 Чтоб здоровье сохранить,

 Организм свой укрепить,

 Знает вся моя семья

 Должен быть режим у дня. 

 Следует, ребята, знать

 Нужно всем подольше спать.

 Ну а утром не лениться–

 На зарядку становиться!

 Чистить зубы, умываться,

 И почаще улыбаться,

 Закаляться, и тогда

 Не страшна тебе хандра.

 У здоровья есть враги,

 С ними дружбы не води!

 Среди них тихоня лень,

 С ней борись ты каждый день.

 Чтобы ни один микроб

 Не попал случайно в рот, 

 Руки мыть перед едой

 Нужно мылом и водой.

 Кушать овощи и фрукты,

 Рыбу, молокопродукты-

 Вот полезная еда,

 Витаминами полна!

 На прогулку выходи,

 Свежим воздухом дыши.

 Только помни при уходе: 

 Одеваться по погоде!

 Ну, а если уж случилось:

 Разболеться получилось,

 Знай, к врачу тебе пора.

 Он поможет нам всегда!

 Вот те добрые советы,

 В них и спрятаны секреты,

 Как здоровье сохранить.

 Научись его ценить!

 ***

Закалка

 По утрам ты закаляйся,

 Водой холодной обливайся.

 Будешь ты всегда здоров.

 Тут не нужно лишних слов.

 ***

О зубках

 Перестану зубки чистить, 

 и пойду я в сад гулять. 

 Попрошу я папу, маму, 

 на качельке покачать. 

 А с качели-карусели 

 захочу в бассейн пойти, 

 ох, как зубки заболели… 

 мне пора к врачу идти… 

 Зубки врач мои посмотрит, 

 плохо дело-то, дружок — 

 бормашиною посверлит 

 коренной уже зубок… 

 Ну а если ты не будешь, 

 зубки чистить по утрам, 

 боль зубную не забудешь, 

 будешь ныть по вечерам… 

 Ребяткам мой совет такой, 

 Чисти зубки, руки мой!!! 

 О врачах тогда забудешь, 

 и здоровеньким ты будешь. 

Лидия Гржибовская

 ***

О ногтях 

 Кто ногтей не чистит

 И не подстригает,

 Тот своих знакомых

 Здорово  пугает.

 Ведь с ногтями грязными,

 Длинными и острыми

 Могут очень просто вас

 Перепутать с монстрами.

Андрей Усачев

 ***

Мишка

 Послушай, мишка,

 Не кушай лишка!

 Живот разболится-

 У кого будешь лечиться?

Е. Чарушин, Е. Шумская

 ***

Мойдодыр

 Самый чистый, самый умный, 

 Самый добрый Мойдодыр. 

 Он твердит и днем, и ночью: 

 «Три до дыр» да «Мой до дыр!»

 Моет он мышат, лягушек, 

 Моет маленьких детей — 

 Даже самых непослушных 

 Умывает каждый день.

Е. Силенок
А мы вот какой стишок придумали ко Дню здоровья в школе:

 Хорошо здоровым быть!

 Соков надо больше пить!

 Гамбургер забросить в урну,

 И купаться в речке бурной!!!

 Закаляться, обливаться,

 Спортом разным заниматься!

 И болезней не боясь,

 В тёплом доме не таясь, 

 По Земле гулять свободно, 

 Красоте дивясь природной!!!

 Вот тогда начнёте жить!

 ЗдОрово здоровым быть!!!

Стихи 

 про 

 Здоровый 

 образ 

 жизни 

 Сегодня мы подготовили для вас новую подборку  стихов   о   здоровом   образе   жизни .

 Почитайте, улыбнитесь, хорошего вам настроения!

За  здоровый   образ   жизни  надо браться

Елена Панчёха

За  здоровый   образ   жизни  надо браться,

Исключить все вечеринки и гулянки,

Вычеркнуть слова “бухать”, “надраться”,

“Алкоголь” и “Алка-зельцер” вкупе с “пьянкой”.

Нужно спать по восемь часов в сутки,

Не употреблять всё то, что вредно,

Не вставать с больной башкой после побудки

И не тратить кучу денег – кризис ж бедный!

Нужно заниматься только спортом,

А не так, что утром – тренер, после – дилер.

Не ходить зимой без шапки с голым горлом,

Исключить шампанское, текилу, водку, Миллер.

Под дневным, а не ночным покровом

За  здоровый   образ   жизни  браться нужно.

Чтобы умереть совсем  здоровым ,

Чтоб прожить всю  жизнь  безумно скучно.

***

Автор: welwy

Ты воду пьешь родниковую, 

 Что водки любой вкусней,

 Но не знаешь, башка бестолковая,

 ЧТО РЕАКТОР СТОИТ ПОД НЕЙ.

 И ты пьешь её с наслаждением,

 Но не знаешь совсем, балда,

 Что из контура охлаждения

 Херачит эта вода...

 А я с остальною нацией

 Пью водочку и коньяк,

 Потому что, мой друг, радиация,

 Для меня - самый страшный враг! 

***

Не пробуждай спортсмена утром.

 (пародия на старинный русский романс “на заре ты ее не буди”)

 На заре ты меня не буди,

 На заре я хотел бы поспать.

 “Скоро полдень, умойся поди”-

 Говорит мне с заботою мать.

 У подушки воланчик лежит

 (Я люблю поиграть в бадминтон).

 Он покой наш с тобой сторожит,

 Укрепляет здоровье и сон.

 Мы вчера погуляли в лесу,

 Обнимала ты шею мою.

 Я трепал твою русу косу,

 Говорил, что тебя я люблю.

 Мы с тобой у окошка сидим.

 Чай с конфетами вместе мы пьем.

 Я уверен: тобою любим, 

 И нам очень прекрасно вдвоем.

 Все быстрее воланчик летит, 

 И все громче ты песню ведешь.

 Голос твой в моем сердце звучит,

 Он на ангела голос похож. 

 Оттого я  здоровый  такой,

 Не болею, не пью, не курю

 И всегда я доволен судьбой -

 Ведь тебе свою лиру дарю.

 © Copyright: Денис Шевчук 

Ход конем

 Труды, заботы, ожиданья-

 Забыты в шахматной игре.

 Сыграю я- твое признанье,

 Сыграешь ты - и слово мне. 

 В мечтах пока игра такая,

 Самозабвенная игра,

 У нас не может быть иная,

 Чем счастья-радости судьба.

 Ничья - и дружба победила,

 Потом - любовь, и так всегда, -

 Ведь ты давно меня любила,

 Но лишь признаться не могла.

 © Copyright: Шевчук Д.А.

Рядом (романс)

 Все рядом: счастье,  жизнь , судьба.

 Заметить это надо лишь суметь,

 Чтобы в конечном счете все это иметь

 И не потратить зря прожитые года.

 Слова “люблю” друг другу говорим,

 Но отвечаем ли - подумать можешь сам;

 Стремимся все найти близ сказочных чужбин,

 Но счастье здесь, несчастье - только там.

 Кто рядом – все поймет, простит

 И слово доброе, подумав, скажет.

 Далекий – в даль же улетит,

 На просьбу сокровенную откажет.

 Не думай, не гадай, но счастлив будь

 С той, кто на взгляд твой отвечает,

 Не собирайся понапрасну в долгий путь,

 Ведь часто счастлив тот, кто не летает.

 © Copyright: Шевчук Д.А. 

 __________________

 Русский - значит трезвый! 

Диалог о курении

Знает каждый человек, 

Что куренье - это вред! 

Почему же люди курят? 

Кто-нибудь мне даст ответ? 

Вот история такая: 

Родились второго мая 

Два младенца, два мальчишки, 

Два прекрасных шалунишки. 

В школу вместе они ходят, 

Учатся на "пятаки". 

 Жизнь  прекрасная проходит, 

Но не тут-то, погоди: 

Стал один курить - беда! 

Разошлись друзей пути, 

Сорятся они всегда, 

Раскололись их мечты: 

Двадцать лет уже прошло, 

Встретились тогда друзья, 

Все, что было, все ушло: 

Горе, счастье и беда. 

Посмотрели друг на друга, 

Обомлели от испуга. 

Вроде, вместе родились, 

Выросли: 

А приглядись! 

- Что сейчас с тобою стало?- 

Говорит, кто не курил. 

- Печен, сердце захромало, 

Стал худым: 

- Ты, что запил? 

- Нет. 

- Ты куришь? 

Да, курю, 

И отвыкнуть не могу! 

- Ну, а я  здоровый   образ  

 Жизни  каждый день веду: 

И в бассейн, и на прогулки, 

Плаваю, в спортзал хожу. 

Сигарета нашей жизни 

Отнимает пять минут. 

Выкурил ты их полтыщи - 

Проживешь поменьше, друг! 

В чем же смысл? 

А не курить! 

Надо жизнью дорожить! 

И здоровье - это важно- 

Может каждый сохранить! 

Сценарий спортивного соревнования «Мы за   здоровый   образ   жизни »

I. Вступительное слово.

  - Человечество, зная, что каждому из нас дана только одна возможность прожить свою  жизнь  на планете Земля, издавна решает проблему: как наилучшим  образом  прожить эту  жизнь . Одни делают открытия, другие поют лучшие песни, третьи всю  жизнь  проводят наедине с телевизором.… И каждый по–своему счастлив, … пока  здоров . " Здоровый   образ   жизни " – это словосочетание в последнее время слышится очень часто.

  - Как сохранить своё здоровье? Как не допустить в свою жизнь вредные привычки?

  - К вредным привычкам относятся курение, алкоголизм и наркоманию, приобщение к которым пагубно влияет на здоровье человека.

  «Грустная песня» на мотив песни «Голубой вагон»

1.     Медленно минуты уплывают вдаль,

Встречи с нами ты уже не жди, 

И хотя надеешься на лучшее,

Лучшее твое все позади.

Припев: Сигара- в упаковочке, травка не раскурится.

               И на столе у нас целый блок лежит

               Каждому, каждому в лучшее верится

               Каждый судьбе своей личный господин. 

2.     Стены все вокруг тебя качаются,

       Мысли здравой затихает ход, 

       Никотина действия  кончается,

       Лучше б он тянулся целый год.

3.     Ты теперь не можешь ни сидеть, ни встать,

       Где ты, кто ты – не поймут мозги,

       Что с тобой случится завтра наплевать,

       Мысль одна – сигарку бы найти.

4.  Может, кто тебя, когда  обидел зря,

      Календарь закроет этот лист,

      К новым приключениям спешат друзья,

      Их, пока не поздно, догони!

   - Курение отрицательно сказывается на функции дыхания и кровообращения, обмен веществ и общей работоспособности, ухудшает эластичность кровеносных сосудов и провоцирует развитие атеросклероза, ведет к снижению защитных функций организма и провоцирует развитие раковых заболеваний.

Иванов на 1 курсе,

Ну, а  рост – того, ку- ку,

К сигарете он привязан,

Как собачка к поводку.

Тянет, тянет желтый дым он

Так, что сам весь желтым стал.

Иванов, о, как хотим мы,

Чтоб курить ты перестал!

Иванов бычки у колледжа

Собирает целый день

И его не беспокоит,

Что мозги уж набекрень

В космос он мечтает, скажем, 

Космонавтом полететь,

Но придется экипажу

Респираторы надеть.

И девчонки целоваться

С Ивановым не хотят,

Ведь придется отмываться

От него три дня подряд.

Не курите, дети рано,

А то будете болеть.

Не помогут вам таблетки,

Можно рано умереть. 

Если будете курить,

Будете плохие,

И врачи вас не спасут,

Будете больные.

Не курите вы, ребята,

Сигареты – это враг.

Не губи, дружок, здоровье,

Будешь сам потом не рад.

Вы, ребята,  не курите, 

Лучше яблоки купите.

Очень вреден никотин,

Съешьте лучше витамин.

Говорили, говорили, чтоб

Мальчишки не курили.

А Артемка за углом

Подавился табаком.

Мы не курим, мы не пьём,

Очень мирно мы живём.

Никотин же это яд,

Убивает всё подряд.

 А курить я не хочу,

НЕ хочу, не буду,

Лучше спортом я займусь

И сильнее буду.

 Мы частушки вам пропели

О вреде курения,

НЕ курите эту гадость

Будет настроение.

- Сегодня мы предлагаем провести соревнования по волейболу среди учебных групп колледжа.

II. Ход соревнований.

1.     Жеребьевка команд.

2.     Игра.

3.     Выступление группы поддержки.

4.     Итог соревнований.

5.     Награждение.

III. Итог  мероприятия.

- 

Наше мероприятие закончено. Всем гостям, участникам, спасибо!

Сценарий выступления волонтерской группы

«ЗОЖ - решение всех проблем!»

Выход группы в сопровождении музыки (по ходу выступления используется компьютерная презентация программы ЗОЖ).

Круг-диаграмма «Факторы, влияющие на здоровье»
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Качество медицинского обслуживания

10% окружающая

среда:

атмосфера, вода,

почва.

10% среда 

обитания:

условия труда,

питание, жилищные усл.

По оценкам ВОЗ - … 

А что это такое?

3. ВОЗ-это 

- Всемирная 

- Организация

- Здравоохранения

1. … определяется следующими факторами:

15% - наследственные факторы, 

20% - окружающая среда и среда обитания,

50% - образ   жизни ,

2. Значит, 70% здравья зависит от нашего  образа   жизни  и экологии.

3. Разберемся, как можем использовать те 70% здоровья, которые в нашей 

власти. 

1. ЗОЖ -  здоровый   образ   жизни .

2. ЗОЖ - 50% здоровья человека.

3. А что это значит:

Высвечивается экран:

По современным представлениям, понятие  здорового   образа   жизни  включает:

Физическая культура, двигательный режим, укрепление и закаливание организма.

Молодые люди пока молодые о здоровье не думают. У них нет потреб-ности его сохранить. И только тогда, когда растратят его, начинают ощу-щать потребность в нем.

Положительные эмоции, нравственной регуляции.

Рациональное питание -калорийность, сбалансированность.

Личная гигена, эстетика, работы, организация отдыха.

Отказ от вредных пристрастий.

Экологическое сознание и поведение

Под звуки мелодии песни звучат лозунги:

-Чистим город, колледж, вещи и наводим порядок?

- Держим души в чистоте и планеты тоже!

- Уберечься от микробов гигиена нам поможет!

Исполнение песни группы «Пропаганда»

Постулаты ЗОЖ: 

Чередуйте умственный и физический труд!

Занимайтесь физкультурой и спортом!

Берегите нервы свои и чужие!

Чаще улыбайтесь, смейтесь, веселитесь!

Закаляйтесь – физически и нравственно!

Соблюдайте правила личной гигиены!

Не курите, не употребляйте алкоголь и наркотики!

Не объедайтесь, соблюдайте умеренность в еде!

Не злоупотребляйте удовольствиями!

Соблюдайте экологическую чистоту и чистоту души.

Будьте  здоровы  и счастливы!

И тогда к вам придет высшее счастье. Вы будете…

Верить в идеалы, стремиться к доброму, честному, преданы своей вере: без веры нет надежды, любви, смысла  жизни .

Надеяться на лучшее: мечтать.

Любить людей, дорожить ими – ибо люди составляют вашу жизнь, счастье, смысл жизни.

Стремиться к знанию, культуре, книгам, к духовно богатым людям.

Будите требовательны к себе, научитесь отдавать, а не брать, получая от этого удовольствие.

Работать больше, не жалея своих сил, от работы силы только накапливаются и растут.

Растить в себе счастливого человека, создавать себе душевный настрой на счастье, ощущать единство с природой, быть внутренне свободными.

Все

Собирайте свое счастье по крупице и берегите его!.
