Тема. Твоє здоров’я у твоїх руках.

Мета. Визначення чинників, які згубно впливають на здоров'я. Пропагувати здоровий спосіб життя, сприяти розвитку критичного мислення.
Третє тисячоліття — це вік наукового й технічного прогресу, коли без знань, науки не обійтися жодному з нас. Та й кожен повинен досягти своїх вершин у житті, А це не завжди легко й просто, тому що вершин досягають, доклавши великих зусиль. Отже, треба мати силу й міцну волю, а це доступно лише тим, котрі здорові фізично та духовно. Адже недарма ж кажуть, що в здоровому тілі — здоровий дух.
Хто здоровий, той сміється, 
Все йому в житті вдається. 
Він долає всі вершини, 
Це ж чудово для людини!
Хто здоровий, той не плаче,
Жде його в житті удача.
Він уміє працювати, 
Вчитись і відпочивати. 
Хто здоровий — не сумує,
Над загадками мудрує, 
Він сміливо в світ іде 
Й за собою всіх веде.
Бо здоров'я — це прекрасно. 
Здорово, чудово, ясно!
І доступні для людини 
Всі дороги і стежини!
Людина завжди прагнула до зміцнення свого здоров'я, збільшення сили, спритності, витривалості. Але, на жаль, мрії про здоров'я найчастіше не реалізувалися. Людина, поки відчуває себе здоровою, не витрачає сили й часу для підтримання здоров'я. Про здоров'я багато пишуть, говорять, але мало хто про нього турбується серйозно, зі знанням справи. У наш час, незважаючи на величезні успіхи в медицині та поліпшення умов життя, кількість хворих неухильно збіль​шується, а тривалість життя зменшується.
Бурхливий науково-технічний прогрес, поява нових видів трудової діяльності змінюють звичний ритм і рівень життя. Зменшення фізичного навантаження та зростання нервово-емоційного напруження, погіршення екологічних умов — усе це призводить до суттєвого порушення регуляції основних фізіологічних функцій організму. Водночас дедалі ширше коло людей усвідомлює, що здоров'я є найбільшою індивідуальною й соціальною цінністю.
Жодні успіхи не мають сенсу, якщо вони пов'язані із втратою здоров'я. Саме по собі здоров'я не існує, воно не дається на все життя, не є постійним і незмінним. Воно потребує турботи повсякчас. 
Твоє здоров'я у твоїх руках, тож; бережи його щоднини!
Не можна нічого зробити без бажання людини зробити себе здоровою.
Іноді і дорослі, і діти наче навмисне все роблять для того, щоб утратити своє здоров'я. Вони ведуть неправильний спосіб життя, набувають шкідливих звичок, яких потім не можуть позбутися. Мається на увазі куріння, пияцтво, наркоманія. Такі люди поки що про це не думають, а тільки хизуються перед друзями. Але чим тут хизуватися? Не дуже приємно й навіть шкода дивитись на таких дітей, знаючи, що через деякий час вони почнуть хворіти. Бо негативні звички завжди згубно діють. Однак втратити все легко, тільки повернути іноді важко, а то й неможливо. Кажуть: «Є каяття, та немає вороття».
На сьогоднішній день в Україні склалася дуже невтішна картина щодо стану здоров'я нації: смертність перевищує народжуваність майже вдвічі, набирають сили туберкульоз, гепатит, венеричні хвороби та СНІД, зростає кількість онкологічних, серцево-судинних захворювань і захворювань органів травлення, ендокринної системи. Крім цього, стрімко поширюються шкідливі звички серед неповнолітніх: зростає кількість курців (особливо серед представників жіночої статі), наркоманів та хронічних алкоголіків.
Алкоголь впливає на психічну, нервову системи, внутрішні органи. Для підлітка смертельною дозою може стати 250 г горілки. Злочини, нещасні випадки, дорожньо-транспортні пригоди стаються в стані переважно алкогольного сп'яніння. Коли виникає фізіологічна залежність, людина стає рабом алкоголю, нікотину.
Якщо ви не стали рабом шкідливої звички — не робіть до цього першого кроку. Добре знаючи, що це може зруйнувати ваше здоров'я, не починайте курити ні «за компанію», ні без компанії. Оце й усе.
Так само й з алкоголем, і з наркотиками. Ви, без сумніву, бачили цих нещасних — алкоголіків чи наркоманів? Велике задоволення було на них дивитися? Ні, а ці люди теж були колись такими ж, як і всі, як і ви самі — здорові, з нормальною зовнішністю, не страшні, не огидні для навколишніх. Хіба вас приваблює перспектива стати такими, як вони?
Ви впевнені, що ніколи такими не станете, хоча будете пити чи пробувати травку? Тож повірте, що й ті люди були так само впевнені, їм і на думку не спадало, якого стану вони досягнуть через рік-два! Тож не повторюйте їхніх помилок.
Не заспокоюйте себе тим, що інші люди п'ють усе життя, але нічого такого страшного з ними не стається. Бо важко передбачити, у кому нема, а в кому є отой пусковий механізм, який перетворює на хронічного алкоголіка.
Коли ви вже потроху почали «балуватися» міцними напоями, то маєте натиснути на свої гальма, тільки-но відчуєте, що без пляшки вам ніби чогось бракує, наче навколо вас створюється якась нецікава порожнеча, яка миттєво зникає, коли випити. Адже навіть незначна втрата інтересу до всього звичного для себе, є вже першим дзвіночком зі світу отих «синіх». Тому слід негайно вирішувати, який світ дорожчий — той, що сьогодні ще є вашим, чи їхній.
Може, вам уже важко здолати потяг до алкоголю? Особливо, коли на душі кішки шкребуть? Відкиньте геть свою гордість і чесно розкажіть про свою проблему людині, на яку можете покластися. Попросіть її, щоб утримувала вас у ті моменти, коли виникає непереможний імпульс «узяти від цих сірих буднів хоч трохи радості» у вигляді склянки вина.
Життя довге, може, й ви колись у пригоді станете.
Майте терпіння дочекатися того часу. Знайте, що тоді буде затишніше в цьому світі. Це справді прекрасний час, повірте мені. Лише дочекайтеся його, Не дайте собі із власної волі перетворитися на шлак, на сміття. Ви ж справді розумні й цікаві люди. То хіба вам самим себе не шкода?
Тест
І.Як ви ставитесь до тих, котрі вживають алкоголь? 
2.Чи погодитесь випити чарку вина, якщо вам запропонують друзі? 
З.Чи хотіли б ви почати курити?
4.Ваше ставлення до людей, які вживають наркотики? 
5.Чи отримали ви сьогодні достатню інформацію про шкідливі звички?
У добрий час, дорогі діти, і доброго вам здоров'я, Пам'ятайте, що здоровому завжди здорово! І робіть усе для того, щоб зростати і йти у світ здоровими, життєрадісними, світлими, сильними та добрими. Здоров'я — джерело щастя, радості й повноцінного життя. 
Запам'ятайте, любі діти, милі, 
Як буде на душі, так буде і на тілі.
 Тому з хорошими словами подружіть,
 Веселими та добрими живіть.
