лечения гнойничковых заболеваний кожи

13. По ней принято гадать о любви, а ее цветы применяются в лечебных целях в качестве успокаивающего, противовоспалительного и дезинфицирующего средства
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