                        ВНЕКЛАССНОЕ   МЕРОПРИЯТИЕ для 8-х классов
  «Мы за здоровый образ жизни. Рациональное питание».

 Цель: Формирование у учащихся социальных и жизненных навыков, обеспечивающих физическое и психическое здоровье, активную деятельную жизнь и долголетие.
Задачи: 

Формировать отношение к своему здоровью и здоровью окружающих как к важнейшей социальной ценности.

Вырабатывать умения и навыки сохранения и укрепления здоровья, безопасного и ответственного поведения.

Закреплять гигиенические навыки и привычки.

Приобщать к разумной физической активности.

Обучать умению противостоять разрушительным для здоровья формам поведения.
Оборудование: ИТК, ватман, фломастеры, ножницы.

                                       Ход мероприятия

1. Организационный этап.

Класс делится на три команды.
        2 Вступительное слово учителя.

Ребята, сегодня  мы  поговорим с вами о самом важном 
для нашего организма, без чего существование человека невозможно - речь 
пойдет о питании.
 Еда, пища, питание…. Эти слова мы произносим довольно часто. Что же такое питание? На основании ваших ответов можно сделать вывод, что еда – это топливо, на котором работает наш организм. Надо грамотно подходить к выбору продуктов. Они должны быть не только вкусными, но, прежде всего, полезными. Это важно для каждого человека, но особенно для вас, детей и молодых людей.
В процессе эволюции (развития) в человеческом организме выработалась система разумного соотношения между пищей как источником жизненной энергии, с одной стороны, и расходом этой энергии, с другой. Недостаточно лишь получать приятные вкусовые ощущения, утолять чувство голода. Мы должны дать организму все необходимое для нормальной жизнедеятельности клеток и тканей. “Уметь есть”, “уметь питаться”, как ни странно, умеют немногие. А между тем, это необходимо каждому. “Уметь есть” - это не только уметь владеть столовыми приборами и не брать пищу руками. “Уметь есть” –  это значит питаться правильно, необязательно изысканно, но умеренно, сытно и в определенное время.
С древних времен люди понимали огромное значение питания для здоровья. Выдающийся ученый Востока Авиценна считал пищу источником здоровья, силы, бодрости, а русский физиолог Мечников И.И. полагал, что люди преждевременно стареют и умирают в связи с неправильным питанием и что человек, питающийся рационально, может жить 120-150 лет.
Питание обеспечивает важнейшую функцию организма человека, поставляя ему энергию, необходимую для покрытия затрат на процессы жизнедеятельности. 
Итак, правильное питание является непременным условием хорошего здоровья, высокой работоспособности. А неправильное питание значительно снижает защитные силы организма, ведет к преждевременному старению и может способствовать возникновению многих заболеваний, т. к. ослабленный организм подвержен любому отрицательному воздействию. Так, например, обилие сладкой, пряной, острой и жирной пищи отрицательно сказывается на организме. Известно, что рак желудка широко распространен в тех странах, где едят много жаренного и часто готовят на жире, оставшемся на сковороде от предыдущего приготовления пищи. Перекиси, содержащиеся в прогорклых жирах, могут быть канцерогенными (вызывающими рак).
Надеюсь. что полученные сегодня знания, вы будете использовать и поделитесь с другими.
Представление команд. 
2. Конкурс  «Домашнее задание».

Каждая группа защищает свою презентацию.
1 команда «Здоровое питание».

2 команда «Пищевые добавки».

3 команда «Влияние алкоголя на пищеварение».

3. Конкурс «Юный медик».

По симптомам, поставить диагноз «больному». Оказать доврачебную помощь.

Задание команде №1

   Виталик жалуется на тошноту, рвоту, болям в животе, диарею. У него усиленное потоотделение, судороги, галлюцинации.

Признаки какой болезни у мальчика? Как оказать ему первую помощь?

Это отравление грибами. Необходимо срочно вызвать врача и оказать доврачебную помощь: дать выпить чистой воды 5-6 стаканов, или слабый раствор перманганата калия. нажать на корень, вызвать рвоту. Дать активированный уголь, 1 таблетка на 10 кг. Дать много жидкости.

Задание команде №2

   У Маши слабость, вялость, недомогание, небольшая головная боль, высокая температура тела, нарушение зрения, голоса, ей трудно глотать. Она говорит, что недавно ела рыбную  консерву.

Признаки какой болезни у девочки? Как оказать ей доврачебную помощь?

Это отравление ботулизмом. нужно срочно вызвать врача. Сделать промывание желудка 5% содовым раствором. Вызвать рвоту, надавив на корень языка. Можно дать слабительное.  Вызывается ботулиновой палочкой. образуется при неправильной технологии приготовления домашних консервов, плохо вымытых от земли овощей, так же от промышленных консервов.
Задание команде №3

Вова жалуется на слабость, вялость, потерю аппетита. Он быстро похудел.
Признаки какой болезни у Вовы?  Какую профилактику необходимо соблюдать?
3. Физминутка.
Работает спорт.инструктор.

Влияние физической активности на работу пищеварительного тракта.
Нет более сильного физиологического метода стимуляции различных систем организма, чем мышечная активность. Малоподвижный образ жизни (гиподинамия) крайне негативно действует на организм, в частности на пищеварительный тракт.  Поэтому физическая активность — одно из самых необходимых и самых эффективных средств предупреждения и лечения болезней пищеварительного тракта. 

 В мало двигающемся организме чаще возникают и тяжелее протекают многие патологические процессы, что в конечном итоге ускоряет процессы старения и укорачивает продолжительность жизни. 

Малая подвижность ведет к ослаблению мышц пищеварительного тракта, от которых зависит перистальтика. Мышцы кишечной стенки становятся такими же слабыми и вялыми, какими становятся скелетные мышцы после их долгого нахождения в гипсе. Кроме того, малая подвижность вызывает застой крови в пищеварительном тракте и органах, участвующих в пищеварении. 

У знаменитого французского микробиолога Луи Пастера было кровоизлияние в мозг, но он регулярными физическими упражнениями восстановил работоспособность и продолжал научную деятельность еще 30 лет. Кстати, именно в эти годы он сделал свои наиболее значительные открытия. 

Практические советы:
Существуют упражнения, для выполнения которых не нужно вставать со стула. Скажем, можно просто поменять положение тела, подвигать ногами (сгибать, разгибать, вытягивать их, поочередно поднимать носки и пятки, отрывая их от пола) или руками (сжимать и разжимать кулаки, поднимать и опускать плечи и руки, вытягивать и сгибать их в локтях), втягивать прямую кишку (кстати,  это прекрасная профилактика геморроя), втягивать живот (великолепный массаж органов брюшной полости), сводить лопатки, покачать головой во все стороны, подвигать нижней челюстью. Каждое движение выполняйте по 30 раз. 

Хотя бы часть расстояния (1–2 остановки) по дороге от дома до школы и обратно проходите пешком. Стоя на остановке в ожидании транспорта или находясь в автобусе, можно подниматься на носки, опускаться на пятки, слегка сгибать ноги в коленях. 

Или такое упражнение: в положении стоя поставить ноги на ширину плеч и равномерно покачиваться, перенося тяжесть тела с одной ноги на другую. Между прочим, до этого догадались даже… медведи. Понаблюдайте за ними в зоопарке: находясь в клетке, они время от времени покачиваются , таким образом, и это помогает им сохранять здоровье в неволе. 

Для профилактики болезней пищеварительного тракта, кроме общеукрепляющих упражнений, от которых при отсутствии времени можно отказаться, рекомендуется ежедневно примерно по 20 минут делать специальную профилактическую гимнастику. Эта гимнастика укрепляет мышцы передней брюшной стенки, увеличивает давление в брюшной полости, стимулирует перистальтику, оздоравливает и массирует органы брюшной полости. Упражнения выполняются стоя, сидя и лежа. 

Упражнения в положении стоя, ноги вместе: 

на вдохе поднимайте руки вверх, поочередно отводя ноги назад, на выдохе возвращайтесь в исходное положение; 

поочередно поднимая ноги, вращайте каждой ногой по часовой и против часовой стрелки; 

поочередно сгибайте в коленях ноги и притягивайте их руками к животу; 

резко поднимите правую ногу, стараясь коснуться ею пальцев вытянутой вперед левой руки; 

повторите то же с левой ногой и правой рукой; 

вращайте в разные стороны туловище со свободно свисающими вниз руками; 

Упражнения в положении стоя, ноги на ширине плеч: 

наклоняйтесь вправо и влево, скользя руками по телу (10 раз); 

поднимите руки вверх и наклоняйте туловище вперед, стараясь коснуться руками пола, затем максимально прогнитесь назад (6–8 раз); 

разведите руки в стороны и поочередно наклоните туловище вправо и влево (6–8 раз); 

приседайте, разводя колени в стороны и вытягивая руки вперед (начните с 2–3 приседаний и постепенно доведите их до 8–10); 

возьмитесь руками за край стола, слегка согните ноги в коленях и вращайте тазом по часовой и против часовой стрелки, вокруг вертикальной оси, постепенно доведя число вращений до 50; 

сгибайте поочередно ноги в коленях, стараясь достать выставленный вперед локоть противоположной руки.

Упражнения в положении сидя (сядьте на край стула, туловище держите прямо, ступни широко расставьте, положите кулаки на живот, немного ниже пупка, локти держите близко к туловищу): 

глубоко вдохните, на выдохе наклонитесь вперед как можно ниже (при этом сильно давите кулаками на живот), затем задержите дыхание, насколько сможете, и в течение всего времени сохраняйте принятую ранее позу, на выдохе вернитесь в исходное положение (повторите упражнение 3–5 раз); 

закрепите ноги под какой-нибудь опорой (нижний край кровати, шкафа и т. д.), руки заведите за голову (вначале можно руки держать на пояснице) и медленно отводите туловище назад, опускаясь как можно ниже, затем вернитесь в исходное положение (постепенно доведите число повторов до 10 — 20 раз); 

расставьте ноги на ширину плеч, наклоняйтесь вперед, касаясь руками вначале пола, а затем — поочередно доставая каждой рукой носок противоположной ноги (8–10 раз); 

сгибайте поочередно ноги в коленях и притягивайте их руками к животу (8 −10 раз); 

возьмитесь руками за сиденье и попеременно поднимайте выпрямленную ногу параллельно полу (8–10 раз каждой ногой); 

поднимите кисти рук к плечам и поочередно поднимайте как можно выше согнутые в коленях ноги (8–10 раз каждой ногой); 

4.  Биологическая викторина: Человек и его здоровье
 
Отвечает, та команде, где быстрее подняли руки.
 1.Орган, способный воспринимать сладкое, горькое, кислое, соленое или комбинацию этих видов вкусовых раздражителей. (Язык) 

 2.Какой орган организма человека является «химической лабораторией»? (Печень) 

3.Место «работы» бактерии кишечной палочки. (Аппендикс) 

4.Говорят, что зубы нужно чистить два раза в день: для красоты и для гигиены. В каком случае это делается для гигиены? (Вечером, перед сном) 

 5.Почему горячую пищу нельзя запивать холодной водой? (Трескается эмаль из-за перепада температур) 

6.Пищу нужно тщательно пережевывать для ее лучшего … (переваривания) 

7.Тяжелая инфекционная болезнь слизистой оболочки горла, гортани с тяжелым отравлением организма. (Дифтерия) 

 8.Разрушение печени под воздействием алкоголя и канцерогенных веществ. (Цирроз) 

9.Эмоциональное выражение потребности человека в пище? (аппетит).

10.Тип питания, исключающий животную пищу. (вегетарианство).

11.В сутки ее организму требуется около 2-х литров. (вода)
12. Сколько раз в день рекомендуется питаться? (четыре раза в день.)

13. Назовите оптимальный промежуток между приемами пищи. (четыре-пять часов.

14. За какое время до сна следует принимать пищу? (за два часа.)

15. Какие напитки действуют на нервную систему как возбудители? (чай, кофе.)

16. Что в течение жизни человек постоянно расходует? (энергию)     

17. Есть одно и в то же время хорошо или плохо? (хорошо)

18.  Какие вещества необходимы человеку для питания? (жиры, белки, углеводы, минеральные соли, витамины, вода.)

19. Какие витамины вы знаете? (Витамины  А, В, С, D, E, F, P, H.)

20. Назовите главный источник большинства витаминов. (Фрукты, ягоды, овощи.

 Конкурс «Пословицы и поговорки»: продолжи фразу по смыслу… 

 1.Лечи легкую болезнь, чтобы не пришлось … лечить тяжелую 

 2.Здоровье дороже … богатства 

 3.Захворать – один день, а поправляться - … семь недель 

 4.Лакомств тысячи, а здоровье … одно 

 5.Не в меру еда – болезнь и … беда 

 6.Чем лучше пищу разжуешь, тем … дольше проживешь

Игра “Ромашка” (пословицы о здоровье)

На лепестках ромашки записана первая половина пословицы, нужно продолжить вторую половину. 

В здоровом теле …здоровый дух.
Голову держи в холоде… а ноги в тепле.
Заболел живот, держи …закрытым рот.
Быстрого и ловкого …болезнь не догонит.
Землю сушит зной, человека …болезни.
К слабому и болезнь …пристает.
Любящий чистоту …будет здоровым.
Кто курит табак …тот сам себе враг.
Кто хорошо жует…тот долго живет.

Завтрак съешь сам, обед раздели с другом, а ужин…отдай врагу.

5. Творческий Конкурс.
Составить памятку для школьников «Рациональное питание».
Что дети усвоили для себя, что хотели бы использовать, что могли бы рассказать другим.
рисунки, стихи, поговорки, сценки и др.

Подведение итогов. Слово жюри.
