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	ЗДОРОВЬЕ – КРИТЕРИИ, ВИДЫ, ФАКТОРЫ.

	I . КРИТЕРИИ ЗДОРОВЬЯ:
1. Отсутствие болезней.

2. Нормальная работа организма.

3. Равновесие в системе «природа - человек».

4. Психическое, физическое, социальное и материальное благополучие.

5. Способность полноценно трудиться, учиться, общаться.

6. Стремление к творчеству.

	III . НЕГАТИВНЫЕ ФАКТОРЫ ЗДОРОВЬЯ:
1. Природные.
2. Урбанистические.
3. Производственные.
4. Микросоциальные (бытовые).
5. Генетические (наследственные).
6. Индивидуальные.
Самостоятельно – по 5 примеров привести 



	II.  ВИДЫ ЗДОРОВЬЯ: 

1. Духовное – система мышления человека и его отношение к окружающему миру.

2. Физическое – привычки ЗОЖ:

а) двигательная активность;

б) рациональное питание;

в) соблюдение правил личной гигиены;

г) личная безопасность;

д) умение сочетать работу и отдых, У. и Ф. труд;

е) закаливание;

ё) отсутствие вредных привычек. 

3. Индивидуальное.

4. Общественное.
	

	
	IV.  ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ: 

Образ жизни, минимизирующий влияние на здоровье человека негативных факторов
Стр. 24 – 28 – влияние шума на организм.
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	ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ – 2.

	I. ХРОНОБИОЛОГИЯ. 

1. Х. - область науки, которая исследует периодические (циклические) феномены, протекающие у живых организмов во времени, и их адаптацию к солнечным и лунным ритмам.

2. Биологический ритм – периодически повторяющиеся изменения биологических процессов в организмах.

3. Периодические факторы:
а) освещённость;

б) температура;

в) магнитные излучения;

г) влажность воздуха;

д) солнечная активность;

е) ионизация воздуха (атмосферное электричество);

ё)атмосферное давление;

ж) геомагнитные бури;

з) погодные условия.

      4. Суточная ритмика 
              (пульс, дыхание, давление, работоспособность сердца).

5.   Сезонная ритмика 

(дыхание, работоспособность, болезни).

6. Десинхроноз – болезненное состояние организма, связанное со сменой часовых поясов или часов работы.
7. Профилактика переутомления (стр. 38) – самостоятельно.

	II. РЕЖИМ ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ.
1. Режим – правильное чередование периодов работы и отдыха, их продолжительность, рациональное распределение времени в течении дня, недели, месяца…

2. Принципы:
а) строгое и чёткое выполнение;

б) недопустимость частых и необоснованных изменений;

в) отсутствие перегрузок.
3. Компоненты:
а) рабочее время;

б) выполнение домашних заданий;

в) работы по дому;

г) прогулки, игры, спорт;

д) чтение, телевизор, комп.

е) сон.

	
	III.  РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ .
      1. РП - полноценный приём пищи с учётом пола, возраста и характера труда.

      2. Принципы РП: а) калорийность (энергетический баланс);

                                      б) разнообразие (растит. и животных жиров);

                                      в) организация питания. 

      3. Суточные энерготраты:

           50 % - обеспечение жизнедеятельности

           40 % - физическая активность

           10 % - усвоение пищи.

      4. Безопасность питания (самостоятельно, можно – стр. 44)



