Приложение1. 

ТЕСТ ПО ТЕМЕ: «ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ».

Вариант №1.

№1.Что такое здоровье?
а) Здоровье - есть состояние полного физического, душевного и социального благополучия.
б) Здоровье - есть отсутствие болезней и физических недостатков.

№2.Назовите основные факторы риска ухудшения состояния здоровья и заболеваемости.

а)Поведенческие, нравственные, духовные.

б)Поведенческие, биологические, психологические, социальные, генетические,
экологические, природно-средовые.

№3.Как можно  уменьшить риск  получения травмы на занятиях физкультурой и спортом?
а)
не следует ничего предпринимать до начала занятий или соревнований;
б)
использовать специальное защитное снаря​жение (очки, щитки, шлемы);
в)
приобретая защитное снаряжение, надо убе​диться в его надежности;
г)
использовать удобную и не стесняющую дви​жений одежду (лучше из натуральных тканей).

№4.Что необходимо предпринимать для пред​отвращения ушибов и закрытых травм?
а)
есть больше жирной пищи;
б)
физические упражнения выполнять только в случае крайней необходимости, так как они часто бывают причиной травмы;
в)
придерживаться диет с низким содержанием жиров и повышенным содержанием грубоволокнистой пищи;
г) регулярно заниматься физкультурой и спортом.

№5.Что необходимо предпринимать для пред​отвращения пищевых отравлений?
а) есть с большой осторожностью, тщательно пережевывая пищу;
б) разделывать продукты и готовить пищу чис​тыми руками, на чистом столе;
в)обращать внимание на срок годности консервированных продуктов, а мясо и птицу держать в холодильнике;
г)не следует использовать в пищу продукты из вздутых банок, а также те, запах и вид которых вызывают подозрение;

д)после приема пищи тщательно прополоскать рот.

Вариант №2.

№1.Что такое «здоровый образ жизни»?
а) Это гигиеническое поведение на научно-обоснованных санитарно-гигиенических нормативах, направленных на сохранение и укрепление здоровья, обеспечение высокого уровня трудоспособности, достижение активного долголетия.

б) Это отсутствие вредных привычек и духовность.

№2.В чем заключаются меры безопасности, позволяющие снизить риск получения травм в домашних условиях?

а)
высовываясь сильно из окна, надо соблюдать меры безопасности;
б)
не надо торопиться;
в)
не следует ходить по вымытому полу, пока он не просохнет;
г)
необходимо держать в доме аптечку со всем необходимым на случай болезни или травмы. 

№3.Что такое «правильное питание»?
а ) Питание, которое гарантирует важнейшее и непременное условие жизни че​ловека - здоровье, высокую активность, работоспособность и долголетие
б) Это питание, включающее сладости и витамины.

№4.Что необходимо предпринимать для пред​отвращения ожогов?
а)
не укрываться во время грозы в строениях и низинах;
б)
не следует оставлять без присмотра открытый огонь;
в)
следить за включенными нагревательными приборами;
г) ограничить пребывание на солнце в период между 12 и 14 ч дня.
№5.Что необходимо предпринимать для преду​преждения обморожения?
а)
в холодное время одеваться легко, чтобы организм закаливался;
6)
в холодное время одеваться многослойно, водоотталкивающую и непроницаемую для ветра одежду и не пропускающую воду обувь;
в)
в морозную погоду надевать как минимум два пары носков и не перчатки, а варежки;
г)
употреблять пищу, богатую углеводами и протеином (бобовые, орехи, корнеплоды);
д)
употреблять пищу, содержащую много жи​ров и белков.
