Kuaccubiii yac ais 4 kiaacca
Tema: «310poBbE —00raTCTBO HA BCE BPEMEHA»
300posve — amo cocmosinue noiHo20 PuzuecKozo,
ACUXUYECKO20 U COYUANbHO20 OIA20NO0NY YU,
a He MOoJbKO omcymcmeue Oone3nell U No8pPeHCOeHUII.
U3 onpeodenenus Becemupnoti opeanuzayuu 30pagooxpanenuis
Hean:
1.BBIICHUTD, YTO TaKOE€ 3710POBbE.
2. Hayuuth onpenensiTh mapamMeTpbl CBOEro 370pOBbs U (PaKTOpHI, BIUSIOLUIUME HA
HETO.
3. Y3Hath npaBuiia COXpaHeHUs 310POBbs U (PAKTOPHI, BIMSIOUIUE HA HETO.
O6opynoBaHnue:
XKetonbl, 6JIaHKM /17151 BHITIOJIHEHUSI ONIPOCHUKA, Ta3€Thl U JTUCTOBKH.

Beryniienue.

«3apaBCcTByWTE!» TOBOPpUM MBI IPU BCTpEUYE IPYyr NpPYyry, jKelas, B IEPBYIO
odepenib, 30POBbsS, a YK€ IIOTOM BCErO OCTAJIBHOTO. MBI MOXXE€M MEHATH CBOU
KOCTIOMBI, IPUYECKHU, HO HE MOKEM MEHATh ceOsi. OpraHu3M HaMm Aa€Tcs OAUH Ha
BCIO JKU3HBb. OUeHb BaXKHO 3TO MOMHUTH U 3a00TUTHCS 0 HEM.HYXHO MOMHUTB, 4TO
KQ)XJBIU CaM Ky€T CBOE 3J0POBbE.

CerogHss y Hac ypok Ha TeMy «3A0pOBbe-OOraTCTBO Ha BCe BpeMeHa».Mbl
BBIICHUM, 4YTO TakO€ 3I0pPOBbE, HAYUYMMCs ONPEAECIATh NapaMeTpbl CBOErO
3I0pOBbsI, y3HaeM IIpaBUjia COXpPAHEHUS 30pOBbS M (AKTOPHI, BIMSIONIME Ha
HETO.

OmnpeneneHue COCTOAHMS CBOETO 310POBbSI.
A Tae cefiyac MOXXHO II0OKa3aTb CBOE 3/I0POBBE, KpPAacoOTy TPEHUPOBAHHOIO U
3aKajeHHOro tena? (OTBETHI AETeM )
Ho wacto ¢usnueckoe Omaromnonyune yXOAUT HAa BTOpoW IuiaH. Jlronxei Gosbiie
BOJIHYeT (DMHAHCOBBIA JOCTATOK, HAJIMYME JIOPOTMX BEIEH, KOMIIBIOTEPHl M
MaluHbl. A Belb MOE€ 3JI0pOBbE — 3TO camMoe J0poroe, 4eM s 00JaJalo.
CymiecTByeT MHOKECTBO METOIMK ONIPEAEIICHUS COCTOSIHUS CBOETO 3/10POBBSI.
Pycckuii Bpau H.A. AMOCOB NpeasioxKUI ONPEAETATh pa3Mep 340pOBbs, OH
HE JJa€T OTBETA O COCTOSIHUU 3/10POBBS, HO 3aCTaBJISAET 3aAyMAThCSI.
e Eciu Bbl He Oonenu B TeYeHHE BCEro y4yeOHOTO roja — y Bac CaMbli
BBICOKUI YPOBEHB 310POBbs ((PUOJIETOBBIN KETOH)
e Ecnu 3a0oneBaHue BO3HUKIO BO BpEMs SBMUJIEMHUHU — CPEIHHUM YpOBEHb
(3eTIeHBIi )KETOH)
e Eciu Bel Oosneere BO BpemMsi OOBIYHBIX YYE€OHBIX HArpy30Kk — YpOBEHb
3JI0POBBSI CaMbI HU3KUH (CUHUIN KETOH)
[Ipoanamu3upyure cBOE 340POBbE 3a MOCIECAHUN TOJI U CICIIANTE BBIBOIBI.
VY KaXXnoro MMeErTCs JKETOHBI TpeX IBeTOB. OTaaite, KOTOPBIA COOTBETCTBYET
BallleMy pa3Mepy 310pOBbsl. (MIOMOIIHUK COOMPAET KETOHBI U CTPOUT JUATPAMMY
«Pa3Mmep 310pOBbs Kilacca)



DakTOpbI 310POBbA.

310pOBbE BO MHOT'OM 3aBHUCUT OT BJIMSIHUSI BHELIHUX BO3JEHCTBUN OKpyKarouien
Cpelbl M OT HaIllero OTHOILIEHUS K CBOEMY 30pOBbIO. YYEHBIE IPOBEIH
MCCJIEeIOBaHUS U ClIeTIau Takoi BbIBOA. Haille 310poBbe 3aBUCHT :

Ha 10% oT MeauIuHCKOTO 00CTY)KUBAHUS;

Ha 20% oT HaciaeaCTBEHHOCTH,

Ha 20% oT cocTossHMS OKpYKaroLen cpebl

Ha 50% ot o0Opa3a >xu3HHu.

3a oKHOM X0J0HOE BpeMs roja. M B HameM kiacce ctano Oosbiine Ooneromux. C
4yeM 3T0 cBa3aHo? J[aBalite nocnymaem Pento KpoHUTOBa U y3HAEM «IIOYEMY MBI
3UMOM OoJieeM yaie» (BbICTymnaeT ¢ npeseHtanueit Kpouutos @. ¢ TeMoit cBOero
uccienoBanus «[louemy MbI 3UMO# GosieeM yate»).

Yro BAMSET HA COCTOSIHUE HAIIETO 3/10pOBbsi? (OTBETHI I€TEM )

Kak coxpaHuTth cBoe 310poBbe?
Hayuutbcst ObITH 310pOBBIM — Hamia 3agada. Hamo HayduTbes BUIIETH CBOU
HEJIOCTATKU W HM30aBIATHCS OT HUX. UTOOBI MOCTOSTHHO AepkaTh cedst B opme,
HEO0OXOMMO BBHITIOJIHATh KOMIUICKCHI YIIPaXXKHEHUH, HAYUYUTHCS TPABUIIBHO CTOSTh
— MIPSIMO, pacIpaBUB IUICUH, OJ00paB JKUBOT, UyTh BBIIBUHYB I'PYb BIIEPE]I.
(MO>KHO BBITIOJTHUTD YIIPaKHEHNUE Ha pPABHOBECHE)
Ecnu yctanu rinasa, BHINOTHUATE IPOCTOE YIIPAXKHEHUE U OLICHUTE €r0 JECUCTBUE HA
riasa:
-c/ieNaiTe riyO0OKui BIOX U 3aJIepKUTE AbIXaHUE;
-HaKJIOHUTECh TaK, YTOOBI TOJIOBA OKa3aaach HUKE CEPIIa;
-OCTaBaMTECh B TAKOM IOJOKEHUH 5 CEKYH/I.
UtoObl TJIa3a HE YyCTaBald, MEX]IY 3aHATHUSMH JaBaiTe TIja3aM OTJOXHYTb.
BapuaHTbl oTbIXa AJ1s TI1a3:

1. Koraa uuraere Wiy NUIIUTE, IEPUOIUUYECKH CMOTPUTE BAAb.

2. IlocuanTe HEMHOTO C 3aKPBHITHIMU TJIa3aAMHU.

3. PaccnalwTe 171a3a ¥ HECKOJIBKO pa3 IOMOpPrauTe.
Horu coBeTyl0 OOJbIlle CMOTPETh Ha 3€JeHb, LIBETHI, BOJY, He0Oo, oOjaka,
KMBOMUCHBIC TIEU3aKU W PENPOAYKIHUH. IDTO YCIOKAWBAE€T HEPBHYIO CHUCTEMY,
yJIy4IllaeT HACTPOEHHUE.

Crpecc.

Ctpecc- peakiusi opraHu3Ma Ha JIEWCTBHE YPE3MEPHOI0 paslpa)xuTelis (XoJo,
roJjiofi, 60Je3Hb, ICUXUUECKas U pU3NIecKasi TpaBMa U T.1.)

B MUHYTBI TPEBOTH U NIEPEKUBAHUM JEIANTE 10X HA CUET «pa3-ABa», a BbIAOX - HA
CYET «pa3-IBa-TPU-YETBIPE». OITO TOMOKET CIPABUTBCA C  BOJIHEHHEM.
VYcTaHOBIEHO, YTO JOOpOKENaTeIbHOE BBIPAKEHHUE JHIA MPUBOAMUT B XOpOIIEe
HacTpoeHue. Hudero He CTOUT Tak ACIEBO M HE LEHUTCA TaK JOpOro, Kak
BEXKJIMBOCTh, YKpaleHHas ynblOkod. [lone3sHo kaxaoe yTpo BcTaBaTh HeEpP.
3epKaJioM, BCIIOMHUTH 4YTO TO MPUATHOE W YyNbIOHYyThCcsA. [lomHUTE, XOpoliee
HACTPOEHHUE, yJIbIOKa Ha JIMIIE — 3aJI0T ycrexa!



O 310poBbe ¢ yabIokoi. (OnpoCcHUK IS JeTEH)

BEITH BecelbIM — 3HAYUT, OBITH 3I0POBBIM ( HapogHas MYI[I)OCTB)
O 310pOBbBE C VILIOKOH

1.113 nepeunciieHHOro HU»Ke BhIOEpUTE MPUHIIMIIBI 3aKaJTUBAHU:

A) nocreneHHo, NOBUHYSCH, IOJIEPTUBASCH,
b) nores, npixTs, naps
B) mocnenoBatenbHO, Tpa3THUIHO
I') mocTosiHHO, MOCIIEI0BATEIBHO, OCTENIEHHO
2.KT0 Takue «COBBD) U «GKaBOPOHKM»?
A)3TO JIIOJIU C Pa3HBIMU OMOJIOTHYECKUMU PUTMaMHU
b) nBe ¢paxiuu B poccuiickoM napiaMeHTe
B) nedopmainsl
I') ncuesarouue BUAbI NTHIL
3. bone3ns Poku, npyra Yuna u Jleina:
A) «hpyKTOMaHUSD)
b) «cpipomanus»
B) «uaiinas 6051e3Hb»
I') «msicomanus»
4. 3aueM PEKOMEHIYIOT MBITh PYKH TIpe] en0u?
A) 4TOOBI HE paccTpauBaTh POAUTENEH
B) 4TOOBI yay4YmIUTh COCTOSIHUE KOXKHU
B) 4T00BI BoCIpenATCTBOBATH MONAAaHUE MUKPOOOB B OpraHU3M 4eJI0BEKa
I') 4TOGBI HE OCTaBIATH OTIIEYATKOB MAJIBIEB HA IOCY/IE
5. ButamuH — 370!
A) nonHoe ums Buranuka
b) HOBBII BUT MUHBI
B) opranunueckoe BeliecTBo, HEOOX0AUMOE ISl PETYIISIUN 0OOMEHa BEIECTB
I') ums rnaBapst MOJIOJICKHON TPYIITUPOBKU
6. AiiGosuT — 3T0:
A) ymMHBII Bpay
b) nHTeNnNMUreHTHHIN MyXunHa
B) xopouuii cromarosior
I') noGps1it foKTOP
7. [loueMy mr0151M cO cabbIM 3pEHHEM PEKOMEHIYIOT YHOTPEOIsSTh MOPKOBbH?
A) Tepka MOPKOBH YKPEILJISI€T MBIIIIBI I1a3
b) MOpKOBb COIEPKUT BUTAMUH A, yJIy4dlIaeT 3peHue
B) nmpouecc pa3xeBbIBaHUS MOPKOBHU YJIy4IlIaeT HACTPOEHHUE
I') MOpKOBB XOpOILIO MEPEBAPUBAECTCSI OPraHU3MOM, HE BbI3bIBAET 3alI0POB

JABHKeHHe — KU3HD.
(1eTH UCOIHAKT (PU3KYJIBbTMHHYTKY MO MY3bIKY)

Hror.

1.Yto Takoe 310poBbe?

2. Kak coxpanuThb 310poBbe? UTo BiMsieT Ha COCTOSIHNE 310POBbS YeJI0BeKa?
3.Kakoii pe:xuM He0OX0AMMO CO0TH0IaTh, YTOObI COXPAHUTH M YKPENUTH 310POBbe?






