БЕРЕЖИ ОДЯГ, ДОКИ НОВИЙ, А ЗДОРОВ'Я – ДОКИ МОЛОДИЙ!
Цілі: розширити світогляд учнів з питання збереження здоров’я, формувати прагнення вести здоровий спосіб життя, підвищувати санітарно-гігієнічний рівень учнів, виховувати дбайливе ставлення до свого здоров’я.

Обладнання: плакати «Квітка здоров’я», «Наші очікування», плакати з надписами висловів про здоров’я.

ХІД ЗАХОДУ
Учитель. Здоров’я – обов’язкова умова життя кожної людини, основа наших справ: починань, трудових та творчих звершень, сподівань, надій на майбутнє. Відсутність здоров’я – повна або часткова – забирає у людини багато повсякденних радощів активного життя, праці, кохання, захопливих подорожей… Тому в усі часи здоров’я було і є основною сутністю людського існування.

Прикро, але ситуація зі станом здоров’я в Україні дедалі гіршає. Країна перебуває в економічно-політичній кризі одночасно з екологічною. Через це прогресує деградація здоров’я населення, особливо дитячого. Від’ємним став показник відтворення населення, зменшується тривалість життя, зростає смертність, збільшується кількість хронічних інфекційних захворювань, серцево-судинних, онкологічних, ендокринних, хвороб органів дихання. Багато людей утрачають своє здоров’я задарма, не замислюючись про наслідки.

Здоров’я потрібне всім. Здоров’я – це ще не все, але без здоров’я все інше – ніщо.
Здоров’я не можна купити ні за які гроші, його можна сформувати шляхом одержання знань і постійною роботою над собою.

Девіз нашої класної години такий: «Бережи одяг, доки новий, а здоров’я – доки молодий!»

· Як зберегти здоров’я на довгі роки?

· Які умови забезпечують збереження та зміцнення здоров’я?

Відповідь на ці та багато інших запитань ви почуєте сьогодні під час нашої зустрічі.
· Що ви очікуєте від нашої зустрічі? (На великому аркуші паперу намальована річка, один берег якої – «берег сподівань», другий – «берег звершень». Діти записують свої очікування на човниках і прикріплюють на березі сподівань. Наприкінці заняття сподівання, що виправдалися, переносять до берега звершень).
Учитель. Перш за все, давайте з’ясуємо, що таке здоров’я?
Здоров’я – це стан повного фізичного, духовного та соціального добробуту, а не тільки відсутність хвороб або фізичних дефектів. Це визначення закріплено в Основах законодавства України про охорону здоров’я.

А що ж говорить народна мудрість?

Гра «Ланцюжок»
Учні по черзі називають прислів’я.

Учитель. Сьогодні нашу класну годину підготувала творча група у складі… (називає прізвища учнів). Надамо їм слово.

1-й учень. Здоров’я людини можна зобразити у вигляді квітки та схеми видно, що здоров’я має п’ять складових: фізичне, соціальне, інтелектуальне, емоційне, духовне благополуччя.
Фізичне благополуччя – як ти рухаєшся, харчуєшся, відпочиваєш і доглядаєш за своїм тілом.

Соціальне благополуччя – як ти ладнаєш з батьками, вчителями, друзями, іншими людьми, умієш дружити і працювати в команді.

Інтелектуальне благополуччя – як ти набуваєш і застосовуєш свої знання, як умієш приймати виважені рішення.

Емоційне благополуччя – як ти розумієш свої почуття і виявляєш їх, як долаєш невдачі та стреси. 

Духовне благополуччя – те, що ти найбільше цінуєш і чого прагнеш, як ставишся до себе та інших людей.
2-й учень. Від чого ж залежить здоров’я?

Установлено, що людське здоров’я:

· на 20% залежить від стану довкілля. Це означає, що у людей, котрі проживають в екологічно чистій місцевості, здоров’я може бути кращим, ніж у людей, які живуть в екологічно забрудненій місцевості;

· на 20% зумовлене генетично (за спадковістю);

· на 20% зумовлене медичною допомогою (тобто системою охорони здоров’я). До її функцій належать: професійна діагностика захворювань, висококваліфіковане лікування хворих, ефективність лікарських препаратів, профілактична робота лікарів щодо запобігання захворюванням;

· на 50% залежить від способу життя людини. Спосіб життя визначається тим, як людина харчується, чи має шкідливі звички, чи займається фізичними вправами і спортом, чи вдосталь часу перебуває на свіжому повітрі, як проводить вихідні дні, дотримується режиму роботи, навчання, відпочинку.

3-й учень. Що можемо зробити ми з вами для збереження нашого здоров’я? Які основні чинники здоров’я?

· дотримання гігієнічних навичок;
· достатня рухова активність;

· правильне харчування;

· загартовування;

· позитивний настрій;

· сприятливий психологічний клімат;

· доброзичливе ставлення людей одне до одного;

· відмова від шкідливих звичок.

Не можна зберегти здоров’я, не дотримуючись правил особистої гігієни. Ви скажете, що це всім відомо і такі настанови цілком набридли. Але чи завжди ви миєте руки перед їжею? Чи завжди чистите зуби?
4-й учень. Особиста гігієна завжди була невіддільною від здорового способу життя українців. Мудрість народу ще з прадавніх часів увела компоненти гігієни та профілактики захворювань у традиції, звичаї, обряди, ритуали.
У сім’ї змалечку прищеплювати дітям елементарні гігієнічні навички: тримати в чистоті тіло, одяг, взуття, постіль, житло. Немовля купали вже на другий чи третій день після народження. В Україні був поширений звичай класти у першу купіль різні ароматичні квіти та трави, висловлювати при цьому побажання. У купіль хлопчика клали любисток (щоб любили), гілочку дуба (щоб був міцний), а також барвінок, ялівець або тую (щоб довго жив), чорнобривці (щоб був чорнобровий), а в купіль дівчинки – ромашку (щоб білолицею була), калину (щоб красивою була), гілочку вишні (щоб гарною була), любисток (щоб люб’язною була), яблуко (щоб була червонощокою).

Не рекомендували виходити з хати невмиваним – бо можна зустріти відьму.

5-й учень. Відповідали нормам гігієни такі загальновідомі звичаї українського народу:

1) закривати завжди посуд з їжею чи відро з водою (аби в нього не потрапив чорт);
2) забороняли їсти кільком людям однією ложкою;

3) не витиралися всі одним рушником водночас (щоб не посваритися).

Отже, у такий спосіб наші предки попереджали інфекційні захворювання.
Низка мудро помічених профілактичних заходів окреслювалася в народі як «гріх». Гріхом вважали їсти яблуко до Спаса (19 серпня за новим стилем), бо тільки наприкінці серпня вони цілком дозрівали. Адже споживання недозрілих фруктів могло викликати шлунково-кишкові захворювання.
Заборонялося купатися в річці до Івана Купала (6 липня), що теж виправдано, тому що вода ще недостатньо прогрівалася.

Заборонялося купатися в річці й після Іллі (2 серпня), бо якраз у цей період інтенсивно розмножуються бактерії, зокрема і хвороботворні.

Але крім гігієни тіла існує гігієна фізичної та розумової праці. Відпочинок – це не лінощі, а необхідна складова нашого життя. Нехтування відпочинком може призвести до перевтоми і виснаження організму. Найголовніший вид відпочинку – нічний сон. Він має тривати 8,5 годин. Щоб добре спалося вночі, в кімнаті не повинно бути душно. Найміцніший сон за температури 18-20оС.
6-й учень. У нашій мові дедалі частіше звучить слово «гіподинамія», яке означає недостатність руху. Але ми знаємо: рух – це життя. Люди за свою нерухомість, фізичну бездіяльність платять дорого - здоров’ям.

Відомий французький лікар Тіссо казав: «Рух, як такий, може своєю дією замінити будь-які ліки, але всі лікувальні засоби світу ніколи не замінять руху».
Наші предки жили серед войовничих народів і тому серйозно ставилися до військового та фізичного виховання молоді. У часи Київської Русі дітей від     7 років навчали стрільби з лука, володіння списом, їзди верхи, а з 12 років – справжнього військового мистецтва. Поширеними на той час були ведмежі бої, культові змагання з биком. Такі поєдинки вимагали надзвичайної сміливості, сили, володіння цілим комплексом рухів. Звичайно, фізична сила мала підкріплюватися розумом. Недарма побутують прислів’я: «Сила без голови шаліє, а розум без сили мліє», «Сила та розум – краса людини». Якщо пригадаємо персонажів українських казок, легенд, дум, то всі вони наділені надзвичайною великою фізичною силою: Кирило Кожум’яка, Байда, Котигорошко, Вернидуб тощо.
Активні рухи важливі для здорового розвитку та функціонування людського організму. Дбаючи про фізичний розвиток і спосіб життя здорової людини, наші предки усіляко заохочували її до рухів. Що більше дитина рухається, вважали вони, то краще вона ростиме й розвиватиметься: «Якщо дитина бігає та грається, то їй здоров’я усміхається». Ігри для дітей були направлені на розвиток фізичної витривалості, виховання спритності, рішучості, ініціативи, товариської взаємовиручки, звички долати психічні навантаження, створювати бадьорий настрій.

Фізичні навантаження, рухливий спосіб життя, м’язова активність були постійними супутниками наших предків. Навіть під час відпочинку, у свята, вони уникали пасивності. Розваги супроводжувалися різноманітними фізичними вправами (перестрибування через вогонь на купальські свята, весняні гаївки, хороводи).

А українські танці – це своєрідні високо інтенсивні тренувальні та фізичні вправи. Так, козацький гопак містить елементи козацького бою і боротьби. Гопак – один із поширених танців, що яскраво передає риси національного характеру: героїзм, силу, мужність. Його виконують лише чоловіки, тому в ньому використовують характерні рухи: стрибки, присядки, складні кружляння.
У тих, хто вміє танцювати, виробляється грація, формується постава, розвивається музичний слух, почуття ритму, естетичні смаки. А це все сприяє нормальному, здоровому розвитку організму.

1-й учень. Відсутність руху, фізичних навантажень, які потрібні для нашого організму, може компенсувати фізкультура, спорт. Ми пропонуємо вам комплекс вправ для профілактики порушень постави, так як це захворювання є найпоширенішим серед школярів.

2-й учень. Важливою умовою для збереження здоров’я є раціональне харчування. Основними принципами традиційного харчування українців завжди були збалансованість, різноманітність, висока біологічна цінність, дотримання певного режиму (сезонність, утримання від жирної їжі під час посту). Теплої пори року люди вживали багато свіжих овочів, чим робили певний запас в організмі. Ось так харчувалися запорізькі козаки. На стіл зазвичай ставили соломаху (густо зварене на воді житнє пшоно), тетерю (не дуже густо зварене на квасі житнє борошно та пшоно), рідко зварене на риб’ячій юшці борошно.

Круту тетерю їли з риб’ячою юшкою, жиром, молоком чи водою. Ласували козаки і м’ясом, зокрема, дичиною, свининою та рибою. Не відмовлялися від вареників, сирників, гречаних галушок з часником. Специфічною козацькою стравою були загреби – коржі, які клали у розжарену піч і загрібали попелом та гарячим вугіллям. Простота і різноманітність козацької їжі забезпечувала їм високу працездатність і міцне здоров’я.
3-й учень. А яка страва одна з найпопулярніших українських народних страв?
Це борщ. А чи знаєте ви, що під час варіння борщу використовується до                 20 складників? Можливо, хтось із вас назве ці складники?

В Україні були три різновиди борщу: червоний, зелений та холодний. Червоний борщ, який варимо найчастіше, готували з буряками, капустою, петрушкою, морквою, а пізніше також із картоплею. У святкові дні борщ варили на м’ясній юшці, у будень – із салом, часником, цибулею. Заквашували червоним буряком або буряковим квасом, для гостроти додавали квас-сирівець, сироватку або маслянку, забілювали перед подачею сметаною. У деяких місцевостях у борщ клали квасолю, додавали підсмажене борошно або гречану кашу.
4-й учень. Проблема здоров’я людини існувала завжди, в усі історичні соціально-економічні формації.
Наші предки жили в тісному спілкуванні з природою. Загальнодоступними засобами гігієни для загартування і підготовки організму до складних випробувань здавна використовували оздоровчі сили природи: сонячні промені, свіже повітря, чисту воду, рослини.

Цілющі властивості сонця щиро використовували ще стародавні слов’яни, у яких побутував звичай виносити хворих з хати під пряме чи розсіяне сонячне проміння. А в козаків узагалі все життя було підпорядковано фізичному розвитку та загартовуванню. За давнім звичаєм, більшу частину року вони ходили в легкому одязі, без головних уборів, часто босими, з оголеним торсом.
Завдяки процедурам загартовування покращувався сон (люди засинали з вечірньою і вставали зі світанковою зорею), з’являвся бадьорий настрій. Це сприяло нормалізації артеріального тиску і кращій роботі серця. Теплої пори козаки спали на свіжому повітрі, а це робило організм стійким до простудних захворювань. Козаки прокидалися зі сходом сонця і йшли вмиватися та купатися до річки. Деякі козаки вмивалися та купалися у водоймах не тільки влітку, а й восени та взимку. Загартування водою ще більше зміцнювало організм.

5-й учень. Розв’язання проблеми здоров’я людини закладено в самій людині. Усіх нас приваблює краса довколишнього світу, дарує насолоду й радість. Особливо впливає на людину музика, утім, вона може й лікувати. Так, «Місячна соната» Бетховена чудово знімає нервозність, служить для людини своєрідним не медикаментозним транквілізатором. Мабуть, Бетховен був би здивований, коли дізнався б, що його музика замінить пігулки. Про чарівну силу музики складено легенди. Згадаймо мультфільм «Ну, постривай!», в якому вовк танцював під чарівні звуки балалайки. Музикотерапію застосовують в ортопедії, психотерапії, нейропсихології.
Щоб не бути голослівним, пропонуємо вам послухати твір Бетховена «Місячна соната».
Звучить «Місячна соната».

6-й учень. В.Сухомлинський якось сказав, що музика випрямляє душу людини так, як гімнастика випрямляє тіло. Музика має безмежну силу, сповнює серце радістю, ніжністю, сумом, гордістю та іншими почуттями. Відомий хірург С.Юдін перед складними операціями перегортав сторінки партитури шостої симфонії П.Чайковського. Музика цього композитора сповнена любов’ю до життя і людини.
Співи були обов’язковим елементом виховання дітей. Пісня відіграє важливу роль у спілкуванні людей (коли люди сваряться, вони не співають). Іноді кажуть, що співати може будинок, двір, вулиця. Наша душа співає, коли ми бачимо красу природи. Це додає нам здоров’я. Хочете довше бути здоровими – співайте у будь-якому зручному випадку. Фахівці оглядали оперних співаків і визначили, що у них легені були здорові й мали об’єм, як у атлетів. Спів не тільки розвиває мускулатуру грудної клітки, але й зміцнює серцевий м’яз. Мабуть, саме завдяки цьому багато професійних співаків доживає до глибокої старості.

Звісно, серед нас професійних співаків немає, але ми теж любимо співати.

Учениця виконує пісню.

1-й учень. Доброта, щирість, добрий гумор були здавна властиві українському народові. У книзі Д.Яворницького зазначено, що у козака «вся його стать дихала мужністю, молодецтвом, заразливою веселістю й неповторним гумором».

Сміх – це ознака хорошого і міцного здоров’я.

Один видатний лікар ХVІІ ст. підмітив, що приїзд клоуна в місто приносить більше користі для здоров’я жителів, ніж десятки мулів, завантажених мулами. Сміх – найкращі ліки; сміх – найкращий союзник відпочинку. Отож і ви посміхніться, послухавши жарти у виконанні наших учнів.
2-й учень. Не менш важливою умовою здорового способу життя можна назвати сприятливий психологічний клімат у мікро- і мікросоціальному оточенні. Реалізація цієї умови передбачає створення в сім’ї, робочому колективі, суспільстві стосунків між людьми, в яких домінує чуйність, сердечність, співчуття, милосердя, доброзичливість, приватність, повага, порядність, інтелігентність, ряд інших якостей, які б створювали позитивний психологічний настрій у кожної людини.

3-й учень. Умовою формування здорового способу життя є відмова від шкідливих звичок. Людина, яка палить, уживає алкогольні напої, наркотики – сама по собі найзапекліший ворог.

Однією з найпоширеніших шкідливих звичок є паління. За повільного згоряння виділяється дим, який являє собою неоднорідну суміш, що складається в середньому з 60% різних газів і 40% мікроскопічних дьогтьових крапель. До складу диму входять: подразнюючі речовини, отруйні гази, отруйні алкалоїди. Містяться тут і канцерогенні речовини, що викликають ракові пухлини – Арсен, радіоактивний Полоній, Бісмут-210. Під час паління згорає тільки 25% нікотину, в організм палія потрапляє 20%, у недопалку залишається 5%, а 50% потрапляє в повітря й отруює оточуючих.

Описано багато випадків отруєння нікотином, що настає головним чином унаслідок непомірного паління. Наприклад, у 1934 році у Ніцці група молодих людей вирішила провести безрозсудне змагання – виявити, хто найбільше випалить цигарок за один раз. Двоє з числа учасників змагання, які випалили по 60 цигарок, мали одержати приз. Але цього не сталося, оскільки вони померли.

Велика доза нікотину смертельна, але трагедія може статися і через маленьку дозу. Наприклад, трирічна дитина, граючись зі старою лялькою, напилася через неї води та померла від отруєння нікотином. Однорічна дитина з’їла сигарету й теж загинула від отруєння. Смертельна доза нікотину для людини складає 50-75 мг.
Отруйність нікотину переконливо доведена численними дослідами на тваринах.

1. Достатньо капнути на п’явку рідиною, що містить одну мільйонну частку нікотину, щоб по її тілі пробігли характерні судоми.

2. Миша гине миттєво, якщо їй капнути в око краплю нікотину.

3. Якщо вухо кроля кілька разів змастити водним розчином нікотину, на цьому місці виникає злоякісна пухлина.

4. Київський учений Ю.П.Борсюк уводив розчин нікотину у воді лабораторним щурам до трахеї, у тварин через деякий час виникав рак легенів.

5. Від тютюнового диму гинуть птахи, які живуть у кімнатах, де постійно палять. На одній з кафедр фармакології в Петербурзі стався унікальний випадок отруєння нікотином. Під час роботи в руках лаборанта розбилася посудина з нікотином. Отруйна рідина потрапила на одяг, що прилягав до тіла. Незважаючи на те, що було надано кваліфіковану допомогу, дія отруєння збільшувалася, врятувати потерпілого не вдалося.

6. У літературі описано ще один випадок. Група контрабандистів переходила іспано-французький кордон. В одного молодого, здорового чоловіка тіло було обкладене тютюновим листям. Від сильного серцебиття та залишки він на останній силі подолав останні метри і, ледве перетнувши кордон, втратив свідомість і помер. Нікотин з листя тютюну всмоктався в кров через шкірні покрови та спричинив трагічну загибель.
4-й учень. Згубно на людину впливають і алкогольні напої. Підраховано, що систематичне вживання алкоголю скорочує життя людини на десять років. За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я, серед причин смерті смерть через уживання спиртних напоїв посідає третє місце після серцево-судинних і онкологічних захворювань. Учені встановили, що нема жодного органа, жодної системи організму, які б не пошкоджував алкоголь. Незначна його частина осідає в роті, в шлунку – 20%, у кишечнику – 80%. Через 5 хвилин алкоголь опиняється в крові, а через 2 години всмоктується повністю. Близько 10% алкоголю виділяється з організму повітрям та сечею. Частина алкоголю поступово руйнується, однак це триває протягом двох-трьох тижнів. Печінка бере участь у розщепленні алкоголю й при цьому сама руйнується. Найбільшу частину алкоголю поглинає головний мозок. Отрута зберігається там протягом 90 діб. За важкого отруєння гине декілька тисяч клітин сірої речовини.

5-й учень. Уживання наркотичних речовин також є величезною перепоною на шляху до здоров’я людини, часом призводить до повної його втрати. Існує багато різних видів наркотичних речовин: гашиш, марихуана, анаша, кокаїн, героїн. Вони мають різну дію на різні функції організму. Та їх об’єднує виникнення сильної залежності, звикання, неможливість відмовитись від подальшого вживання наркотиків, що веде до повної деградації людини. Наркоманія – підступна й тяжка хвороба. Вживання наркотику руйнує імунітет наркомана, його серцево-судинну систему, внутрішні органи. Бранця «білої смерті» видає зовнішній вигляд: його шкіра, зуби, волосся. Наркоманія – рідна сестра СНІДу – хвороби, яка не дає надії на майбутнє.
6-й учень. І закінчити свою розповідь ми хочемо порадами:

Щоб місце здоров’я мати,

Треба дуже добре знати

Дітям правила прості.

Та за змістом – золоті.

Не треба жити навмання –

Виконуй розпорядок дня,

Чергуй працю й відпочинок –

Все устигнеш таким чином!

Щоби з твоїм здоров’ям

Все було в порядку,

Кожен день свій починай

З ранкової зарядки!

Щоб нічого не боліло,

Полюбити треба мило!

Часто й чисто руки мити

Та охайному ходити.

Якщо будеш регулярно

Зуби доглядати,

То підступний карієс

Мусить зачекати!

Та й волосся причесати,

Щоб красивий вигляд мати,

А в кишені кожну днину

Носову носи хустину.

Щоб здоровим довго жити,

Воду слід усім любити,

Мило, пасту, гребінець – 

Будеш справжній молодець.

Кип’ятіння і миття

Знищать всі мікроби,

Обминатимуть тебе

Заразні хвороби!

Фрукти й овочі важливі,

А солодощі – шкідливі,

Здоров’я і хвороб питання –

Раціональне харчування!

Хочеш бути силачем –

Подружи зі спортом:

З ковзанами і м’ячем, 

Стадіоном, кортом!

На уроках сидиш рівно,

Любиш фізкультуру –

Не загрожує тобі

Порушення статури.

Якщо комп’ютерним розвагам

Віддаєш ти перевагу –

Опромінення шкідливе,

Й слабне зір – зверни увагу!

Якщо завжди відпочинком

Телевізор володіє,

Знай: загрожує тобі

Гіподинамія!

Сім гріхів не наживай,

А любов у серці май.

Весело дивись у світ

І живи багато літ.

В очі кожному дивись,

А вітаючись, всміхнись.

Щиро з другом привітайся,

І не злись, не зазнавайся.

І над іншими не смійся,

Бути ввічливим не бійся.

Слів брутальних не вживай.

Всім здоров’я побажай!

І палити на перерві

Цигарки не треба,

Бо інакше рак легенів

Запрошуєш до себе!

Твої друзі – спорт і рух,

Загартовуй тіло й дух.

Щоб була щаслива доля,

Загартовуй силу й волю!

Ти характер проявляй,

Наркотиків уникай,

Збережи собі життя

І цікаве майбуття!

Якщо правила оці

Виконуєш зразково,

Будьте впевнені, що всі 

Будете здорові!

Учитель. Чи справдилися ваші очікування? (Якщо очікування справдилися, діти переносять свої човники на «берег звершень»).
Учитель. І на закінчення я хочу розповісти вам легенду про пихатого мандарина.

Колись давно у стародавньому Китаї жив розумний, але надзвичайно пихатий мандарин (державний урядовець). Цілий день він тільки те й робив, що приміряв багате вбрання і вихвалявся перед підданими своїм розумом. Так минали дні за днями, роки за роками… Аж ось країну облетіла звістка, що неподалік оселився чернець, розумніший за мандарина. Мандарин страшенно розлютився, але не виказав цього на жестом, ні словом.
Задумав він оголосити поєдинок і відстояти славу наймудрішого нечесним способом: «Візьму я в руки метелика, сховаю його за спиною і запитаю, що у мене в руках – живе чи мертве? Якщо чернець скаже, що живе, я роздушу метелика, а якщо мертве – я випущу його».
І ось настав день поєдинку. У пишній залі зібралося багато людей, усім кортіло побачити змагання найрозумніших людей у світі. Мандарин сидів на високому троні, тримав за спиною метелика і з нетерпінням чекав приходу ченця. Аж ось двері відчинилися, і до зали увійшов невеликий худорлявий чоловік. Він підійшов, привітався і сказав, що готовий відповісти на будь-яке запитання. тоді пихатий мандарин сказав: «Скажи-но мені, що я тримаю в руках – живе чи мертве?»

Мудрець усміхнувся і відповів: «Усе у твоїх руках!» Збентежений мандарин випустив метелика з рук, і той полетів, радісно тріпочучи яскравими крильцями.
· Який висновок ви можете зробити з цієї притчі?

Отже, ваше здоров’я у ваших руках!

Народна мудрість про здоров’я

1. Як на душі, так і на тілі.
2. Без здоров’я нема щастя.

3. Бережи сукню знову, а здоров’я змолоду.

4. Було б здоров’я, а все інше наживемо.

5. Веселий сміх - здоров’я.

6. Бережи одяг, доки новий, а здоров’я – доки молодий.

7. Здоров’я більше варте, ніж багатство.

8. Журба здоров’я забирає, до труни попихає.

9. Вартість здоров’я знає лиш той, хто його втратив.

10. Добра одежа нова, а жінка здорова.

11. Здоров’я маємо – не дбаємо, а втративши, плачемо.

12. Без здоров’я нічого чоловікові не миле.

13. Здоров’я дорожче за багатство.

14. Суди не по роках, а по зубах.

15. Здоров’я не купиш ні за які гроші.

16. Хвороба людину не красить.

17. Смерть одна, а хвороб тьма.

18. Гидке зілля краще від хвороби.

19. Лихоманка – не матір, тіпає – не жалкує.
20. Як нема сили, то й світ не милий.

21. Той здоров’я не знає, хто хворим не був.

22. Як здоровим буду – то й грошей добуду.

23. Тримай голову в холоді, живіт у голоді, а ноги у теплі.

24. Окрім смерті від усього вилікуєшся.
25. Найбільше багатство - здоров’я.

26. Весела думка – половина здоров’я.

27. Гроші – мідь, одежа – тлін, а здоров’я – всього дорожче.

28. Хворому і золоте ліжко не допоможе.

29. Хворому і мед несмачний, а здоровий і каміння їсть.

30. Без хвороби і здоров’ю не радий.

31. І собака знає, що травою лікуються.
32. Огидним лікують, а солодким нівечать.

33. Здоров’я – усьому голова, всього дорожче.

34. Хвороба не по лісу ходить, а по людях.

35. Здоровий, як мотузка всемеро.

36. Здоров’я входить золотниками, а виходить пудами.

