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План.
1. Міні-лекція.

2. Експрес-методи, щоб підняти настрій.

3. Продукти-оптимісти.

4. Майстер-клас «Готуємо разом».
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       6. Чаювання.

1. Міні –лекція «Від чого залежить наше здоров’я?» (виступ медичного працівника)
           Геніальний лікар та філософ Авіцена, який жив у Середній Азії близько тисячі років тому, стверджував, що головним скарбом життя є не завойовані землі, не багатства у скринях, а здоров'я, для збереження якого потрібно багато чого знати. Вчений Арістотель сказав: «Здоров'я людини – щастя.   Найбільше щастя полягає у пречудовій мудрості. Людське щастя розкривається у розсудливості. Насолода людини – у діяльності, а фізичний стан має поєднуватися з душевною активністю».

Здоров’я – безцінний скарб, його потрібно берегти щохвилини. Здорова людина може щасливо жити, працювати, творити добро, дбати про родину, свій рід, Україну.
Вчені твердять, що здоров'я на 10 відсотків залежить від медичної допомоги, на 20 — від спадковості, на 70 відсотків — від способу життя. Навіть у країнах зі сприятливими екологічними та кліматичними умовами, з високим рівнем життя, медичного обслуговування і системи охорони здоров'я (наприклад, Швеція, Швейцарія, Австрія, Канада) у частини людей,які не мали ніяких генетичних за​хворювань, внаслідок неправиль​ного способу життя (переїдання, не​достатньої рухової активності, тютюнопаління, зловживання ал​когольними напоями, вживання наркотичних речовин тощо) виникали тяжкі захворювання (інфаркт, інсульт, алкоголізм, наркоманія, рак легенів, СНІД тощо), які закін​чувалися каліцтвом або смертю цих людей у молодому віці.

І навпаки, люди, які ведуть здоровий спосіб життя, відрізня​ються високою духовністю, дотри​муються правил безпеки праці, за​лишаються здоровими і активними до глибокої старості, навіть якщо вони проживають в екологічно за​бруднених регіонах, у великих індустріальних містах чи працю​ють на «шкідливому» виробництві. Отже, здоров'я значною мірою залежить від умов жит​тя і праці, що визначаються політичним устроєм і рів​нем соціально-економічного розвитку держави, а також від екологічних і географічних чинників навколишнього середовища. Головним же чином воно залежить від спо​собу життя людини, її духовності, світогляду, ставлен​ня до власного здоров'я та до інших людей і природи .
Вихователь: З давніх - давен український народ найголовнішою цінністю в житті вважав здоров’я. Навіть вітаючись і прощаючись, люди бажали один одному здоров’я. Пригадаємо, як саме. Наприклад,  
 Здоровенькі були!

Дай, Боже, здоров’я!

Доброго вам здоров’я!

Здрастуйте!

Бувайте здорові!

Ходіть здорові!

          Сьогодні я хотіла б звернути вашу увагу на духовний аспект здоров’я, якому ми, на жаль, приділяємо так мало уваги.  Власне духовність, як природня сутність людини орієнтована на доброзичливість, співучасть та безкорисливість, терпимість. Вона здатна врятувати суспільство й особу від варварства, агресивності та жорстокості. 

 «Серце спокійне — життя для тіла»,— написано в Прислів’я 14:30. Далі в цій самій книзі говориться: «Радісне серце — неначе добрі ліки» (Прислів’я 17:22). Це твердження правильне і з наукового погляду. Д. Кокс з міністерства охорони здоров’я Шотландії сказав: «Якщо ви щаслива людина, то дуже імовірно, що в майбутньому будете мати менше проблем зі здоров’ям, ніж нещасливі люди».
             Тож запам’ятайте, що без душі немає особистості, без особистості немає прогресу цивілізації, без руху немає життя.

             З давніх давен людина і природа були тісно пов’язані між собою. Людина жила в гармонії з навколишнім середовищем, не порушуючи його цілісність та хиткий баланс, не брала занадто багато від природи. А тому, в свою чергу і природа віддячувала людині своїми благами, даруючи їй здорову їжу, чисті воду та повітря. Природа була годувальницею, цілителем та лікарем для людини. 20% нашого здоров’я залежить від екологічної ситуації. І на цю цифру люди впливають самі. Забруднюючи середовище проживання своєї нерарозумною діяльністю, ми пожинаємо плоди «поганої екології». Давайте відкинемо промисловість, сільське господарство, автомобілі – явні джерела забруднення та отруєння нашого життєвого простору. А почнемо з самих себе. Часто ми живемо самопливом, що не стежимо за здоров’ям, а коли занедужаємо – ковтаємо таблетки.
              На жаль, своєю діяльністю, грубим втручанням та експлуатацією ресурсів Землі, людина завдала непоправної шкоди природі, від чого й сама постраждала і страждає. Тому ми повинні переглянути своє відношення, змінити його на толерантне та бережливе.

           Кажуть, що Всесвіт чуйно реагує на наш настрій. І якщо ми націлені на позитив, сипле нам його не скуплячись. Перевіримо?

2. П'ять експрес-методів підняти настрій
            Ці неважкі вправи допоможуть повернути добрий душевний стан. Застосовуйте  їх незалежно від погоди, часу доби і оточення!

1. Намалюй свою злість, або інше негативне почуття, яке тебе зараз гнітить. Зобрази його у вигляді чоловічка, чудовиська або абстрактної картинки. А потім зімни і спали листок. Як варіант – склади з нього літачок і запусти у вікно, чи відправ у відро для сміття.

2. Потягнись вверх. Витягни руки вверх, випрями хребет і потягнись до сонця. Уяви, що у тебе на голові корона. Чи до лиця королівській особі звертати увагу на дрібні житейські негаразди?

3. Пригости чим-небудь смачненьким колегу чи друга. У відповідь ти напевно отримаєш вдячність або теплу посмішку. Якщо поблизу нікого немає – пригости себе сам. І обов'язково скажи собі «Дякую!».

4. Посміхнись собі у дзеркало. 
Коли ми посміхаємось, в організмі виробляється гормон щастя і настрій автоматично піднімається. Попробуй привітно посміхнутись перехожому на вулиці, хтось відповість і тобі тим же.

5. Склади беззмістовний вірш, рифмуй що-попало, наприклад слова: сковорідка і лебідка. Чим абсурдніші будуть віршики, тим краще: більше приводу розсміятися.
3. «Продукти-оптимісти».
Вихователь: А зараз, коли надворі осінь і на вулиці все менше і менше світла та тепла, наш організм потребує великої кількості вітамінів. Адже без них у людини наступає депресія і смуток не покидає її. Ось тому на допомогу приходять продукти – оптимісти. 
Тож хочеш підняти собі настрій? 

Вживай у їжу продукти, антидепресантні якості яких доказані лікарями.
       Шоколад – в какао-бобах є магній, самий необхідний елемент, для боротьби із стресами.

       Банани – продукти, багаті калієм. А ще курага, ізюм, горіхи, які допомагають знизити роздратування.

       Сир – допомагає підтримувати хороший душевний стан.

       Цитрусові – багаті вітаміном С, важливим у боротьбі із старінням.

 Упродовж всього існування людства здоров'я цінувалось понад усе. 

       Наші пращури добре розуміли його значення. У народних приказках і прислів'ях збереглося безліч порад:

       «Як здоров'я хочеш мати, мусиш рано вставати, а звечора рано лягати».

       «Як здорове тіло, то й душі мило». 

4. Майстер-клас «Готуємо разом».

Вихователь: Наші предки вживали здорову їжу, цілющі напої. У повсякденних стравах найбільш поширеними в Україні були ті, що виготовлялися з рослинних складників.
А відома в Україні цілителька, лікар фіто-терапевт Наталя Земна радить вживати побільше овочів і фруктів.       Ось і ми зараз приготуємо свіжий салат з набору продуктів, що нам подарувала осінь.
       - Виходять дві учениці і готують салат «Посмішка»

       Інгредієнти: 
· очищений гарбуз;

· яблуко;

· ізюм;

· горіхи;

· мед;

· йогурт.

Учениця 1:А ще ви можете у нас взяти  рецепт чудового осіннього десерту, який ви можете приготувати вдома для своїх близьких і рідних.

Учениця 2.:
 ми приготуємо дуже корисний та потрібний для здоров'я чай з плодів шипшини та суниці. Лікарі радять приймати його при хворобах печінки, нирок, головному болю. Чим яскравіші плоди, тим краще, адже вони рятують від радіації.
       - Учні готують чай з плодів, ягід суниці, меду, м'яти.
Вихователь: Поки чай настоюється, хочу запитати, чи все ви робите для того, щоб мати хороший настрій, душевну рівновагу? Чи намагаєтесь позитивно сприймати оточуючий вас світ, доброзичливо ставитесь до рідних та друзів? Чи все робите, щоб зберегти своє здоров'я?

Відповіді учнів.
 Учень2: А зараз ми всі разом виконаємо корисні вправи (руханки).
       - Звучить музика, виконуються «руханки».
На згадку  про  сьогоднішню зустріч прийміть від нас такі пам’ятки:
7 найважливіших правил здорового способу життя:
Правило №1
Правильно харчуйтесь!
Правило №2
Будьте активними!
Правило №3
Ні шкідливим звичкам!
Правило №4
Правильний режим дня
Правило №5
Хай буде у вас завжди позитивний настрій!
Правило №6
Дбайливе ставлення до себе
Правило №7
Ведіть здоровий спосіб життя в компанії, а не наодинці!
Вихователь: А тепер, після таких активних вправ, щоб сьогоднішній день приніс усім здоров'я і бадьорий настрій, ми запрошуємо всіх до столу. 
Пригощайтеся, будь ласка.
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