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Здоровье сгубишь – новое не купишь

Цель: пропагандировать среди уч-ся здоровый образ жизни; дать представление о полезных продуктах и здоровом питании; рассмотреть влияние образа жизни на здоровье человека; корректировать вредные пищевые пристрастия; научить детей заботиться о своем здоровье;  закрепить навыки личной гигиены; развивать логическое мышление, память, внимание, воображение; воспитывать ответственное отношение к своему здоровью, аккуратность, опрятность, умение следить за своим внешним видом.
Оборудование: мультимедийный аппарат. 

Ход занятия

I. Оргмомент.
II. Сообщение темы и целей урока.
- Здравствуйте, дорогие ребята! Здравствуйте, уважаемые учителя и гости нашего вечера! Я говорю вам «здравствуйте», а это значит, что я вам всем 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 жизненная ценность. Каждый человек в ответе за свое здоровье. Но, к сожалению, мы начинаем говорить о здоровье только тогда, когда его теряем. 
- Вот и сегодня мы с вами постараемся ответить, из чего складывается здоровье, какие факторы на него влияют, как укрепить и   сохранить здоровье.
III. Основная часть занятия.
1. Словесное рисование здорового человека.

- Мы с вами живем в эпоху бурных перемен, в век технического прогресса, в эпоху рыночных отношений. Но среди всего этого нам не стоит забывать, что главной ценностью человека является здоровье. Мы должны хорошо осознавать и понимать, что будучи больными, мы не сможем воплотить в жизнь свои мечты, не сможем полностью реализоваться в современном мире. В нашем разговоре сейчас прозвучала фраза «больной человек».  Подберем к ней противоположную по значению? (Здоровый человек)

-На доске вы видите слова. Я вам предлагаю из них  выбрать слова для характеристики здорового человека.

	Красивый
	страшный

	сутулый
	стройный

	сильный
	толстый

	ловкий
	крепкий

	бледный
	неуклюжий

	румяный
	подтянутый


Это вы нарисовали словесный портрет здорового человека. Какой из картинки соответствует ваш образ? (Показываю двух человек: больного и здорового).
- На какого бы из них вам хотелось быть похожим? Почему?

-Что для этого надо сделать? (вести здоровый образ жизни)
- Как вы понимаете выражение «здоровый образ жизни»? (это, прежде всего, занятия физкультурой, спортом, игры на свежем воздухе; как можно меньше проводить времени пред телевизором, компьютером. Здоровое питание – фрукты, овощи, натуральные продукты, где нет красителей и консервантов. Меньше лимонада, кока-колы, больше натуральных соков. Очень полезны молочные продукты, творог, каши)

2. Беседа о здоровом питании

-Ребята, что вы любите есть больше всего?
-В чем вы видите разницу между «вкусным» и «полезным»? (полезное не всегда бывает вкусное).

-В продуктах есть очень важные для здоровья человека вещества, которые называются витаминами. Витаминов много, но самые главные – это витамины А,В,С (показываю картинку здорового мальчика)

Никогда не унываю,

И улыбка на лице,

Потому что принимаю

Витамины А,В,С.

3. Сценка «Полезные и вредные продукты». Защита полезных продуктов.

- Вокруг нас столько разнообразных вкусностей, что просто трудно выбрать здоровые правильные продукты. Пусть вам в этом поможет сценка «Полезные и вредные продукты».

Продуктовый магазин
В нашем селе есть не один.

Продаются в них продукты:

Мясо, хлеб, конфеты, фрукты,

Крупы, рыба и фасоль,

Лист лавровый, сахар, соль.

Продукты разные здесь есть.
Какие? Всех нам их не счесть.

	Молочные продукты

Творог, молоко, кефир,

Сметана, ряженка и сыр.

В них витамины А и В,

А самое главное – кальций.

Нужен он очень и мне, и тебе.

И старым он нужен, и малым.

Ешьте побольше продуктов молочных, 

Крепкими будут и зубы, и кости.
	Бакалея

Ты в бакалею зайди невзначай

Здесь сахар, конфеты, кофе и чай.

Но помните, взрослые, знайте, ребята:

Сахар полезен, но только лишь в меру.

Можно варенье сварить для примеру,

В чай положить или в манную кашу,

Память поможет улучшить он вашу.

Но тот, кто конфет съест большое количество,

Болью зубною вскоре замучится.

	Мясные продукты

С детства мы любим колбаску молочную,

Сосиски, сардельки, котлетки из мяса.

Блюда мясные – они, между прочим,

Помогают наращивать мышечную массу.

Кто мяса не ест – раздражен, апатичен

И окружающим не симпатичен.
	Мучные изделия

И утром, и днем, и в обед, и на ужин

Нам хлеба батон обязательно нужен.
Хлеб белый и черный, и мне что-то кажется,

От бубликов вкусных никто не откажется.

Печенье, пирожные, пряники к чаю,

Хлеб – это жизнь, каждый истину знает.


(И тут появляются вредные продукты: хот дог, биг мак, гамбургер, чизбургер, чипсы, сухарики, газированные напитки, жвачка. Они поют песню на мотив «Бременские музыканты»).
	1. Говорят, мы – бяки-буки,

    Как выносит нас Земля?

   Все возьмем в свои мы руки,

   Обойтись без нас нельзя.

               Ой  ля-ля, ой  ля-ля,

               Обойтись без нас нельзя.

               Ой  ля-ля, ой  ля-ля,

               Вот так!
	2. Мы научим вас лениться,

     Будем верные друзья,

     Лучше с нами веселиться,

     Обойтись без нас нельзя.

                    Ой  ля-ля, ой  ля-ля,

                    Обойтись без нас нельзя.

                    Ой  ля-ля, ой  ля-ля,

                    Вот так!


	Мы – иностранцы и мы не простые,
Мы вкусные штучки и очень крутые.

В нас много жира и углеводов.

Кушай, будь счастлив в любую погоду.

Съешь и свободен – не сыт, не голоден.

Голоду скажешь робкое: «Нет!»

Не надо ни щей и ни котлет. 
	Купите нас, купите нас,

Мы развлечем вас всех сейчас.

Похрустите чипсами, налейте себе «Пепси»,

И «Кириешки» вкусные будут здесь не лишними.

Вы нас почаще кушайте и никого не слушайте


- А вы, ребята, как считаете? Стоит ли нам часто есть эти продукты? (Мы хотим быть здоровыми, жить долго, поэтому вредным продуктам дружно скажем – нет). А если уж и кушать, то желательно в небольших порциях.
   Многие задаются вопросом, а почему же чипсы, сухарики, жевательная резинка и другая вроде бы вкусная еда вредна для здоровья. Дело все в том, что они содержат особенно большое количество вредных добавок.

Жевательные резинки вряд ли  можно даже назвать продуктом питания, потому что они состоят, в основном, из пищевых добавок: подсластителей и сахарозаменителей, стабилизаторов, загустителей и желирующих, эмульгаторов, антиокислителей (антиоксидантов) и пищевых красителей.  Она может вызвать расстройство желудка, обезвоживание, болезни почек и печени, заболевания желудочно-кишечного тракта. 

   Свойства картофеля как ценного продукта питания человека известны давно. В нём содержатся практически все химические элементы, необходимые человеку. Если вы каждый день едите картофель, вам обеспечен здоровый иммунитет. Чем отличаются картофельные чипсы от своего прародителя? Дело в том, что при обжарке картофеля в температуре выше 100 градусов теряются все ценные вещества. Та же ситуация с сухариками.
Взрослому здоровому человеку небольшое количество газированной воды не повредит. Но частое употребление больших количеств сладкой газированной воды может неблагоприятно отразиться на здоровье.
   У каждого газированного напитка есть своя кисло-сладкая основа. Проще говоря, в нем содержится какое-то количество сахара (либо его заменителя) и кислоты. Ученые подсчитали, сколько кусочков сахара содержится в банке емкостью 0,33 л того или иного напитка. В пепси-коле — 8 кусков сахара, в кока-коле — 6,5, в «Саянах» — 5,5.  Сладкие газированные напитки, помимо ожирения и сахарного диабета, могут способствовать появлению кариеса. В этом повинен не только сахар и подсластители — о том, что кислота разъедает эмаль зубов, теперь благодаря рекламе наслышаны все. 
Здоровые продукты

Здоровье сохраняют.

Здоровые продукты

Все дети выбирают.
-Какой вывод из увиденного сделаем, от чего будет зависеть здоровье человека? (здоровье человека зависит от правильного питания).
Напомню вам о правилах рационального питания.

1. Никогда не переедать.

2. Тщательно пережевывать пищу.

3. Не употреблять очень горячую пищу.

4. Не злоупотреблять сладостями.

5. Больше есть зелени, овощей, фруктов.

6. Ужинать за 2 часа до сна.

7. Установить режим питания.

-  Наша школа, ребята, тоже заботится о вашем здоровье. В школе есть замечательная столовая. Каждый день наши повара Худякова Л.В. и Шалдышова И.П. под руководством Филипповских В.И. организуют вкусные  полезные  обеды, которые придают вам сил и энергии на весь учебный день. А ещё  с начала  учебного года администрация школы предлагает вам получать в школе за дополнительную плату (≈ около 400 рублей)  горячий обед (первое и второе блюда).  Что тоже положительно скажется на вашем растущем организме. 

4. Занятия спортом и закаливание.

-Давайте вспомним, с чего у нас начинается день в школе? ( С зарядки)

-Каково ваше отношение к этому виду деятельности?(…….)

-Вы не задавались вопросом, для чего мы её проводим? (Само слово «зарядка» уже объясняет, почему – мы заряжаемся энергией, которой должно хватить на весь день. Утренняя зарядка позволяет окончательно проснуться, разбудить мышцы, доставить порцию кислорода «на завтрак» ко всем клеточкам тела, именно поэтому после нее такое приятное ощущение включенности в день. Таким образом,  утренняя зарядка желательна для людей всех возрастов, но для детей она  не просто желательна, а необходима)
-Посмотрите на эти предметы (показываю новый спортивный инвентарь). Как вы думаете, могут ли они повлиять на наше здоровье и как?

- Какой вывод сделаем из сказанного? (утренняя зарядка, физкульминутки на уроке,  уроки физической культуры, занятия спортом, закаливание  – все это служит укреплению нашего здоровья). 

4. Физкультминутка.

-Вот и мы с вами долго беседовали, вы находились в одном положении: сидели, мышцы наши устали, надо им отдохнуть. Для этого проведем… физкульминутку.  Есть желающие? 

Мы походим на носочках,

Мы идем на пятках.

Вот проверили осанку

И свели лопатки.

5. Режим труда и отдыха.

-Если мы  заглянем в «Уголок  школьника», то увидим  раздел «Режим дня». Что значит режим дня? (правильное чередование видов деятельности). 

- Зачем его надо соблюдать? (соблюдение режима дня приносит не только здоровье, но и дает возможность умело  организовывать свое время) 

6. Чистота – залог здоровья. Соблюдение правил личной гигиены.

-Послушайте стих-е В.Степанова «Сам». Подумайте, какое отношение оно имеет к теме нашего разговора? (мальчик соблюдает правила личной гигиены).
Сам я встал сегодня рано.

Чистить зубы сам пошел.

Сам умылся из-под крана.

И расческу сам нашел.

Перед зеркалом стою-

Сам себя не узнаю.

Посмотрите на меня:

Неужели это я?!

- Что такое вообще личная гигиена? (Личная гигиена – это свод правил, которые помогают поддерживать здоровье, а также предохраняют человека от болезней, преждевременной старости и смерти. Знания правил личной гигиены нужны для укрепления вашего здоровья, эти знания помогут вам правильно следить за своим организмом и надолго сохранить здоровое и бодрое самочувствие). 

- А вот какие пословицы  гласят о правилах личной гигиены.
· Кто аккуратнее, тот людям приятнее.

· Чистота – лучшая красота.

· Чисто жить – здоровым быть.

· Не думай быть нарядным, а думай быть опрятным

8. Беседа о вредных привычках.

- Вспомним, какие факторы способствуют здоровому образу жизни? (рациональное питание, занятие спортом, соблюдение правил личной гигиены, режим дня – эти надписи вокруг здорового человечка).
- Ребята, посмотрите, кажется, у нас гость. (Выходит мальчик-курильщик и поет)

Пачка моя – я твой мальчик,

Фильтр ты мой - я твой пальчик,

Травка моя – я твой пленник,

Спичка моя - я твой ветер,

Сигаретка моя…

«Яву» часто я курю и ночами плохо сплю,

А потом с бронхитом часто говорю,

Кашель мучит по ночам, ударяет по мозгам.

Всё готов послать – послать ко всем чертям.

- Узнали, кто это?  (курильщик).
-А курение способствует укреплению нашего здоровья? Увлечение курением называют вредной привычкой. Почему?

-Какие еще вредные привычки вы знаете? (алкоголь, наркотики)

- Курение и употребление алкоголя не являются естественными потребностями человека, как пища и вода. Люди к ним просто привыкают. Курение – главный фактор риска заболевания легких и сердечно – сосудистой системы. Вот так выглядят легкие здорового человека, а вот так – курильщика. Врачами установлено, что курение опасно не только для здоровья тех, кто курит, но и тех, кто находится рядом, вдыхает чужой дым. Алкоголь тоже отрицательно влияет на здоровье человека. Он затрудняет мышление человека, путает его мысли, заставляет людей чувствовать себя более «смелыми» и совершать опасные для здоровья поступки и др.

-Каковы должны быть наши действия по отношению к эти привычкам?

ПРАВИЛА

«Как предостеречь себя от вредных привычек»

1. Никогда не соглашайтесь закурить первую сигарету, выпить первую рюмку, а тем более попробовать наркотики, даже  если вам предлагают друзья.

2. Не старайтесь подражать взрослым, так как со стороны это выглядит смешно.
3. Займитесь любимым делом и больше времени уделяйте спорту.

IV. Итог занятия. 
· Какова была тема нашего занятия?

· Как вы думаете, зачем мы так много говорили о здоровье? (оно – наша главная ценность,  беречь его надо с детства; каждый человек должен заботиться о своем здоровье)
V. Выступление агитбригады «Что такое хорошо, что такое плохо».
-В заключение послушайте агитбригаду «Что такое хорошо, что такое плохо» и сделайте для себя вывод,  для чего нужно беречь здоровье.
	Крошка сын к отцу пришел

И спросила кроха:

-Что такое хорошо

И что такое плохо?

У меня секретов нет,

Слушайте, ребята,

Что сказал сынку в ответ

Современный  папа.

- Если ты с утра лежишь 

Целый день в кровати,

Для здоровья, мой малыш,

Это плоховато.

Если начал день с зарядки,

Прыгаешь, как мячик,

То здоровье в порядке

Будет у тебя, мой мальчик.

Если сын чернее ночи,

Грязь лежит на рожице, 

Ясно, это плохо очень

Для ребячьей рожицы.
	Если мальчик любит мыло,

Зубы чистит по утрам,

Этот мальчик очень милый,

Очень нравится он нам!

От мороза карапуз убежал, заохав,-

Этот мальчик просто трус,

Поступает плохо.

Этот хоть и сам с вершок,

Дружит он с водицей.

Обливаться – хорошо:

В жизни пригодится!

Если куришь ты подряд

«Мальборо» и «Космос»,

Про такого говорят:

«Он плохой подросток».

Если мальчик любит спорт, 

Тычет в книжку пальчик,

Этот мальчик – первый сорт,

Он хороший мальчик!


	Никотин и алкоголь,
Сладкое, мучное – для здоровья это ноль,

Всё это плохое.

Каши, овощи и фрукты,

Молоко, кефир и сыр – 

Это лучшие продукты, 

Ты запомни это, сын.

Помни это. каждый сын,

Знай, любой ребенок,

Что здоровье беречь

Должен ты с пеленок.

Мальчик радостный пошел,

И решила кроха:

-Быть здоровым хорошо,

А больным быть плохо!


