9 клас(04.10)
Виховна година на тему: «Здоров'я –це модно!»
Доброго дня, шановні діти!
«Здоров’я людини, як і її життя, особиста честь, гідність, недоторканність та безпека, визначено найвищою соціальною цінністю»  (Конституція України)
«Здоров’я людини – це оптимальний рівень таких біологічних передумов, як відсутність хвороб та фізичних вад і гармонійна єдність духовних, психічних та фізичних якостей, які дозволяють успішно, без обмежень здійснювати громадську діяльність…». (В.І. Шахненко)
	«Усі здорові люди люблять життя» (Г.Гейне)
	«Єдина краса, яку я знаю – це здоров’я» (Г.Гейне)
	«Дев’ять десятих нашого щастя залежить від здоров’я» (А. Шопенгауер)
	«Хто міцний тілом, може терпіти і жару, і холод. Так і той, хто здоровий душевно, здатен перенести і гнів, і горе, і радість, і інші почуття» (Епіктет)
	«Життя та здоров’я – найдорожче, що є у людини, тому підхід до них має бути найсерйознішим та ретельно вивченим»	(Г. Малахов)
«Гроші втратив – нічого не втратив, час загубив – половину втратив, а здоров’я загубив – все втратив».(Народна мудрість)
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[bookmark: _GoBack]Здоров’я — розкіш для людини,
Найбільша цінність у житті.
Як є здоров’я день при днині,
Можливість є йти до мети.
Тоді є радість, щастя, диво,
Краса у крапельці роси.
Тоді людина йде щасливо
Серед безмежної краси
Й чарівність світу відчуває.
Для неї в хмурість — дні ясні.
Вона всі труднощі долає
Й співає радісні пісні.
Вона — здорова! Це чудово,
Бо їй нічого не болить.
Вона добро творить готова.
І це прекрасно! Можна жить!
Головне — здоровим бути —
Це потрібно всім збагнути!
Бо як є здоров’я й сила,
То весь світ людині милий.
Й думка в неї веселенька,
І тоді вона жвавенька.
Все їй хочеться робити,
І сміятись, і радіти.
Хто здоров'я не цінує,
В того вибору нема:
Або він життя змарнує,
Або те його злама.
Ну, а хто здоров'ям важить,
До краплинки зберіга,
Той вам з радістю покаже,
Де черпається снага!
Здоров’я — це найвище благо, дароване людині природою. Без нього життя не може бути повноцінним  і щасливим. Здоровим потрібно бути з раннього дитинства, добре здоров’я дається Богом та батьками, але зберігати його мусить кожен сам. Не можна розраховувати на те, що можна залишитися здоровим, зовсім не докладаючи до цього ніяких зусиль. Здоров’я в усі часи вважалося найвищою цінністю, що є важливою складовою активного творчого життя, радості та благополуччя людини.
Тільки здорова, всебічно розвинена, освічена людина здатна бути справжнім творцем власної долі і долі своєї країни. Здоров’я людей належить до глобальних проблем, тобто таких, які мають життєво важливе значення для всього людства. Існує наука про те, як зберегти здоров’я,— валеологія. Поняття «здоров’я» містить усі його види: фізичне, інтелектуальне, особистісне, соціальне, емоційне та духовне.
Здоров’я — це не відсутність хвороб, а фізична, соціальна, психологічна гармонія людини, доброзичливі, спокійні стосунки з людьми, з природою, із собою.
Турбота про здоров’я молодого покоління є одним з найважливіших завдань не тільки працівників охорони здоров’я, але й усіх, хто причетний до навчання і виховання дітей. Пріоритетним завданням для кожної особистості є вироблення відповідального ставлення до власного здоров’я та здоров’я оточуючих як до найвищих суспільних і національних цінностей, виховання здорового способу життя та культури поведінки. 
Здорова дитина  — запорука здорової нації. Усі ми хочемо бачити дитину розумною, сильною, здоровою. 
Для здоров’я потрібні чотири умови: фізичні навантаження, повноцінне харчування, загартування та час і вміння відпочивати. 
Однією із головних умов є чисте повітря. Безумовно, важливим чинником зміцнення здоров’я є гарний настрій, позитивні емоції
Проблема здоров’я — головна проблема, вирішення якої зумовлює факт подальшого розвитку нашої держави. Тому слід приділяти увагу усвідомленню нами цінностей здоров’я, розуміння визначної ролі здорового способу життя та формування індивідуальної поведінки на цих засадах. 
Завданням кожної людини є навчитися зберігати, зміцнювати власне здоров'я, використовуючи природні, соціальні фактори довкілля, резерви власного організму, досягнення науки та народний досвід. Прислухаймося до порад лікарів та старших людей: 

Щоб здоровим бути – завжди пам’ятай: 
Не сумуй, не сердься, а ходи й співай. 
Рівномірно м’язи й мозок навантаж. 
Сам роби ти все – не чекай, що зробить «паж». 

Добрим будь – допоможи, як змога є. 
Не вагайся, коли треба дать своє. 
Якщо зробиш так – спаде тягар з душі. 
Все роби з любов’ю, не гріши. 

А чи труд втомив тебе, чи путь, - 
Про фізичні вправи не забудь. 
Відпочинок повний буде лиш тоді, 
Коли тіло вимите в воді. 

Походи, навіть побігай босоніж, 
Смажене і жирне менше їж. 
Більше овочів і фруктів споживай, 
Вдосталь спи, але ранесенько вставай. 
Багато людей починають цінувати здоров'я, втративши значну частину цього природного скарбу. Тому з молодих років потрібно замислюватись, що здоров'я потрібно берегти. Тут доречно пригадати народні прислів'я про здоров'я. 
ПРИСЛІВ'Я ТА ПРИКАЗКИ ПРО ЗДОРОВ'Я
Здоров 'я - найдорожчий скарб. 
Бережи плаття знову, а здоров 'я - змолоду. 
Весела думка — половина здоров 'я. 
Нема здоров 'я — нема щастя. 
Здоровий хворого не розуміє. 
Тримай голову в холоді, а живіт у голоді - будеш здоровим. 
Було б здоров’я а все інше — наживемо. 
Гроші загубив - нічого не загубив; час втратив - багато 
втратив, здоров’я загубив — все втратив. 
Без здоров'я немає щастя.
· Веселий сміх - це здоров'я.
· Доки здоров'я служить, то людина не тужить.
· Було б здоров'я, а все інше наживемо.
· Вартість здоров'я знає лише той, хто його втратив.
· Глянь на вигляд і про здоров'я не питай.
· Здоровий злидар щасливіший від хворого багача.
· Здоровому все на здоров'я йде,
· Здоров'я більше варте, як багатство.
· Здоров'я за гроші не купиш.
· Здоров'я - найдорожчий скарб.
· Іржа залізо їсть, а чоловіка - хвороба.
· Люди часто хворіють, бо берегтися не вміють.
· Сміх краще лікує, ніж усі ліки.
· Здоров'я - всьому голова.
· У кого що болить, той про те й гомонить.
· Хворому і мед гіркий.
· У ворожки лікуватись - без здоров'я зостатись.

Необхідною умовою збереження здоров'я є - знання і навички здорового способу життя. Цих навичок  ми набувають в школі, в сім'ї, в суспільстві. 
Підлітковий вік дуже цікавий, але і небезпечний. Чому?  Підлітки поспішають жити дорослим життям, хоча вони до цього ще неготові ні фізично, ні морально . В такому віці ми починаємо набувати шкідливих звичок. Чому?
–Хочемо швидше бути дорослими. 
– Круто! 
– Це модно. 
– Хочемо подобатись дівчатам. 
– З цікавості. 
– Багато вільного часу. 
– Так хочемо зняти стрес. 
– В кампанії всі це роблять, чого бути « білою вороною». 
– Багато реклами тютюну, пива, алкогольних напоїв на вулиці, по телебаченню. 
– Це показують в усіх фільмах. 
– Це роблять майже всі дорослі; батьки, лікарі - також. 
– Так роблять наші кумири - співаки, артисти.
Ми стоїте на початку великого шляху, який називається життям, кожен з нас стоїть перед вибором. 
Отже, що краще - бути здоровим, багатим і щасливим, чи хворим, бідним і нещасним? 
Для того, щоб зберегти здоров'я, бути успішним у житті, створити гарну сім'ю, потрібно не піддаватися шкідливим звичкам.. Дорослі часто усвідомлюють, що колись почавши курити, зробили це необачно. Вони б раді кинути, та вже пізно, їм також важко сказати вголос, що через власну слабкість дуже багато чого втратили: здоров'я, час, красу. 
         Що ж підштовхує людину перейти до табору курців ? Хибне уявлення, що курять всі, нібито курять усі відомі люди. Така думка виникає, коли сидиш перед екраном телевізора, де курять всі., хто на екрані досягає успіху. Але це хитрощі режисерів. Ореол успішності тютюновий дим створює лише на екрані, а в житті доводить до втрати здоров'я і життя. Отже, не все золото, що блищить, а тютюн і здоров'я несумісні.

Шкідливі наслідки споживання алкоголю
Алкоголь потрапляє зі шлунка в кров через 2 хвилини після вживання. У першу чергу страждають клітини великих півкуль головного мозку. Погіршується умовно-рефлекторна діяльність рухів, змінюється співвідношення процесів збудження і гальмування в центральній нервовій системі. Людина втрачає здатність керувати собою.
Порушення роботи нервової системи та внутрішніх органів спостерігається при будь-якому вживанні спиртного: одноразовому, епізодичному чи систематичному.
Кількаразове чи часте вживання алкоголю справляє буквально спустошливий вплив на психіку підлітка. При цьому затримується не тільки розвиток вищих форм мислення, а й втрачаються вже розвинені здібності. Підліток “тупіє” і інтелектуально, і емоційно, і морально.
Наркоманія — справжнє зло для всіх країн світу. Знайомство з наркотиками найчастіше починається із звичайного куріння тютюну. Наркоман не лише збільшує дозу наркотичної речовини, а й міняє її на іншу, сильнішої дії: тютюн — конопля — мак — ефедрин. Потяг до наркотику може сформуватися вже після разового прийому наркотичної речовини, що викликає природну реакцію організму — нудоту, блювання, свербіння, відчуття жару й запаморочення, болі в кістках і суглобах, відсутність сну. Іноді перший прийом наркотиків стає останнім — людина вмирає, бо неможливо точно розрахувати індивідуальну дозу.
Лихо ХХ століття – стрес, на жаль, не залишив нас і на порозі нового тисячоліття. Відома фраза: „Всі хвороби від нервів” – набуває дедалі глибшого змісту. Кожному з нас знайоме почуття страху: в очікуванні серйозної розмови, іспиту, публічного виступу, коли необхідно вирішити важливе питання, від якого дуже багато залежить, коли серйозно хворий хтось із близьких тощо.
Стрес ( від англ. stress – тиск, напруга ) – стан напруженості, що виникає в організмі під сильним впливом. Стрес – це реакція організму на зовнішні подразники.
Ось безперечні ознаки стресу:
1)    постійна дратівливість;
2)    часті головні болі;
3)    неуважність, провали в пам’яті;
4)    несподіване виникнення частого серцебиття або зриви сердечного ритму;
5)    поява занепокоєння без видимої причини;
6)    болі в хребті;
7)    переконання, що вас не поважають і не цінують у родині й на роботі;
8)    ви то помираєте з голоду, то не маєте апетиту;
9)    вам удається примусити себе повноцінно працювати тільки наприкінці робочого дня;
10)    поява труднощів із травленням;
11)    епізодичне виникнення відчуття задухи;
12)    вам здається, що всі висувають до вас занадто високі вимоги.
Умовно стрес можна поділити на позитивний (приносить користь організму) і негативний (завдає непоправної шкоди здоров’ю).
Занадто сильний стрес може загрожувати нашому здоров’ю. Тоді треба звернутися до лікаря або до „швидкої медичної допомоги”. Будь-який стрес підвищує в організмі рівень норадреналіну – гормону страху й агресії, який примушує серце битися помітно частіше, ніж у стані душевного спокою. За відносно легкого стресу рівень гормону страху в організмі зростає в 2,5 – 4 рази. А за раптового – щумового – у 15 – 20 разів!
Отже, щоб бути здоровим дотримуйся таких правил: 
Пам’ятка
1. Пам’ятай, твоє здоров’я – у твоїх руках!
1.  Дотримуйся режиму дня.
1. Вживай здорову їжу.
1. Загартовуйся
1. Вживай вітанміни.
1. Здійснюй профілактику захворювань
1. Відвідуй гуртки, секції, громадські заходи.
1. Будь прикладом у збереженні та зміцненні здоров’я.

            Здоров’я людини – це дар, який потрібно берегти. І берегти його потрібно ще змолоду, бо потім вже може бути пізно. Недаремно народне прислів’я так і передається від покоління до покоління - «Бережи здоров’я змолоду». Зберігаючи своє здоров’я ми збережем здоров’я нації. 
Пам’ятаймо, здоров’я – це модно! То ж будьмо здорові!

6

