РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ
ПО ТЕМЕ: «Что такое ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ?»
Студент____________________________

Группа____________ Дата__________

Уважаемый студент!

Вам предлагается выполнить самостоятельную работу по теме «Роль медицинской сестры в формировании здорового образа жизни». Вам уже хорошо известно, что задача медицины – сохранение здоровья человека,  данного природой, а также восстановление утраченного здоровья. Кто сможет лучше, чем медицинская сестра, помочь человеку осознать необходимость здорового образа жизни, поддержать его в стремлении вести рациональную с позиции здоровья жизнь? Ведь именно медицинская сестра постоянно находится в контакте с пациентами и их семьями, и именно она, как грамотный специалист,  может вовремя дать необходимые рекомендации, касающиеся здоровья. И, конечно же, она сама  должна демонстрировать и пропагандировать здоровый образ жизни,  научно-обоснованные нормы жизни, «Кодекс здоровья». 

Для того, чтобы закрепить Ваши знания, а также выявить возможные «пробелы» в знании правил здорового образа жизни, Вам предлагается выполнить самостоятельную работу в тетрадях, которые Вы получили у преподавателя. (В методическом пособии писать нельзя).

1 часть работы. Отвечайте на вопросы письменно. В случае, если Вы затрудняетесь с ответом, отложите на время вопросы. Попробуйте выполнить 2 часть работы, а затем вновь вернуться к ответам. На выполнение 1 части работы отводится 30 минут.

2 часть работы. Проведите самообследование по предлагаемым методикам. Проанализируйте результаты. Составьте и запишите рекомендации. Это поможет Вам сформировать целостное представление  о том, насколько здоровый образ жизни Вы ведете и подскажет, на что можно направить свои усилия, чтобы вести более здоровый образ жизни. Эта часть работы должна занять у Вас 60 минут.

3 часть. Работа в группе. Ролевая игра «ЗОЖ». Инструкция  будет дана ниже.

1 часть

Письменно ответьте на предложенные вопросы. 

Если Вы затрудняетесь с ответом, переходите к следующему вопросу. Затем выполните 2 часть самостоятельной работы и вернитесь к вопросам, вызвавшим у Вас затруднения.

1. Среди факторов, способствующих укреплению здоровья, ведущее место принадлежит ___________________________________________.

2.  По определению Всемирной организации здравоохранения (B03) "здоровье это ___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________". 

3. Принято говорить о трех видах здоровья: ________________________, ________________________, _____________________ .
4. Известно, что уровень здоровья человека зависит от многих факторов: наследственных, социально-экономических, экологических, деятельности системы здравоохранения. Но, по данным ВОЗ он лишь на _________ % связан с последним фактором, на ________ %  обусловлен генетическими факторами, на _____ % его определяют экологические условия и на ________ % - условия и образ жизни человека.

5. Образ жизни, основанный на принципах нравственности, рационально организованный, активный, трудовой, закаливающий и, в то же время, защищающий от неблагоприятных воздействий окружающей среды, позволяющий до глубокой старости сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье – это ________________________________________. 
6. К наиболее существенным факторам здорового образа жизни относят:

1) _____________________________________________________________________;

2) ___________________________________________________________________;

3) ___________________________________________________________________;

4) ___________________________________________________________________;

5) ____________________________________________________________________;

6) ____________________________________________________________________;

7) ____________________________________________________________________.

7. К компонентам нездорового образа жизни (факторам риска) относят:

1) _____________________________________________________________________;

2) ___________________________________________________________________;

3) ___________________________________________________________________;

4) ___________________________________________________________________;

5) ____________________________________________________________________;

6) ____________________________________________________________________;

____________________________________________________________________.

8. Факторы нездорового образа жизни (факторы риска), способствуют ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________.

9. ___________________  – это физиологическая и психологическая реакция организма на избыточную, как правило, неприятную стимуляцию.

10. Энергетическая ценность пищи измеряется в _____________________.

11. Обмен, при полном покое человека, когда энергия расходуется на функциони​рование организма — это _______________________________________.

12. Какие правила рационального питания Вы знаете?

1)  ____________________________________________________________________;

2) ___________________________________________________________________;

3) ___________________________________________________________________;

4) ___________________________________________________________________;

5) ____________________________________________________________________;

6) ____________________________________________________________________;

7) ____________________________________________________________________.

13. Основу питания должны составлять продукты ___________________________ _________________________________________________________________________.

14. Сон человека должен длиться __________ часов.

15. Человек должен проявлять физическую активность (занятия физической культурой, ходьба, танцы и т.п.) не менее ____ минут в день.

2 часть. 

Проведите самообследование.

Заполните опросники. Выполняйте работу непосредственно в этой рабочей тетради. Просьба в методическом пособии ничего не писать.

Анализ Вашего образа жизни

	Факторы образа жизни
	Оценка в баллах

	1. Особенности питания
	

	2. Физическая активность
	

	3. Закаливание
	

	4. Режим дня, труда и отдыха
	

	5. Особенности эмоционального состояния
	

	6. Жизненная позиция
	

	7. Вредные привычки:

а) курение

б) употребление алкоголя

в) употребление наркотиков
	

	8. Сумма баллов:
	


Результат: ______________________________________баллов

Выводы, рекомендации:

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

Опросник №1 для определения частоты потребления жиров.

Набранная сумма баллов составляет __________________________

Опросник №2 для определения частоты потребления зерновых продуктов, овощей и фруктов.

Набранная сумма баллов составляет __________________________

Выводы и рекомендации: _________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

Особенности двигательной активности.

Набранная сумма баллов составляет __________________________

Выводы и рекомендации: _________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________
Особенности эмоционального состояния.

Набранная сумма баллов составляет __________________________

Выводы и рекомендации: _________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________
Вредные привычки.

Набранная сумма баллов составляет __________________________

Выводы и рекомендации: _________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________

_________________________________________________________________
Проведя самообследование, я пришел (пришла) к выводу, что мне необходимо:

1. ______________________________________________________________

2. _______________________________________________________________

3. _______________________________________________________________

4. _______________________________________________________________

5. ______________________________________________________________

6. _______________________________________________________________

7. _______________________________________________________________

8. _______________________________________________________________
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