Лист рабочей тетради группы № 1.

«__»________ 200__г.

Тема: БИОРИТМЫ – ОРГАНИЗАТОРЫ НАШЕЙ ЖИЗНИ.
Группа № _1_

БИОРИТМЫ –это________________________________________________________________________________________________________________________________________________________.

Биоритмы изучает хронобиология. Она дает практические рекомендации по __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________.


Типы биоритмов:

· Трехчасовой

· Суточный

· Месячный

· Годовой.

Основные причины нарушения биоритмов человека:

1. Влияние стрессовых ситуаций на организм. 

2. Нарушение режима труда и отдыха. 

3. Отсутствие регулярной физической нагрузки. 

4. Дефицит основных биологически активных веществ пищи. 

5. Частые деловые поездки. 

6. Злоупотребление тонизирующими средствами (в т. ч. чай, кофе, сигареты). 

7. Злоупотребление снотворными средствами.
Советы по режиму дня для «сов» и «жаворонков»

	Совет
	«Совы»
	«Жаворонки»

	Пробуждение
	· Негромкий будильник 

· Контрастный душ

· Утренний кофе
	· Легко просыпаются

· Контрастный душ

· Чай с лимоном

	Питание
	· Завтрак – безбелковый

· Обед – плотный и полноценный

· Ужин из легкоусвояемых белков
	· Завтрак – плотный

· Обед – плотный и калорийный

· Ужин - углеводный

	Работа
	· Первый пик с 13.00 до 14.00

· Второй пик с 18.00 до 20.00

· Третий пик с 23.00 до 1.00
	· Первый пик с 8.00 до 12.00

· Второй пик с 16.00 до 18.00

	Спорт
	· Оптимальное время с 19.00 до 23.00
	· Утренняя гимнастика

· Спортивные занятия с 10.00 до 11.00

	1. Сон
	2. Старайтесь ложиться в одно и то же время; 

3. Примерно за 40 минут до отхода ко сну прекратите работу на компьютере или просмотр телепередач; 

1. перед сном желательно прогуляться или принять расслабляющую ванну; 

2. не принимайте плотную пищу менее чем за 2 часа до сна. Вместо этого выпейте полстакана молока с медом – это способствует мягкому засыпанию; 

3. перед сном хорошо проветрите комнату.


	1. Старайтесь ложиться в одно и то же время; 

2. Примерно за 40 минут до сна прекратите работу на компьютере или просмотр телепередач; 

3. Перед сном желательно прогуляться или принять расслабляющую ванну; 

4. Не принимайте плотную пищу менее чем за 2 часа до сна. Вместо этого выпейте полстакана молока с медом – это способствует мягкому засыпанию; 

5. Перед сном хорошо проветрите комнату.





Ход моих биоритмов сегодня:

1. Физический цикл _____________________________________

2. Интеллектуальный цикл ____________________________________

3. Эмоциональный цикл ______________________________________

4. Вывод________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________.

Домашнее задание

	Субъект
	«Жаворонок»
	«Сова»
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	Вывод:




