Викторина о здоровом образе жизни «Здоровые дети в здоровой семье»

1. Вступительное слово учителя:
«С днем знаний»- стихотворение Ирины Асеевой

День пришёл. Звонки звените!

Начинайся год учебный,

Год мечтаний и открытий,

Грустный год и год волшебный.

Как сияет класс знакомый!

Вроде всё привычно, просто,

Только каждый месяц школьный

Ставит множество вопросов.

Пожелаем выйти с честью

Из нелёгких испытаний,

Много радостных известий,

Пусть удача будет с вами!

Исполнения желаний

И друзей хороших много,

И в огромном море знаний

Отыскать свою дорогу!

Дорогие ребята, поздравляю вас с началом нового учебного года! После летних каникул вы повзрослели, поумнели, похорошели. Школьная форма всем очень идёт! Наш кабинет тоже стал уютнее, спасибо за это скажем вашим заботливым родителям! Теперь главная ваша работа - хорошо, прилежно учиться, участвовать в различных конкурсах, раскрывать свои таланты. Желаю вам также спортивных побед, хороших результатов и на предстоящем осеннем кроссе, и на других соревнованиях. Тема нашего сегодняшнего классного часа « здоровые дети в здоровой семье». Наверное, в каждой семье есть свои секреты сохранения здоровья, свои традиции здорового образа жизни, поделитесь, пожалуйста. Может быть, кто-то всей семьёй совершает  велопрогулки или зимой прогулки на лыжах?

Давайте придумаем свою формулу здоровья:

	Здоровье

Здоровье=(режим дня+правильное питание) х хороший отдых—вредные привычки.


В осенний этот первый день,

Примите поздравления,

Оставьте лету свою лень-

И в школу за учения!

В её стенах желаю вам

Учиться с вдохновением

И чтобы вам, ученикам,

Давались все решения!

Вопросы для викторины:
	1.
	Как предупредить кариес зубов? 


	2.
	Какую одежду лучше использовать с учётом гигиенических и

оздоровительных свойств?



	3.
	Какие существуют меры по профилактике близорукости?



	4.
	На каком расстоянии необходимо смотреть телевизор 



	5.
	Каким видом спорта вы занимаетесь? А ваши родители?



	6.
	Какие вредные привычки вы можете назвать?



	7.
	Какие лекарственные растения вы знаете? Какие растения применяются при кашле? 


	8.
	Какой витамин необходим для укрепления костей человека, в каких продуктах он содержится? 


	9.
	В весенний месяцы наблюдаются усталость, вялость, раздражительность. Чем это можно объяснить? 


	10.
	Что такое «режим питания»? 


	11.
	Что такое морепродукты и почему их необходимо употреблять в пищу? 


	12.
	Сколько должен спать человек, в какое время сон более эффективный?


	13.
	Что такое «пассивное курение»?

	14.
	Что должен включать в себя полезный завтрак? 

	15.
	Какие напитки действуют на нервную систему как возбудители? 


	16.
	В каких продуктах больше всего содержится белков? 

	17.
	Принимать пищу сразу после занятий физическими упражнениями не рекомендуется. Почему? 

	18.
	Сколько тонн пищи съедает человек за семьдесят лет жизни? 

	19.
	Какие продукты могут вызвать аллергию? 

	20.
	Есть ли в вашей семье какие-то традиции  здорового образа жизни?


	21.
	Что вы и ваши родители делают для сохранения здоровья?



	1.
	Как предупредить кариес зубов? (Чистить зубы 2 раза в день - утром

и вечером, после еды полоскать рот).

	2.
	Какую одежду лучше использовать с учётом гигиенических и

оздоровительных свойств?

(Детская одежда должна быть гигроскопична, то есть, сшита из хорошо

впитывающей и испаряющей влагу ткани, такими являются

хлопчатобумажные ткани, Шерстяные ткани из - за большой пористости

немного теплее льняных, из них можно сшить праздничную одежду,

в которой ребёнок может находиться непродолжительное время.

Главное - одевать детей по сезону, не перегревать.

	3.
	Какие существуют меры по профилактике близорукости?

( Постоянно следить за осанкой, во время просмотра детских передач -

минут в день, у детей не должно быть длинных чёлок, принимать

витамины).

	4.
	На каком расстоянии необходимо смотреть телевизор ( не менее 3 метров)

	5.
	Каким видом спорта вы занимаетесь? А ваши родители?

	6.
	Какие вредные привычки вы можете назвать?

	7.
	Какие лекарственные растения вы знаете? Какие растения применяются при кашле? (Мать-и-мачеха, солодка, малина.)

	8.
	Какой витамин необходим для укрепления костей человека, в каких продуктах он содержится? ( кальций, в молочных продуктах)

	9.
	В весенний месяцы наблюдаются усталость, вялость, раздражительность. Чем это можно объяснить? (недостаток витаминов-авитаминоз)

	10.
	Что такое «режим питания»? (режим питания- это прием пищи в определенное время. Школьник должен принимать пищу 4-5 раз в день с интервалом не более 4-5 часов)

	11.
	Что такое морепродукты и почему их необходимо употреблять в пищу? 

( съедобные морские животные и растения: крабы, креветки, морская капуста. Содержат большое количество легкоусвояемого белка и йода)

	12.
	Сколько должен спать человек, в какое время сон более эффективный?

(8-9 часов, с 21ч. до 24 ч.)

	13.
	Что такое «пассивное курение»?

	14.
	Что должен включать в себя полезный завтрак? (салат из свежих овощей, кашу, чай, сок или молоко.)

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

	16.
	В каких продуктах больше всего содержится белков? (в мясе,горохе)

	17.
	Принимать пищу сразу после занятий физическими упражнениями не рекомендуется. Почему? ( нарушены нормальные условия для секреции соков).

	18.
	Сколько тонн пищи съедает человек за семьдесят лет жизни? (около 100 т.)

	19.
	Какие продукты могут вызвать аллергию? (молоко, куриное мясо, рыба, клубника, кофе, креветки, томаты, морковь, мед, шоколад.)

	20.
	Есть ли в вашей семье какие-то традиции  здорового образа жизни?

	21.
	Что вы и ваши родители делают для сохранения здоровья?


