Телешоу  «Десять секретів справжнього здоров’я»

Мета: закріпити знання учнів про те, що найбільше багатство людини - цt здоров'я; викликати бажання виховувати здорові звички - займатися спортом, дотримуватися режиму дня, активно відпочивати, загартовувати себе; виховувати у собі охайність, силу волі, пам'ять, увагу тощо.

Обладнання: 1. Відповідно оформлене приміщення з рекомендаціями, побажаннями, прикметами. 2.Запис інтерв’ю «Що таке здоров’я»

Хід заходу.

Іде перегляд інтерв’ю. (попередньо було проведено опитування школярів: Які складові здоров’я вони можуть назвати)
Ведучий Доброго дня Вам, любі друзі. Наше ток-шоу ми недарма розпочали із такого собі соціального опитування. Адже, як свідчить статистика, мало пересічних громадян знають насправді секрети справжнього здоров’я, і звідси висновок: важко бути здоровими, якщо не знаєш усього.. Мені сьогодні обіцяли допомогти юні помічниці, але вони чомусь запізнюються. Іди- но Оксанко їх пошукай. (Оксана виходить.)
А доки Оксана шукає наших дівчаток, приготуйте ручки і записнички, бо сьогодні ви отримаєте багато порад, які в майбутньому житті знадобляться.

(Стук у двері.)

Ведуча Це, певно, наші дівчатка (заходять Оля і Люда). 
Оля. Добрий день! 
Люда. Здрастуйте!

Ведучий. Доброго вам здоров'я! Де ж то ви так довго гуляли?

Оля і Люда. Здоров'я шукали.

Ведуча. І знайшли?

Оля. Здоров'я на дорозі не валяється.

Люда. Але як його зміцнити, ми все-таки дізналися.

Оля. І сьогодні ми залюбки відкриємо вам його секрети.

Люда. Як радіти, не хворіти взимку й літньої днини.
(Протягом усього заходу на мультимедійній дошці демонструються слайди, які відповідають кожному розділу)

Ведучий Тому свою програму ми й присвятили темі «Десять секретів справжнього здоров’я»

На наш погляд, ось основні його складові:
· Перемагає лиш той, хто вірить (твердження про здоров’я)

· Сила дихання

· Сила фізичних вправ

· Сила правильного харчування

· Сила сміху

· Сила відпочинку

· Сила правильної постави

· Сила оточуючого середовища

· Сила вірування

· Сила кохання..

Розібратися у цьому і довести правильність наших суджень нам допоможуть справжні фахівці.

Отже, ми розпочинаємо.

Ведуча Кажуть, що добре слово лікує, лихе руйнує. Давайте, спробуємо і ми це довести.

(перегляд відеоролику «Сила слова» іде сюжет про те, як впливають слова на стан води (рослини)). Отже, дійсно, той, хто справді вірить в цілющу силу слова, може регулювати свій душевний та фізичний стан саме за допомогою слів.
(рекомендовано провести конкурс із глядачами «Закінчи прислів’я»)

«Вода (все очищає)»,

«Мийся частіше - (будеш миліше)», 
«Бережи око (як алмаз)», 
«Без осанки кінь - (корова)», 
«Багато ходити - (довго жити)», 
«Ходи більше - (проживеш довше)», 
«Чисте повітря - (ворог хвороб)», 
«Сильне дерево (довго росте)», 
«Рот прикрашають (зуби)»,

«У сильного - життя сто літ, у слабкого - (і чверті немає)»,

«Краще дихати свіжим повітрям, ніж (пити ліки)».
Ведучий А у нас сьогодні у гостях лікар , який працює за методикою Стрельнікової Олександри Миколаївни.
(можна провести інтерв’ю, потім гість дає деякі поради, варто залучити глядачів).
Питання для інтерв’ю:

· Хто така О.М, Стрельнікова (розробила дихальну гімнастику)

· Коли варто таку гімнастику застосовувати (не тільки під час захворювання дихальної системи, але й при серцево-судинних захворюваннях, вегето-судинної дистонії, статевих розладах. За досить короткий час вона здібна творит чудеса і допомагає навіть лежачим хворим у найтяжчих випадках)

· Чи можете ви дати кілька порад (вправи «долоні», «погончики»)

(звучить фрагмент пісні В.Висоцького «Утренняя зарядка»). Виходить учень, який грає роль учителя фізкультури)
Учитель фізкультури. Людина - досконалий витвір природи. Досконалість не дарована людині один раз і назавжди: її слід розвивати.  А допоможуть зробити вас привабливими фізичні вправи.(розіграти сценівку «Фізичні вправи»)
Ведуча Харчуватися потрібно чотири - п'ять разів на день, в один і той же час
А детальніше про здорове харчування у нашій рекламній паузі.

Реклама

Наш салон пропонує власну рекламу. Для вас - бабусині секрети.(виступають учні-овочі) 
Люда Картопля - улюблений овоч українців. А коли захворієте і дихати важко - допоможе пар свіжозвареної картоплі.

Якщо вам не обійтися без антибіотиків, відразу після їх прийняття випийте одну столову ложку соку картоплі - допоможе ще швидше. Ліків при цьому зменшуйте удвічі. Одужання настане набагато швидше.

Оля. А ось морква виглядає із корзини. Набралася вона сили від землі і сонця - стала солодкою і червоною, її називають коморою вітамінів, а знаєте чому? Бо в ній вітаміни С, В, В, В, В, Д, Е, Н, К, Р, PP. Вона містить велику кількість каротину. Морква - «Міс-вітамін».

Вживайте моркву у сполуці з маслом, сметаною, олією і ви не хворітимете ніколи, будете мати гарний голос, шкіру і волосся, буде гарний зір. Сік із моркви допоможе при нежиті, а сироп - вгамує кашель. Споживайте моркву щодня - будете здорові, розумні, красиві.

Люда. А тут і червоний буряк примостився. Щоб підняти рівень гемоглобіну у крові, пийте сік із буряка, моркви і чорної редьки. Залийте в однакових кількостях у темну пляшку, закоркуйте тістом і на кілька годин поставте у духовку. Пити по одній столовій ложці.

Буряк відновлює пам'ять, і це добре допомагає тим учням, які бажають краще навчатися; він поліпшує кровообіг у мозку. При хронічній нежиті промивайте ніс відваром буряка, закапуйте.

Оля. Ви любите цибулю?
У процесі приготування їжі ви постійно використовуєте цибулю. Але чи знаєте ви, що вона необхідна не лише для супів, котлет тощо, але і є надійним помічником у вирішенні побутових проблем, а саме:

-
розрізаною цибулею можна відчистити ніж від іржі, різних неприємних запахів;

-
неприємний запах цибулі з рота можна усунути, якщо випити стакан молока, гарячої кави чи з'їсти кавові зерна;

-
цибуля не пригорить, якщо перед смаженням обкачати її в муці;

-
шматочки цибулі в холодильнику здатні знищити неприємний запах;

-
якщо цибуля замерзла, її слід покласти у холодну воду;

-
щоб цибуля не «їла» очі при нарізанні її, надіньте на кінчик ножа малесенький кусочок хлібного м'якуша;

-
зелені стебла цибулі мають наступну особливість: біль від укусу комара зникне, якщо ними протерти місце укусу;

-
від нежиті: соком цибулі змочити тампон і закласти у ніздрі

Жоден салат не може без неї обійтися. Саме цибуля підтримує в організмі рівновагу вітаміну С. її фітоциди згубно діють на мікроби і віруси. Тому, коли хворієте, покладіть у кімнаті кілька шматочків цибулі - аби повітря було насичене її запахом.

У кого нежить, болить горло і навіть ангіна, візьміть дві столові ложки свіжонатертої цибулі, покладіть її у склянку та поставте у гарячу воду. Над склянкою зробіть лійку із цупкого паперу і вдихайте через неї повітря і пар цибулі. Ось побачите - полегшає, а коли розрізану цибулину прикласти до скроні, то перестає боліти голова.

Люда. І перець солодкий у нашій корзині є.

Якби серед овочів влаштувати змагання за титул «Містер Вітамін», то перець солодкий одержав би чотири золоті медалі: за каротин (зміцнює імунну систему, поліпшує зір), за вітамін Р (бальзам для судин і капілярів, для всієї серцево-судинної системи), за вітамін С. А четверту медаль заслуговує перець за здатність засвоювати організмом залізо, яке необхідне для нормального кровотворення. Ось такий він, перець.

 Є звичайно в кошику і капуста. Піфагор писав, що капуста постійно підтримує бадьорість, добрий настрій. А римський лікар Катон зазначив: «Капуста вижене біль з голови, очей, цілком тебе вилікує».

Цей овоч зміцнює організм, усуває безсоння та головний біль, знімає температуру.

Вітаміну С в капусті - як у лимонах. Крім аскорбінової кислоти, є ще й рутин. А разом ці два вітаміни одержали назву аскорутин, що зміцнює судини. Скажімо, почервоніли, часто йде з носа кров, їжте капусту -минеться!

А ось рецепт для наших учителів, бо у вас через нас часто зривається голос.

Дорогі вчителі, візьміть велике листя капусти, добре вимийте і варіть у десяти водах, наливайте воду потроху, а википить налийте в друге і т.д. Потім сік відіжміть, додайте меду і пийте по столовій ложці кілька разів на день. Голос стане світлим і чистим.

Будьте здорові, дорогі вчителі!

Ведучий. Почули, що радять Люда і Оля? Запам'ятайте все, бо і Оля, і Люда мріють стати лікарями і вже сьогодні готуються до майбутньої професії. 
А скільки у нас у школі відмінників? А скільки було у минулому навчальному році?

Отже, меню для бажаючих стати відмінниками: крім борщів, супів, каш і компотів, ще одна морквина, одна цибулина, а капусти - скільки захочеться.

Люда. Друзі, ви сьогодні зранку з'їли яблуко? А ви, дорогі гості? А шкода. Наталя Зубицька радить щодня їсти одне яблуко, цей «український банан», і тоді ви цілий рік не хворітимете. Бо яблуко містить вітаміни Р, С, К, Е, РР, а також пектин, що затримує розвиток вірусу грипу. Тому варто прислухатися до відомої приказки: «Яблуко щодня, і лікар не потрібний. Яблуко щодня, і в табелі - відмінно».

Оля. А щоб сьогоднішній день не був утрачений і приніс вам усім здоров'я - з'їжте яблуко.

Ведуча № 1. Пригощайтеся, будь ласка! (До зали вносять кошик з яблуками.)

Люда. Їжте на здоров'я!

(Звучить пісня.)

Ведуча Усміхайтесь. Ваша усмішка розтопить кригу, зігріє того, кому ви усміхнулися, бо, зрештою, усмішка - показник здоров'я. Порада: щоб бути здоровими - смійтеся, щоб бути красивими - смійтеся.

Для Вас - сторінка гумору. (Виступи учнів.)
Ведуча І ще раз нагадуємо, що усмішка – один із компонентів нашого здоров’я, адже це своєрідний масаж внутрішніх органів…
Ведучий Отже, зараз ми з вами поговоримо про активний відпочинок. Людина найкраще відпочиває, відновлює свої сили і працездатність не у стані повного спокою, а при зміні одного виду діяльності іншим. Тому так приємно розім'ятись, побігати після уроку, на перерві або між виконанням домашніх завдань. Але відпочивати потрібно вміти. Відпочинок повинен бути активним, з виконанням фізичних вправ. Вони знімають втому після довгого сидіння за партою, покращують самопочуття. Після письма, коли руки втомилися, корисно виконувати рухи пальцями і руками. Для підвищення працездатності і зміцнення здоров'я велике значення мають прогулянки на свіжому повітрі. Особливо важливим є активний відпочинок у вихідні дні та під час канікул. Найкращий відпочинок після напружених занять у школі - це спорт; узимку - лижі, ковзани, сани; влітку - футбол, волейбол, велоспорт, плавання, легка атлетика. Спорт дає добре фізичне загартування, збагачує наші емоції, дає радість успіху, а головне - здоров 'я.

Ведуча Швидкість і ефективність роботи залежить і від зручної пози за столом. При неправильній робочій позі виникає порушення постави і викривлення хребта. Тому за столом необхідно сидіти прямо, не горблячись. Погане освітлення знижує гостроту зору, призводить до швидкої стомлюваності очей і всього організму.

(Звучить музика, голоси птахів.)
Прошу вас познайомитися з таємницею Богині Флори.

Флора. Я - Флора, давня богиня –
Зелен-роду берегиня. 
Розсіваю квіти всюди, 
Аби радість мали люди. 
А дерева, трави, квіти –
То мої вродливі діти. 
Одягну їх в різні шати, 
Восени вкладаю спати, 
Збуджу ранньою весною 
Жити в праці й непокою, 
Їх турботи - таїна 
Флора явить вам сповна, 
Якщо будете кмітливі, 
До краси землі почтиві. 
Вам відкрию таємницю: кожна людина на землі має своє дерево-оберіг. Якщо ви народилися взимку,ваше дерево - сосна, якщо навесні - береза, народилися влітку - ваше дерево - липа, а якщо восени - дуб.

Підійдіть до свого деревця. Обійміть його, коли вам важко чи коли хворієте. Притуліться щокою до його кори, доторкніться до листочків. Ваше дерево віддасть вам свою силу, допоможе вам бути здоровими, добрими і завжди впевнено йти до мети. Сміливо ступайте у царство природи. Хай вас завжди оберігає богиня Флора.

(Гостей обсипає квітами.) 
Ведучий. А ці книги, діти, це розкриті таємниці Богині Флори. Відкрили їх люди, наділені особливим даром відчуття природи, лікарі-фітотерапевти, що взяли на озброєння народну мудрість. (Показує кілька книг про фітотерапію.)
Ведуча Кажуть, що велику роль у нашому самопочутті відіграє духовність. І нам здається, що це не обов’язково віддаватися повністю вірі, а хоча б дотримуватися основних Божих заповідей. 

Ведучий Найважливішими, на наш погляд є найпростіші: не вбий, не вкради, не збреши, шануй батька і неньку, полюби ближнього свого, не заздри. Ясна річ, що людини, яка має чисту совість, чисті помисли – це світла людина, а значить – здорова.

Ведуча І остання порада, яка допоможе вам зберегти здоров’я, - любіть і будьте коханими.
Ведучий Адже ніщо так не возвеличує людину як любов: любов матері до дитини, дітей – до батьків, всеохоплююче почуття закоханих. Отже, кохайте і нехай кохають вас. Не даремно, у народі кажуть: любов і час лікують.
Ведуча А наш ефірний час збіг до кінця. Ми прощаємося з вами 

Ведучий До нових зустрічей. Будьте здорові.

Ведуча І хай вам завжди і у всьому щастить.

