Акция лекторской группы волонтерского отряда «Доброволец»»
Тема: «Твоё здоровье!»

  Цели и задачи акции: 
· Формирование навыков здорового образа жизни

· Пропаганда здорового образа жизни на базе общеобразовательного учреждения

Целевая аудитория: разновозрастная

Количество участников мероприятия: 40 человек

Акцию проводят: активные участники лекторской группы по пропаганде здорового образа жизни

Мероприятие подготовили: члены волонтерского отряда «Доброволец»»
Куратор мероприятия: ЗДВР Самохина  С.Д.
Ход мероприятия:

Ведущий 1  

  Добрый день, друзья! Активные участники волонтерского отряда «Доброволец» приветствуют вас! 

Сегодня мы поговорим  о том, что мешает нам быть здоровыми и призовем вас вести здоровый образ жизни! Ученые и медики бьют тревогу. Катастрофически увеличивается количество детей и подростков с серьезными проблемами здоровья. 

Ведущий 2.   Человечество оказалось в плену своих изобретений. И сегодня мы хотим поговорить о том образе жизни, который помогает человеку преодолеть свою лень и заняться своим здоровьем. Как вы уже догадались, это - здоровый образ жизни. Давайте попробуем разобраться в этой проблеме.

        "Здоровый образ жизни - осмысленная система привычек и поведения человека,       обеспечивающая определенный уровень здоровья". 

Ведущий 1. Здоровый образ жизни предусматривает:
· занятия физической культурой и спортом;

· полноценный сон;

· активный отдых;

· прогулки на свежем воздухе;

· рациональное питание

Ведущий 2. Но современный подросток не хочет рационально питаться! Мы призываем вас задуматься об этой проблеме!

Ведущий 1: Неправильное питание является скрытой причиной большинства заболеваний человека. Употребление жирной пищи с раннего возраста приводит к увеличению веса. Обилие пищи, содержащей большое количество заменителей и красителей, постепенно отравляет организм, однако и вызывает привыкание. 

Ведущий 2  Осторожно, яд !!! Да-да, действие многих веществ, добавляемых в продукты, сопоставимо с действием ядов.

Ведущий 1 Ваш организм получает яды малыми дозами, привыкает к ним и уже не посылает тревожных сигналов, выражаемых высыпаниями на коже, или тошнотой, или головокружениями.

Неправильное питание – прямая дорога к ожирению, к сердечным заболеваниям, к болезням желудочно-кишечного тракта. Вредные продукты укорачивают жизнь человека, отравляют организм. Подумайте,  стоит ли тратить жизнь на выведение этих ядов из организма?

Ведущий 2:  Свыше миллиарда людей в мире страдают от избыточного веса и ожирения. Среди взрослого населения США лишняя масса тела выявлена у каждого пятого жителя, Северной Америки и Великобритании – у каждого третьего, Германии – у каждого второго. Особое беспокойство вызывает ожирения среди детей: в Великобритании чрезмерную массу тела имеют 20% детей и подростков, в Испании – 27%, в Греции – 31%, в Италии -  36%. В России лишний вес имеют – 50% женщин и 30% мужчин.
Ведущий 1: Люди, не умеющие рационально питаться, как правило, не обладают силой воли. Они не живут сегодняшним днем, а начинают планировать изменить жизнь с понедельника. “Вы ничего не делаете, просто лежите и худеете!” – вещают многочисленные телерекламы.  Так, к сожалению, не бывает. Посмотрите на западных звезд музыки и кино. Обладая большими возможностями (как материальными, так и техническими), они почему-то не полагаются на волшебные средства, от которых худеешь во сне, а до седьмого пота часами занимаются в спортзалах и следят за своим питанием.

Ведущий 2: А мне бы хотелось добавить, что в странах Западной Европы, саамы полные люди – это представители среднего класса и беднейших слоев населения, которые питаются пищей быстрого приготовления с большим количеством сои и химических добавок. За границей многих полных людей даже не берут на престижную работу. Считается, что человек не умеющий контролировать свой аппетит, не сможет хорошо работать. Вы так себе представляете своё будущее?
Ведущий 1: Многие дети употребляют большое количество скрытых жиров и запивают их сладкими напитками. Зависимость от этих продуктов подобна потреблению наркотиков

Ведущий 2: Самые вкусные продукты -  самые вредные продукты в современном мире! 

Мы хотим познакомить вас со «скрытыми врагами» здорового образа жизни, и призвать всех,  питаться рационально.

(ведущие раздают Памятки «Горячая десятка самых опасных продуктов»)

                                             (Текст «Памятки»)

         «Горячая десятка» самых опасных продуктов современной эпохи:

· Жевательные конфеты, пастила в яркой упаковке, «мэйбоны», «чупа-чупсы»

· Чипсы и картофель-фри - очень вредны для организма. 

· Сладкие газированные напитки – смесь сахара, химии и газов (Кока-кола, например, замечательное средство от известковой накипи и ржавчины)

· Шоколадные батончики - это гигантское количество калорий в сочетании с химическими добавками, генетически модифицированными продуктами, красителями и ароматизаторами

· Колбасно-сосисочные изделия - одни из самых вредных продуктов в современном гастрономическом ассортименте. Они содержат так называемые скрытые жиры. Сосиски, сардельки, колбасы на 80 % (!) состоят из трансгенной сои.

· Майонез – опасен для жизни! 

· К числу вредных продуктов относится не только майонез, но и кетчуп, различные соусы и заправки

· Малопригодны в пищу продукты: лапша быстрого приготовления, многочисленные растворимые супчики, картофельные пюре, растворимые соки.

· Соль. 

· Алкоголь 

Ведущий 1. Прежде, чем съесть что-то, подумайте несколько раз, употребляйте только полезные продукты и будьте здоровы! 

Ведущий 2   Вредные продукты укорачивают жизнь человека, отравляют организм.

Подумайте о своем будущем и будущем ваших детей!

Ведущий 1: Подумайте, стоит ли есть сомнительные котлеты и картофель, пожаренный на техническом масле? Может, стоит задуматься о себе, своем здоровье и внешнем виде? 

Ведущий 2. Ведя здоровый образ жизни, мы предупреждаем возможные заболевания;

сохраняем здоровье и привлекательную внешность. 

Для этого необходимо: 

· быть физически и духовно активными!

· не употреблять вредные продукты и напитки   

· соблюдать простые правила здорового рационального питания!

Будьте здоровы! И найдите время ознакомиться с нашим буклетом «Десятка самых полезных продуктов»

(Ведущие раздают присутствующим Буклеты о здоровом питании)

А теперь проверим ваши знания!

Вопросы, предлагаемые участникам:
Категория «Правильное питание»:
1. Какие продукты должны входить в рацион питания каждого человека. (белки, жиры и углеводы,овощи и фрукты, как источник витаминов и минеральных солей)

2. Как вы думаете, что произойдет с человеком, если он будет получать недостаточное количество витаминов? Ответ: авитаминоз приводит к быстрой утомляемости, сонливости и различным заболеваниям: цинга, рахит и др.

3. Может ли лакомство быть основным блюдом во время завтрака, обеда или ужина. Почему? Ответ: не может, т.к. сладкое перебивает аппетит, и организм не получит достаточного количества полезных веществ.

4.К каждой букве в слове "здоровье" нужно подобрать другие слова, которые имеют отношение к здоровью, здоровому образу жизни. Каждое слово принесет команде один балл. На выполнение задания отводится одна минута. (Во время работы команд звучит музыка.)

Категория «Личная гигиена»:
1. В семье два сына, один из них умывается каждый день холодной водой, другой теплой. Кто из них реже болеет простудой? Почему? Ответ: холодная вода – средство закаливания, поэтому реже болеет первый сын).

2. Как называют людей, которые купаются зимой в проруби? Для чего они это делают? Ответ: моржи, происходит закаливание организма.

3. Почему медики советуют в течение дня мыть руки как можно чаще? Ответ: на грязных руках скапливается большое количество бактерий, вызывающих различные заболевания.

4. Что входит в понятие «личная гигиена»? Ответ: умываться, купаться, чистить зубы, следить за прической, опрятностью одежды.

5. Сколько раз в день и как долго надо чистить зубы? Ответ: зубы нужно чистить как минимум 2 раза в день – утром и вечером в течение 2-3 минут.

Категория «Вредные привычки»:
1. Назовите вещество, капля которого убивает лошадь. Где оно содержится?

Ответ: никотин, в табачном дыме.

2. Кто такие пассивные курильщики? Ответ: некурящий человек, который находится рядом с курящим человеком.

3. Какие привычки можно назвать вредными? Ответ: курение, употребление спиртных напитков, наркотиков, грызть ногти, сутулиться и др.).

4. Можно ли привычку долго смотреть телевизор или сидеть за компьютером считать вредной? Ответ: да, т.к. при этом портится зрение, развивается утомляемость.

5. Опасно ли для здоровья употребление энергетических напитков. Ответ: опасно, т.к. это прямой путь к наркомании.

Категория «Активный отдых»:
1. Что входит в режим дня школьника? Ответ: вставать и ложиться спать в определенное время, завтрак, обед и ужин в определенное время, время для отдыха и работы.

2. Какой вид отдыха более правильный (рисунки на слайде)? Как он называется? Ответ: активный отдых.

3. Как называется вид отдыха, который должен присутствовать в режиме дня каждого человека, и в течение которого происходит полное восстановление всего организма? Ответ: полноценный сон.

4. Почему зимой во время прогулки нужно дышать через нос? Ответ: чтобы воздух прогрелся, если дышать ртом может заболеть горло.

Категория «Физическое развитие»:
1. Тому, кто начинает каждое утро с этого действия, надо в 2 раза меньше времени, чтобы собраться и настроиться на рабочий лад. Что это за действие? Ответ: утренняя зарядка.

2. После активного бега школьники уселись на скамейку. Правильно ли они поступили? Ответ: нет, надо немного походить, чтобы кровь не застаивалась в венах.

3. Вы решили заняться спортом. Записались в спортивную секцию. Что в первую очередь вы должны сделать? Ответ: посоветоваться с врачом, может ли ваш организм вынести большие нагрузки.

4. Назовите не менее пяти зимних видов спорта. Ответ: хоккей с шайбой, фигурное катание, биатлон, конькобежный спорт, бег на лыжах.

5. С чего начинается любая тренировка? Ответ: с разминки.


Категория "Народная мудрость гласит"
Команды получают карточки с незаконченными пословицами. Задача участников – закончить пословицы о здоровье. В конце конкурса представители команд зачитывают свои варианты окончания пословиц. За каждый правильный ответ команда получает по одному баллу.

Чистота –  ___. (Ответ: залог здоровья.)

Здоровье в порядке – ___. (Ответ: спасибо зарядке.)

Если хочешь быть здоров – ___. (Ответ: закаляйся.)
В здоровом теле – ___. (Ответ: здоровый дух.)

Конкурс "Здоровье не купишь – его разум дарит"
Командам на листочках выдаются  вопросы, на которые нужно дать утвердительные или отрицательные ответы. За каждый правильный ответ команда получает по одному баллу. 

Вопросы:

· Согласны ли вы, что зарядка – это источник бодрости и здоровья? (Ответ: да.)

· Верно ли, что жевательная резинка сохраняет зубы? (Ответ: нет.)

· Верно ли, что зубы надо чистить один раз в день? (Ответ: нет.)

· Правда ли, что бананы поднимают настроение? (Ответ: да.)

· Верно ли, что морковь замедляет старение организма? (Ответ: да.)

· Легко ли отказаться от курения? (Ответ: нет.)

· Правда ли, что недостаток солнца вызывает плохое настроение? (Ответ: да.)

· Правда ли, что летом можно запастись витаминами на целый год? (Ответ: нет.)

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

 Хорошо потрудились наши команды. И в результате нашей работы мы составили рецепт, как сохранить и укрепить здоровье:

Если ты хочешь быть здоровым и успешным сегодня и завтра, не забывай выполнять эти простые действия, которые помогут тебе достичь результатов не только в сохранении своего здоровья, но и в учении, общении с друзьями и просто в жизни. 

· Правильно питайся!

· Вставай всегда в одно и то же время!

· Основательно умывай лицо и руки, неукоснительно соблюдай правила личной гигиены!

· Утром и вечером тщательно чисти зубы!

· Проводи достаточное количество времени на свежем воздухе, занимайся спортом!

· Одевайся по погоде!

· Делай двигательные упражнения в перерывах между выпол​нением домашних заданий!

· Не бойся физических нагрузок, помогай дома в хозяйствен​ных делах!

· Занимайся спортом, учись преодолевать трудности!

· Не заводи вредных привычек!

А теперь слово предоставляется жюри ( жюри подводит итоги игры и конкурса рисунков и награждает победителей).

 

