Методическое пособие для преподавателя.

1 часть самостоятельной работы. Примерные ответы.

1. Среди факторов, способствующих укреплению здоровья, ведущее место принадлежит образу жизни.

2.По определению Всемирной организации здравоохранения (B03) "здоровье это состояние физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов". 
3. Принято говорить о трех видах здоровья: о здоровье физическом, психическом и нравственном (социальном). 

4. Известно, что уровень здоровья человека зависит от многих факторов: наследственных, социально-экономических, экологических, деятельности системы здравоохранения. Но, по данным ВОЗ он лишь на 10-15 % связан с последним фактором, на 15-20 %  обусловлен генетическими факторами, на 25 % его определяют экологические условия и на 50-55 % - 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 здоровый образ жизни. 

6. К наиболее существенным факторам здорового образа жизни относят:

· Рациональное питание;

· Регулярную физическую и двигательную активность;

· Закаливание;

· Правильный режим труда и отдыха;

· Положительные эмоции, способность бороться со стрессами;
· Отсутствие вредных привычек;

· Активную жизненную позицию.

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

· Нерациональное питание (переедание, неполноценное или недостаточное питание);

· Вредные привычки: курение, употребление алкоголя, наркотических и токсических веществ;

· Гиподинамию;

· Несоблюдение режима труда и отдыха;

· Нервно-психические перенапряжения, стрессы;

· Отрицательные эмоции.

8. Факторы нездорового образа жизни (факторы риска), способствуют  развитию заболеваний, снижению жизненной активности, наносят экономический ущерб. 

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

10. Энергетическая ценность пищи измеряется в калориях.

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

12. Какие правила рационального питания Вы знаете?

· не переедать; 

· разнообразить пищевой рацион, употребляя в лю​бое время года зелень, овощи, фрукты;

·  ограничить употребление животных жиров, в том числе сливочного масла, соли, сахара, кондитерских изделий;

·  меньше употреблять жареных продуктов;

· не есть горячей и острой пищи; 

· тщательно пережевывать пищу;

· не есть поздно вечером; питаться не реже 4—5 раз в день ма​лыми порциями; стараться принимать пищу в одно и то же время.
13. Основу питания должны составлять продукты, приготовленные из зерновых,  пища, богатая углеводами, витаминами, минералами и растительными волокнами.

14. Сон человека должен длиться  7-8  часов.

15. Человек должен проявлять физическую активность (занятия физической культурой, ходьба, танцы и т.п.) не менее 30 минут в день.
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