Приложение 3.
Тестирование по разделу «Здоровый образ жизни»
1. ЗОЖ - это:

1) Мировоззрение человека, которое складывается из знаний о здоровье;
2) Индивидуальная система поведения человека, направленная на сохранение и укрепление здоровья;
3) Система жизнедеятельности человека, в которой главной составляющей является отказ от вредных привычек.
2. Режим жизнедеятельности человека-это:
1) Установленный порядок труда, отдыха, питания и сна; 
2) Система деятельности человека в быту и на производстве;
3) Индивидуальная форма его существования в условиях среды обитания.  
3. Все продукты питания могут быть поделены на группы:
1) Животного и растительного происхождения;
2) Минеральные и искусственные; 3) Мясные и молочные.

4. Основная причина умственного переутомления:

1)  Длительная и интенсивная умственная деятельность;

2)  Длительная и интенсивная деятельность опорно-двигательного аппарата;

3)  Нарушение деятельности системы кровообращения;

5.  Полноценное, разнообразное и сбалансированное питание достигается , если пищевые продукты животного и растительного происхождения, входящие  в рацион питания, находятся в соотношении:

1) 40% и 60%; 2) 50% и 50%; 3) 30%  и 70%. 
6. Гиподинамия - это:

1) Недостаток движения; 2) Избыток движения;

3) Физическое перенапряжение организма.
7. Последствия недостатка движения:

1) Снижение умственной и физической деятельности; 2) Ухудшение сна;

3) Полная остановка роста; 4) Частичная потеря слуха.
8.  Двигательная активность- это:

1) Ежедневная система физической тренировки организма;

2) Периодические обязательные нагрузки на мышцы и скелет человека;

3) Сумма движений, выполняемых человеком в процессе жизнедеятельности.
9. Основные составляющие тренированности организма:

1)  Сила, ловкость, умение выдерживать различные нагрузки, высокая работоспособность;

2)  Сердечно-дыхательная выносливость, мышечная сила, и выносливость, скоростные качества, гибкость;

3) Выносливость опорно-двигательного аппарата, своевременная реакция центральной нервной системы на изменение физических нагрузок, гибкость, ловкость.
10. Из перечисленных ниже симптомов,  выберите являющиеся признаками острого отравления никотином:

1)  Горечь во рту, кашель, головокружение, слабость, тошнота, недомогание, бледность; 2)  Покраснение глаз, покашливание, отек лица;

3)  Потеря ориентировки, увеличение лимфатических узлов.
11. Пассивный курильщик- это человек:

1) Находящийся в одном помещении с курильщиком;

2)  Выкуривающий до двух сигарет в день;      3)  Выкуривающий одну пачку натощак.
12. Образование раковых опухолей у курильщиков вызывают:

1) Радиоактивные вещества, содержащиеся в табаке;

2) Никотин;            3) Эфирные масла, содержащиеся в табаке;

4) Цианид водорода, содержащийся в табаке.
13. Алкоголизм - это:

1)  Заболевание на почве пьянства в большинстве случаев с неблагоприятным прогнозом;

2)  Кратковременное состояние алкогольного опьянения;

3) Умеренное потребление спиртных напитков.
14. . Отрицательное воздействие алкоголя на человека характеризуется:

1) Нарушением защитной функции печени, мозжечка, развитием туберкулеза;

2) Развитием сахарного диабета, увеличение мочевого пузыря;

3) Усилением защитной функции организма при переохлаждении.
15. Алкоголь, попавший в организм человека:

1) Растворяется в крови и разносится по всему организму, разрушая все ткани и органы;

2) Быстро выводится с мочой;

3) Не выводится из организма.
16.  Признаки алкогольного отравления:

1) Головокружение, тошнота, рвота, уменьшение сердечных сокращений и понижение артериального давления, возбуждение или депрессивное состояние;

2) Пожелтение кожи, ухудшение слуха, отсутствие реакции зрачков на свет, улучшение аппетита, повышение иммунитета;

3) Отсутствие речи, повышение температуры и артериального давления.
17. Болезни в результате злоупотребления веществами, вызывающими кратковременное чувство благоприятного психического состояния:

1) Наркомания и токсикомания;               2) Табакокурение и алкоголизм;

3) Пищевое отравление;                            4) Сифилис и трихомоноз.
18.  Три основных признака наркомании и токсикомании:

1) Психическая и физическая зависимость, изменение чувствительности к наркотику;

2) Вкусовая и биологическая зависимости, изменение сексуального влечения;

3) Зрительная и химическая зависимости, изменение материального положения.
19 . Признаки наркотического отравления: 

1) Повышение мышечного тонуса, сужение зрачков и ослабление реакции на свет, покраснение кожи; 

2) Тошнота, рвота, головокружение, кровотечение из носа, кашель, насморк; 

3) Насморк, горечь во рту, заливистый беспричинный смех, пожелтение кожи.
20. Из приведенных составляющих выберите основные для здорового образа жизни:

1) Оптимальный уровень двигательной активности.

2) Малоподвижный образ жизни.

3) Небольшие и умеренные нагрузки.

4) Занятия физической культурой и спортом.

5) Рациональное питание.
6) Курение и употребление спиртных напитков.

7) соблюдение режима труда и отдыха.

8) Закаливание организма. 
