Здоровье – это здорово!

Цели: - узнать, что такое здоровье, от чего оно зависит;

          - что нужно знать и уметь, чтобы быть здоровым. 

Здоровье – 1. Правильная, нормальная деятельность организма, его полное физическое и психологическое благополучие; 2. То, или иное состояние организма. («Словарь русского языка». С.И. Ожегов)


Изучив различную литературу по теме, проведя анкетирование ребят и взрослых, я пришла к следующему выводу. Самое дорогое у человека – это его здоровье. Мы веселы и красивы, потому, что здоровы. Здоровье – самое большое богатство человека. Недаром говорят: «Здоровый нищий счастливее больного короля». Закаливание, доброта, отдых, режим дня, оптимизм, веселье, ежедневные упражнения, всё это – ЗДОРОВЬЕ!

Ещё в глубокой древности врачи и философы отмечали необходимость физической нагрузки для здоровья человека. Подчёркивалось, что двигательная активность способна сохранить здоровье без лекарств. Мы сейчас достаточно много времени проводим за учёбой, наше тело находится без достаточного движения. Это не укрепляет здоровье. «Жизнь требует движения» (Аристотель). Мы должны сочетать умственный и физический труд. 


Здоровье зависит от образа жизни человека, его решений.

1. Режим дня защищает от болезней. Человек меньше устаёт, реже болеет. Успевает сделать больше дел.

Когда кушать и гулять,

Ходить в школу, рисовать,

Спать ложиться и вставать,

Каждый должен точно знать.

Помогает нам, друзья,

В этом деле режим дня.


Чтоб прогнать тоску и лень,


Подниматься каждый день

Нужно ровно в 7 часов,


Отворив окна засов.


Сделать лёгкую зарядку


И убрать свою кроватку.


Душ принять и завтрак съесть.


А потом за парту сесть!

На занятиях сиди и всё тихо слушай.

За учителем следи, навостривши уши.


После школы отдыхай: но только не валяйся,


Дома маме помогай, гуляй и закаляйся.


Пообедав, можно сесть, выполнять задания.

Всё в порядке, если есть воля и старание.


Соблюдаем мы всегда распорядок строго дня.


В час положенный ложимся, в час положенный встаём.


Нипочём болезни нам – мы растём на радость мам!

2. Отдых помогает расслабиться, восстановить деятельность организма. Детям рекомендуется сон во время отдыха. Общая продолжительность сна для детей 8-11лет – 11 часов, а для взрослых – 8-9 часов.

Чтобы горло не болело,

Мы его погладим смело.

Чтоб не кашлять, не чихать,

Надо носик растирать.

Лоб мы тоже разотрём,

Ладошку держим «козырьком».

«Вилку» пальчиками сделай,

Массируй ушки ты умело.

Знаем, знаем – да, да, да! – 

Здоровье нужно всем всегда!

3. Здоровье связано с состоянием души человека.

4. Доброе слово питает разум и тело. Доброе слово лечит, а злое – калечит.

Есть на свете такая страна

Неболейкой зовётся она.

В ней живут «закаляйки» одни,

«Веселяки» и «неунывайки» они.


Не боятся ангины детишки,


Неболейки девчонки-мальчишки.


А высокую температуру

Не пускают в мускулатуру.

Герцог Кашель боится ребят,

Знает, если они захотят,

То все насморки и простуды

Перемрут, как на льдине верблюды.


Королева Простуда жалеет,


Что никто никогда не болеет,


Не ругает, не плачет, не ноет,


Да и жалобой не беспокоит.

5. Злой человек засыхает, словно дерево. Весёлый – расцветает сам и помогает другим. 

6. Занятия спортом, физкультурой помогают людям быть здоровыми. «Чтоб здоровым и сильным быть, со спортом мы должны дружить». 
Раз –проснулись, потянулись,

Всем родным мы улыбнулись.

Два – привыкли мы к порядку,

Утром делаем зарядку:

Руки вверх, вперёд и вниз,

Вправо, влево наклонись,

Головою покрутили,

Приседанья не забыли.

Щёткой зубки чистим – три.

На четыре мы умыли

Глазки, щёчки и носы.

По команде номер пять

Надо волос причесать.

Шесть – постельку застилаем,

Все морщинки расправляем.

Семь – на кухню мы идём,

Бутерброды в рот кладём.

Хорошо пережевали,

Одеваться побежали.

По команде номер восемь 

Проверяем всё в портфеле.

Бодро в школу мы шагаем

И пятёрки получаем.
Говорю я ребятам зимой:

Закаляйтесь вы вместе со мной.

Утром бег и душ бодрящий,

Как для взрослых, настоящий.

На ночь окна нужно открывать,

Свежим воздухом дышать.

Ноги мыть водой холодной,

И тогда микроб голодный

Вас вовек не одолеет.

Крепким стать нельзя мгновенно,

Закаляйтесь постепенно!

7. Правильное питание ещё один из источников хорошего здоровья. «Мы едим для того, чтобы жить, а не живём, чтобы есть». 

Чтоб здоровым быть всегда,

Начинай день с молока.

Ежедневно, непременно с аппетитом

 Нужно есть каждый день:

Сыр и простоквашу,

Молоко, кефир и кашу.

Масло сливочное тоже,

И сметану, и творожник,

И молочные сосиски.

Для худых полезны сливки.

Ежедневно, непременно

Надо есть всё, что полезно.

8. Плохие привычки приносят здоровью вред!
Плохие привычки мешают нам жить,

Друг другу поможем скорей их забыть.

Не будем грызть ногти, в рот пальцы толкать,

Не будем ругаться, друзей обижать.

Поможем плохое друг другу забыть,

Здоровьем окрепнуть и правильно жить.

Куренье – плохая привычка!

Запомните это, друзья!

С куреньем нам нужно бороться.

Так бросьте курить навсегда!

О здоровье сложено много пословиц: «Болен – лечись, а здоров – берегись», «Быстрого и ловкого болезнь не догонит», «Здоровье не купишь, его разум дарит», «Чистая вода – для хвори беда», «Я здоровье сберегу, сам себе я помогу», «Здоровье в порядке – спасибо зарядке!» и другие. Здоровье – самое ценное, что есть у человека, а значит, его нужно беречь.
Ничего на свете лучше нету,

Чем вести здоровья эстафету.

Встанешь утром, сделаешь зарядку

Станет в жизни всё тогда в порядке.

О своём здоровье не забудем,

Умываться, чистить зубы будем.

А курить и пить хмельное пиво

Разве это может быть красиво?
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                     Мы делаем физминутку.
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Мы играем на уроках физкультуры.
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Спортивная разминка.
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                  Мой плакат о здоровом образе жизни.
