
“Бережіть плаття знову, а здоров’я – змолоду”
ВИХОВНА ГОДИНА
    
   Виховна година проводиться в інформаційно-методичному центрі здорового способу життя. До проведення виховної години підготовлено підбір літератури по системі Іванова, матеріали по оздоровленню тіла і Духа, відомості про цілющі рослини та рослини-рятівники, пристрої для проведення масажу, рекомендації з виведення організму із критичного стану. А також млинці із пророщеної пшениці, хлібний та буряковий квас, вода із цілющих джерел. 
   У концепції виховання молоді в національній системі освіти сказано, що головною метою національного виховання є: 
   ? успадкування духовних надбань українського народу; 
   ? досягнення високої культури взаємин; 
   ? формування у молоді рис духовної, моральної, трудової, екологічної культури. 
   У нашому коледжі дана мета реалізується через такі напрями: 
   · виховання любові до рідної землі, родини, свого народу; 
   · виховання поваги до батьків; 
   · зміцнення фізичного, психічного та духовного здоров’я. 
    Класний керівник 
   Ви – мої ученьи, молоді люди я хочу, щоб ви знали, як зберегти і зміцнити своє здоров’я. Саме про це ми з вами сьогодні поговоримо. 
   У нашому розпорядженні дев’ять друзів, які дала нам природа, які завжди готові допомогти вам у набутті відмінного здоров’я. Вони гарантують стовідсотковий успіх, вони ніколи не завдають шкоди. Вони готові допомогти нам на шляху до здоров’я, довголіття і вічної молодості. А що саме я маю на увазі, ви зараз почуєте. 
    1 учень 
   Перший друг – СОНЯЧНЕ СВІТЛО. Кожен найменший листочок трави, кожна квіточка черпають своє життя із сонячної енергії. Ця енергія трансформується в енергію людини. Коли ми підставляємо своє тіло під дію перших сонячних променів і наш раціон на 60% складається з овочів і фруктів – ми неодмінно досягнемо здоров’я. 
    2 учень 
   Другий друг – СВІЖЕ ПОВІТРЯ. Він хоче, щоб ви прожили довге і щасливе життя, тому постачає ваше тіло життєдайним киснем. Чим менше і глибше ви дихаєте, тим довше проживете. 
    3 учень 
   Третій друг – ЧИСТА ВОДА. Вона з давніх-давен використовується для лікування багатьох хвороб. Холодна вода вливає в тіло гормони здоров’я. Тепла вода – тонізуючий і послаблюючий засіб. Плавання – одна з найкращих вправ. Воно не перенапружує м’язи і серце, прекрасно розслабляє і приносить насолоду. 
    4 учень 
   Четвертий друг – ПРИРОДНЕ ХАРЧУВАННЯ. Здорове тіло – це досконала хімічна фабрика. Даючи їй доброякісну сировину, ми підвищуємо її здатність до опору більшості бактерій, вірусів та інших несприятливих факторів. 
    5 учень 
   П’ятий друг – ГОЛОДУВАННЯ – один із найстаріших методів терапії. Воно не є способом лікування будь-якої хвороби. Його мета –повністю оздоровити організм, привести до самоперебудови, самовідновлення всіх його функцій. Воно дає організму фізіологічній відпочинок і сприяє переключенню на процеси оздоровлення. 
    6 учень 
   Шостий друг – ФІЗИЧНІ ВПРАВИ. Активність – це закон життя, закон збереження доброго самопочуття. Коли ми тренуємо своє тіло, то робимо його сильним, оновленим і життєздатним. 
    7 учень 
   Сьомий друг – ВІДПОЧИНОК, він освіжає всю нервову систему, забезпечує вільну циркуляцію крові у всьому організмі. Відмінним відпочинком є короткий сон, часта зміна діяльності. 
    8 учень 
   Восьмий друг – ГАРНА ПОСТАВА. Стояти прямо, ходити прямо, ніколи не класти ногу на ногу, слідкувати за правильною поставою – це повинно стати для вас щоденною звичкою. 
    9 учень 
   Дев’ятий друг – РОЗУМ, який є засобом вираження душі. Вірте в силу позитивних думок, ніколи не дозволяйте негативним думкам брати над вами верх. Використовуйте свій розум, щоб допомогти собі виробити здоровий спосіб життя. 
    Класний керівник 
   У природі є багато цілющих рослин, які допомагають підтримувати наш організм у відмінному стані. 
    1 учень 
   Яблука добре впливають на мозок і кістки, поліпшують склад крові, покращують травлення. Запобігають захворюванням горла, дезінфікують рот. Яблука треба їсти разом зі шкірочкою, тому що вона дуже багата на розчинні кислоти. 
    2 учень 
   Лимони очищають кров, убивають бактерії, зменшують тиск. Персики і абрикоси – оживляють стінки шлунку, пробуджують легені, підсилюють виділення жовчі. Виноград – розчиняє пісок, очищає кров і легені, печінку і кишечник. 
    3 учень 
   Малина покращує перетравлювання їжі, має добрі потогінні властивості. Червона смородина – очищає кров і стимулює серце. Чорна смородина стимулює нервову систему, спинний мозок, виводить продукти розпаду. 
    4 учень 
   Столовий буряк – король овочів, він допомагає при всіх недугах, за вмістом поживних речовин йому немає рівних. Страви із буряка і буряковий квас – найцінніші продукти для покращення крові. 
    5 учень 
   Столові буряки містять багато міді, яка підвищує опір простудним захворюванням. У них є цинк, за допомогою якого лікують угрі, міститься велика кількість йоду, який запобігає захворюванням щитовидної залози, захищає організм від новоутворень, сповільнює старість. 
    6 учень 
   Пшениця – дар неба людині, вона містить всі елементи в тій пропорції, в якій вони необхідні для побудови клітин. Вона – основа життя і призначена для людини як основний продукт. 
    7 учень 
   Зерно – це система життєзабезпечення, в основі якої лежить здоров’я, молодий початок, це їжа, приготована самою природою, в якій є все для поновлення спрацьованих клітин. Вживання пророщеної пшениці допомагає практично при всіх хворобах, стабілізує і омолоджує організм, повертає гостроту зору, сприяє активному довголіттю. 
    8 учень 
   Морська капуста продовжує життя, оздоровлює і омолоджує організм, сповільнює розвиток склерозу. Достатньо щоденно вживати дві чайні ложки капусти в будь-якому вигляді. 
    Класний керівник 
   З давніх-давен наш народ вірив у цілющі властивості води. 
    1 учень 
   В уявленнях українців вода була божеством, з якого починалось життя на землі. Богиню води звали Даною, вона вважалась матір’ю всього живого і Богинею родючості. Шанобливе ставлення до води наш народ проніс крізь віки. Віра у цілющі властивості води існує й донині, вона виявляється у магії замовлянь. 
    2 учень 
   Вода в замовляннях часто нарікається власними іменами. “Водо Уляно! Очищаєш луги і береги, очисти і мене від усього злого, болісті та слабості.” Цілющі й магічні властивості води використовуються і в родинних обрядах. Обливають молодих водою, переливають дорогу перед ними – на щастя у подружньому житті. 
    Класний керівник 
   Ви, мабуть, не раз чули про казкову живу воду: хто нап’ється такої води, той набуде великої сили, а хто хворів, той зцілиться. Жива вода – це вода джерельна. Про її цілющі властивості вам розповість ваш викладач Марія Миколаївна, яка проживає біля джерел. 
    Класний керівник 
   Наша природа має для нас ще один свій дар – бджіл, які надають нам неоціненну допомогу. Останнім часом люди все більше звертаються до природи, до її корисних натуральних продуктів: прополіс, мед, пилок, маточне молочко, бджолина отрута. 
    1 учень 
   Завдяки багатому вмісту вуглеводів мед є дуже важливим енергетичним харчовим продуктом. Особливо корисний він під час значних фізичних навантажень. А прополіс був ще з давніх-давен відомий як лікувальний засіб. Він має відмінні антисептичні, регенеруючі, протимікробні дії. 
    2 учень 
   Аналіз пилку показав, що в ньому міститься 27 необхідних людині елементів. Він рекомендується при фізичному виснаженні та в період видужування, підвищує рівень гемоглобіну в крові. 
    3 учень 
   Маточне молочко – дуже важливий продукт із високим вмістом протеїнів і вітамінів, воно має цілющий вплив на спинний мозок, змінює вміст заліза в крові. Бджолина отрута є сировиною для виготовлення ряду медичних препаратів. 
   Класний керівник 
   Ви, мабуть, не раз чули про масаж, а от для чого він проводиться? 
    4 учень 
   Масаж як засіб фізичної культури людини відомий з давніх-давен. Під його впливом у шкірі утворюються біологічно активні речовини, які розширюють кровоносні судини і мають позитивний вплив на весь організм. 
    5 учень 
   Масаж великого пальця впливає на роботу легень, вказівного – роботу кишечнику, середнього – кровообіг, дихання, безіменного – енергообмін організму, мізинця – роботу серця, тонкого кишечнику. 
    1 учень 
   Двічі на день купайся в холодній природній воді, щоб тобі було добре. Купайся всюди: озері, річці, ванні, приймай душ або обливайся. Це твої умови. Гаряче купання заверши холодним. 
    2 учень 
   Перед купанням або після нього, а якщо можливо, то і одночасно з ним, вийди на природу, стань босими ногами на землю, а зимою на сніг, хоча б на 1–2 хвилини. Вдихни через рот декілька разів повітря і подумки побажай собі та всім людям здоров’я. 
    3 учень 
   Не вживай алкоголю і не пали. 
    4 учень 
   Намагайся хоча б один раз на тиждень повністю обходитися без їжі та води з п’ятниці 18–20 годин до неділі 12 годин. Це твої заслуги і спокій. Якщо тобі важко, то тримайся хоча б добу. 
    5 учень 
   О 12 годині в неділю вийди на природу босоніж, декілька раз подихай і подумай як написано вище. Це свято твоєї справи. Після цього можеш їсти все, що тобі подобається. 
   6 учень 
   Люби навколишню природу. Не плюйся навкруги і не випльовуй із себе нічого. Звикни до цього – це твоє здоров’я. 
    7 учень 
   Вітайся з усіма завжди і всюди, особливо з людьми похилого віку. Хочеш мати у собі здоров’я – вітайся з усіма. 
    8 учень 
   Допомагай людям чим можеш, особливо бідному, хворому, знедоленому, стражденному. Роби це з радістю, відгукнись на його біду душею і серцем. Ти здобудеш у ньому друга і допоможеш справі миру. 
    9 учень 
   Переможи в собі лінощі, самовдоволення, сутяжництво, страх, лицемірство, гордість. Вір людям і люби їх. Не говори про них несправедливо і не приймай близько до серця недобрих вражень про них. 
    10 учень 
   Звільни свою голову від думок про хвороби, недуги, смерть. Це твоя перемога. 
    11 учень 
   Думку не відділяй від діла, прочитав – добре, але найголовніше – виконуй. 
    12 учень 
   Розповідай і передавай досвід цієї справи, але не хвались і не возвеличуйся цим, будь скромним. 
    Класний керівник 
   Ми з вами сьогодні чули, що одним із наших друзів на шляху до відмінного здоров’я є природне харчування. 
