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Контрольные вопросы для рубежного контроля
1. Валеология, понятие, цель, задачи.

2. Основные направления валеологии.

3. Здоровье, понятие, виды.

4. Формула здоровья (т.е. чем обусловлено).

5. Роль гигиенических знаний в сохранении здоровья.

6.  Цель, задачи, разделы гигиены.

7. Основные факторы риска здоровья.

8. Методы гигиенических исследований.

9. Экология и здоровье.

10. Гигиена кожи.

11. Гигиена зубов полости рта.

12. Гигиена органов зрения.

13. Что такое здоровье, виды.
14. Основные методические приемы для оценки физического здоровья (антрометрические подходы).

15. Нагрузочные пробы для оценки состояния здоровья (проба Мартинэ).

16. Гарвардский степ-тест.
17. 12-минутный тест Купера.
18. Методы оценки функционального состояния кардиореспираторной системы.

19. Оценка состояния легочного кровообращения.

20. Оценка состояния сердечно-сосудистой системы.

21. Проба Штанге.

22. Проба Генчи.

23. Значение питания для здоровья.

24. рациональное питание.

25. сбалансированное питание.

26. Режим питания.

27. Энергетический баланс.

28. Нормы белков в суточном рационе рекомендуемые ВОЗ, значение.

29. Нормы жиров в суточном рационе рекомендуемые ВОЗ, значение.

30. Нормы углеводов в суточном рационе рекомендуемые ВОЗ, значение.

31. Грудное вскармливание.

32. Роль грудного вскармливания в поддержании здоровья.

33. Масса тела и здоровье: понятие об избыточной массе тела.

34. Определение фактической и должной массы тела.

35. Способы поддержания оптимальной массы тела.

36. Способы нормализации массы тела.

37. Определение должной массы тела (индекс Брока).

38. Определение идеальной массы тела (формула Б.Купера).

39. Репродуктивное здоровье по определнию ВОЗ.

40. Что предусматривает охрана репродуктивного  здоровья.

41. методы планирования семьи.

42. Противозачаточные гормональные таблетки.

43. Внутриматочные контрацептивы.

44. Нравственно-половое воспитание

45. Цели нравственно-полового воспитания.

46. Инфекции передающиеся половым путем, их профилактика.

47. Понятие о психическом здоровье. Взаимосвязь психического и соматического здоровья.

48. Стресс, его стадии, биологическое значение.

49. Психофизиологические тренировки.

50. Вредные привычки, их виды.

51. Классификация наркотических веществ.

52. Методы профилактики вредных привычек.

53. Виды и пути распространения инфекционных заболеваний.

54. Меры профилактики распространения инфекционных заболеваний.

55. Основные пути распространения вируса иммунодефицита (СПИД).

56. Физиологические основы здорового образа жизни.

57. Основы закаливания организма.

58. Цветотерапия.

59. Фитотерапия, фитопрофилактика.

Перечень мультимедийных лекций по валеологии

1. Валеология – наука о здоровье здоровых.

2. Роль гигиенических знаний в сохранении здоровья.

3. Гипокинезия. Механизмы оздоровительного воздействия физической активности

4. Рациональное и сбалансированное питание.

5. Репродуктивное здоровье. Нравственно-половое воспитание.

6. Психическое здоровье. Пути оздоровления организма.

Перечень видеофильмов

По здоровому образу жизни:
- «СуперЧеловек»

- «Тело человека» - 8 частей
- «Рок и музыка»

- «Чудо новой жизни»

- «На пороге зрелости»

- «Пора расцвета»

О вреде табакокурения:

- «The health conseguencer of smoking on the human body»

- «Global Tobacco Surveillance System»
О вреде алкоголя, наркомании:

- «Здоровье и наркотики»

- «Молодежь и наркомания»

- «Целительная сила воды»

- «Формула здоровья»

- «Загрязнение окружающей среды и методы ее защиты»

- «Курение вредит вашему здоровью»

- Табакокурение: быть или не быть»

Перечень материально-технических средств
	№
	Наименование
	Количество

	1
	Телевизор 
	2

	2
	DVDP
	2

	3
	Компьютер
	3

	4
	Весы напольные с ростометром
	

	5
	Весы медицинские
	2

	6
	Динамометр кистевой
	10

	7
	Тонометры 
	100

	8
	Весы напольные
	2

	9
	Калькулятор 
	2

	10
	Принтер 
	2

	11
	Ноутбук 
	1

	12
	Спирометры 
	10

	13
	Сантиметр 
	4


Тема: «Предмет Валеология»

1. Отметьте вредные привычки:

а)  физическая активность

б) стресс

в) избыточный вес

г) положительные эмоции

д) курение

2. Термин «Валеология» был введен учёным:  

а) Брехман И.И.

б) Аршавский И.А.

в) Амосов Н.М.

г) Павлов И.П.

д) Анохин П.К.

3. Термин «количество здоровья» впервые был введен учёным: 

а) Брехман И.И.

б) Аршавский И.А.

в) Амосов Н.М.

г) Павлов И.П.

д) Анохин П.К.

4. Физическое здоровье – это:

а)  отрицание болезни, ее преодоление

б)  мера социальной активности

в)  состояние при котором у человека саморегуляция функции организма совершенна

г)  деятельное отношение человека к миру

д)  адекватное поведение

5. П В.П.Казначееву, здоровье - это

а) норма

б) отсутствие болезней

в) состояние полного физического и социального благополучия

г) сохранение и развитие биологических и психических функций организма, оптимальной трудоспособности и социальной активности человека

д) отсутствие физических дефектов

6. Здоровье человека на 17-20% зависит от:

а)  образа жизни

б)  здравоохранения

в)  наследственности

г)  состояния экологии

д) медицины

7.  Здоровье человека на 18-22% зависит от:

а) образа жизни

б) здравоохранения

в) наследственности

г) состояния экологии

д) о развития медицины

8. Наиболее эффективный удобный простой метод оздоровления населения:

а)  вакцинации

б)  медицинские осмотры

в)  лечение болезней

г)  повышение санитарно-гигиенической культуры населения

д)  диспансеризация

9. Психические факторы риска здоровья:
а) стрессы
б) нерациональное питание
в) повышенный уровень холестерина
г) гиподинамия
д) экология
10. К поведенческим факторам риска не относится:

а) курение
б) потребление наркотиков
в) низкий уровень образования
г) гиподинамия
д) повышенное кровяное давление
11. К генетическим факторам риска здоровья относится:

а) курение
б) употребление наркотиков
в) повышенный уровень холестерина
г) предрасположенность к наследственным болезням
д) атеросклероз
12. Психическое здоровье – это:

а)  мера социальной активности

б)  отсутствие психо-эмоциональных отклонений

в)  состояние душевного равновесия, адекватная самооценка, регуляция поведения

г)  совершенная саморегуляция функций организма

д)  профилактика болезней, стремление излечиться от болезни

13. Саногенез – это учение о

а)  болезнях

б)  здоровье

в) выздоровлении

г)  строении организма
д)  самочувствии
14. По данным ВОЗ, здоровье человека на 50-52% зависит от:

а)  генетических факторов
б)  экологических факторов
в) образа жизни
г)  здравоохранении
д) вредных привычек
15. Наиболее распространенные среди студентов факторы риска здоровья

а)  артериальная гипертензия
б)  нерациональное питание
в)  ожирение
г)  вредные привычки
д)  артериальная гипотония
16. К социальным факторам риска не относится:

а)  низкий уровень образования
б)  низкий уровень дохода
в)  неудовлетворительные жилищные условия
г)  отрицательные эмоции
д)  профессия
17. К биологическим факторам риска здоровья не относятся:

а)  повышенный уровень холестерина
б)  повышенное кровяное давление
в)  перенесенные заболевания
г)  нерациональное питание
д)  избыточная масса тела
18. В каком году создали науку «Валеология»?

а)  60-е годы
б)  80-е годы
в)  90-е годы
г)  50-е годы
д)  30-е годы
19. Валеология – это наука о:

а)  болезнях
б)  лечении
в) здоровье здоровых людей
г)  функциях органов
д)  профилактике болезней
20. По определению ВОЗ здоровье – это:

а)  социальная активность
б)  адекватное поведение
в)  здоровье здоровых людей
г)  физическое, психическое и социальное благополучие  
д)  отсутствие болезней
21. К факторам риска здоровья не относится:

а)  нерациональное питании

б)  стрессы
в)  физическая активность
г)  травмы
д)  низкий уровень образования
22. К поведенческим факторам риска не относится:

а)  курение
б)  потребление наркотиков
в)  низкий уровень образования
г)  гиподинамия
д)  алкоголизм
23. К генетическим факторам риска здоровья относится:

а)  курение
б)  употребление наркотиков
в)  повышенный уровень холестерина
г)  предрасположенность к наследственным болезням
д)  гиподинамия
24. Психическое здоровье - это

а)  мера социальной активности

б)  отсутствие психо-эмоциональных отклонений
в)  профилактика болезней, стремление излечиться от болезни
г)  душевное благополучие, адекватное поведение, регуляция эмоции
д)  саморегуляция функций
25. Физическое благополучие – это:

а)  положительные эмоции
б)  физическая активность, полноценный труд, саморегуляция функций
в)  контроль поведения
г)  уровень жизни
д)  качество питания
26. Вредным привычкам не относится:
а)  нерациональное питание
б)  злоупотребление алкоголем
в)  курение
г)  потребление наркотиков
д)  низкий уровень дохода
Тема: «Методы диагностики здоровья»

27. Методы  для оценки физического здоровья:

а) опрос
б) антропометрические методы
в) психологические
г) социологические
д) вакцинация
28.Реакция сердечно-сосудистой системы на нагрузку определяется:

а) при изменений только систолического артериального давления
б) при изменений только диастолического артериального давления
в) при изменений уровней систолического и диастолического артериального давления
г) снижением диастолического давления
д) увеличением систолического давления
29. Нормотический тип реакции сердечно-сосудистой системы на нагрузку характеризуется:
а)  увеличением систолического артериального давления, диастолическое снижается или не изменяется
б) систолическое артериальное давление увеличивается на небольшую величину или не изменяется, диастолическое - снижается
в) систолическое и диастологического артериальное давление не изменяется
г) систолическое давление не изменяется
д)  диастолическое повышается
30. Состояние легочного кровообращения оценивается:

а) проба Штанге
б) проба Генчи
в) определением ЖЕЛ
г) тест Купера
д) пробой Мартинэ
31. Для оценки резервов кардиореспираторной системы применяется:

а) 12мин тест купера
б)  Гарвардский степ-тест
в)  проба Штанге
г) PWC-170
д) проба Генчи
32. Гарвардский степ-тест применяется для определения:

а)  избыточной массы тела
б) тренированности и физической работоспособности
в) функционального состояния дыхательной системы
г) состояния здоровья
д) тип ????? системы
33. Проба Штанге и Генче применяются для определения:

а)  избыточной массы тела
б)  физической работоспособности
в)  функционального состояния дыхательной системы
г) функционального состояния сердечно-сосудистой системы
д)  росто-весового соотношения
34. Индекс Брока применяется для расчёта:

а) должной массы тела
б) объемов кровообращения
в)  ЖЕЛ
г)  физической работоспособности
д) роста
35. К методам оценки здоровья не относится:

а) опрос
б) антрометрические подходы
в) проба Штанге
г) проба Мартине
д) определение уровня образования
36. Укажите степень ожирения I степени:
а)  15-29%
б)  30-49%
в)  50-70%
г)  80-100%
д)  более 100%
37. Резерв здоровья человека определяют:

а) по величине максимального потребления кислорода
б) по степени учащения сердцебиения
в) по величине минимального потребления кислорода

г) по величине ЖЕЛ

д) по степени урежения сердцебиения

38. Физическую работоспособность определяют, когда ЧСС достигает:

а) 160 уд/мин

б) 170 уд/мин 

в) 180 уд/мин

г) 190 уд/мин

д) 120 уд/мин

39. Тренированность сердечно-сосудистой системы определяется:

а) во время подъема по лестнице

б) при задержке дыхания на выдохе

в) при 20 приседаний за 30 секунд

г) при задержке дыхания на вдохе

д) по величине ЖЕЛ

40. Определите первую степень ожирения:

а) 30-49%

б) 15-29%

в) более 100%

г) 50-100%

д) более 100%

41. Проба Мартине - это

а) восхождение на ступеньки в течение определенного времени

б) определение должной массы тела

в) оценка работоспособности и тип реакции сердечно-сосудистой системы

г) состояния здоровья

д) оценка резервов кардиореспираторной системы

42. Гипертонический тип реакции сердечно-сосудистой системы на нагрузку характеризуется:

а) увеличением систолического артериального давления, диастологическое снижается

б) систолическое артериальное давление увеличивается на небольшую величину или не изменяется, диастолическое - снижается

в) увеличивается как систолическое так и диастолическое артериальное давление

г) увеличением систолического давления, диастолическое не изменяется

д) систолическое артериальное давление не изменяется, диастолическое повышается

43. Наиболее простая нагрузочная проба, применяемая для диагностики здоровья:
а) проба PWC-170
б) проба Мартине
в) степ-тест
г) тест Купера
д) проба Штанге
44. Оценка состояния легочного кровообращения осуществляется путем определения:
а) ЖЕЛ после дозированной физической нагрузки
б) объемов кровообращения
в) кровяного давления
г) проба Штанге
д) Проба Генчи
45. Экскурсия – это окружность грудной клетки:

а) на выдохе
б) на вдохе
в) разница окружностей на вдохе и выдохе
г) средняя величина окружностей на вдохе
д) средняя величина окружностей на выдохе
46. Показатель нормальной упитанности:

а) 2,9-3,2
б) 3,2-3,6
в) 3,6-4,5
г) 4,5-5,4
д) 5,4 и выше
47. Гипертонический тип реакции сердечно-сосудистой системы на нагрузку характеризуется:

а) увеличением систолического артериального давления, диастологическое снижается или не изменяется

б) систолическое артериальное давление увеличивается на небольшую величину или не изменяется, диастолическое - снижается

в) увеличивается как систолическое так и диастолическое артериальное давление

г) снижением систолического артериального давления

д) диастолическое давление не изменяется, систолическое увеличивается

48. Наиболее простая нагрузочная проба, применяемая для диагностики здоровья:

а) проба PWC-170
б) проба Мартине

в) степ-тест

г) тест Купера

д) метод Брока

49. Оценка состояния легочного кровообращения осуществляется путем определения:

а) ЖЕЛ после дозированной физической нагрузки

б) объемов кровообращения

в) кровяного давления

г) пульса

д) проба Штанге

50. Экскурсия – это окружность грудной клетки:

а) на выдохе

б) на вдохе

в) разница окружностей на вдохе и выдохе

г) средняя величина окружностей на вдохе

д) средняя величина окружностей на выдохе

51. Методы  для оценки физического здоровья:

а) опрос

б) антропометрические методы

в) психологические

г) социологические

д) состояния легочного кровообращения
52.Тип реакции сердечно-сосудистой системы на нагрузку определяется:

а) при изменений только систолического артериального давления

б) при изменений только диастолического артериального давления

в) при изменений уровней систолического и диастолического артериального давления

г) при повышении систолического артериального давления

д) при снижении  диастолического артериального давления

53. Нормотический тип реакции сердечно-сосудистой системы на нагрузку характеризуется:

а)  увеличением систолического артериального давления, диастолическое снижается или не изменяется

б) систолическое артериальное давление увеличивается на небольшую величину или не изменяется, диастолическое - снижается

в) систолическое и диастологического артериальное давление не изменяется

г) систолическое давление не изменяется, диастолическое не изменяется

д)  систолическое и диастолическое давление снижаются

54. Проба Штанге – это..  
а) задержка дыхания на высоте вдоха
б) задержка дыхания на высоте выдоха
в) изменение ЖЕЛ
г) реакция сердечно-сосудистой системы
д) изменение работоспособности
55. Для оценки резервов кардиореспираторной системы применяется:

а) 12мин тест купера

б)  Гарвардский степ-тест

в)  проба Штанге

г) PWC-170
д) проба Генчи

56. Гарвардский степ-тест применяется для определения:

а)  избыточной массы тела

б) тренированности и физической работоспособности

в) функционального состояния дыхательной системы

г) оптимальной массы тела

д) состояния легочного кровообращения

57. Проба Штанге и Генче применяются для определения:

а)  избыточной массы тела

б)  физической работоспособности

в)  функционального состояния дыхательной системы

г)  тренированности

д)  оптимальной массы тела

58. Индекс Брока применяется для расчёта:

а) должной массы тела

б) объемов кровообращения

в)  ЖЕЛ

г)  физической работоспособности

д)  индекса Гарвардского степ-теста (ИГСТ)

59. Физическое развитие - это

а) увеличение длины тела
б) увеличение массы тела
в) развитие отдельных частей тела
г) биологическое созревание человека
д) динамический процесс увеличения длины, массы тела, развитие отдельных частей тела, формирование функций
60. Резерв здоровья человека определяют:

а) по величине максимального потребления кислорода

б) по величине минимального потребления кислорода

в) по степени учащения пульса

г) по величине ЖЕЛ

д) по длительности задержки дыхания

61. Физическую работоспособность определяют, когда ЧСС достигает:

а) 160 уд/мин

б) 170 уд/мин 

в) 180 уд/мин

г) 190 уд/мин

д) 200 уд/мин

62. Тренированность сердечно-сосудистой системы определяется:

а) во время подъема по лестнице

б) при задержке дыхания на выдохе

в) при задержке дыхания на вдохе

г) по индексу Брока

д) по величине ЖЕЛ

63.Определите I  степень ожирения:
а)  30-49%

б)  15-29%

в)  более 100%
г)  80-100%

д)  50-70%
64. Метод Мартинэ - это

а) 20 приседаний за 30 сек
б) изменение ЖЕЛ
в) задержка дыхания на вдохе
г) задержка дыхания на выдохе
д) подъем по лестнице
65. Укажите методы для оценки здоровья:

а) опрос
б) антрометрические методы
в) проба Штанге
г) проба Мартине
д) все верно
Тема: «Гигиена. Экология и здоровье»

66. Гигиена – это наука, изучающая
а) здоровье здоровых людей
б) функции организма
в) влияние факторов окружающей среды на организм человека
г) наука о питании
д) научно-обоснованное предсказание изменений состояния здоровья в будущем
67. Физические методы гигиены это:

а) исследование влияния различных ядовитых веществ на организм, оценка их токсичности
б) исследование содержания и распределения различных представителей (видов) животного и растительного мира
в) определение влажности, барометрического давления, вида лучистой энергии
г) выявление причин и характера загрязнения воды, пищи и т.д.
д) определение состояния здоровья лиц, систематически подвергающихся профессиональным вредным влияниям
68. Химические загрязнители биосферы входящие в «большую тройку»

а) оксиды углерода, оксиды серы, оксиды азота
б) углеводороды, аэрозоли, угарный газ
в) хлорорганические, фосфорорганические пестициды, фалатоксин
г) свинец, кадмий, ртуть
д) ртуть, фосфор¸ сера
69. К причинам социального фактора риска здоровья относятся:

а) неблагоприятные атмосферные явления (магнитные бури и т.д.)
б) изоляция от общества, низкий уровень знаний, низкий уровень доходов
в) наследственные болезни
г) повышенный уровень холестерина, повышенное артериальное давление
д) употребление алкоголя, табака или наркотиков
70. Главная медицинская доктрина - это
а) лечение болезней
б) сохранение и укрепление здоровья, профилактика
в) реабилитация
г) санитарное описание
д) оздоровление населения, а также охраны окружающей среды
71. Одним из наиболее экономичных, доступных, простых и эффективных путей оздоровления населения является

а) вакцинация
б) медицинские осмотры
в) лечение больных
г) повышение общей санитарно-гигиенической культуры населения
д) пропаганда ЗОЖ
72.  Какой вид гепатита называют «болезнью грязных рук»

а) гепатит А

б) гепатит В
в) гепатит С
г) гепатит Д
д) гепатит 
73. К санитарно-статистическим методам исследования в гигиене относятся:

а) определение температуры, влажность, барометрическое давление, вид радиации и т.д.
б) влияние токсичности ядовитых веществ применяемых в промышленности, сельском хозяйстве, быту и т.д.
в) влияние суммарного воздействия социальных, экономических, природных и других факторов на состояние здоровья населения
г) содержание и распределение соответствующих видов животного и растительного мира
д) исследования социально-бытовых условий жизни населения
74. Факторы, способствующие сохранению здоровья являются:
а) первичная профилактика, направленная на устранение причин, вызывающих заболевания
б) наличие различных заболеваний
в) недостаточно крепкое развитие организма
г) сохранение умственной активности
д) снижение заболеваемости и смертности, увеличение продолжительности жизни
75. К физическим методам исследований в гигиене не относятся:

а) определение температуры
б) определение влажности
в) определение уровня шума
г) определение вида радиации
д) определение загрязненности водоёмов бактериями
76. К гигиеническим методам исследований не относятся:

а) клинические
б) биологические
в) физические
г) экспериментальные
д) прогностические
77. К природно-климатическим факторам риска здоровья относится:

а) повышенные магнитные и другие излучения
б) загрязнение окружающей среды
в) отрицательные эмоции
г) гиподинамия
д) физиологические особенности стареющего организма
78. К клиническим методам относятся:
а) изучение химического состава воздуха, воды, почвы, пищевых продуктов
б) определение температуры, влажности, барометрическое давление, вид радиации, уровень шума, вибрации
в) устанавливают причину и характер неблагоприятных факторов на здоровье населения
г) определяют состояние здоровья лиц, подвергающихся профессиональным и другим вредным влияниям, где выявляют начальные признаки заболевания
д) изучение влияния суммарного воздействия социальных, экономических и других факторов на состояние здоровья населения
79. Экология – это наука:

а) изучающая влияние разнообразных факторов окружающей среды и социальных условий на  организм человека
б) раздел биологической науки, изучающий комплекс взаимоотношений живых организмов и окружающей среды
в) о земле, в которой развивается жизнь
г) изучающая исследования социально-бытовых условий жизни населения
д) изучающая мероприятия, проводимые человеком для укрепления и сохранения здоровья
80. Наиболее изученные техногенные биогеохимические провинции Казахстана:

а) регион Каспийского моря, район добычи нефти

б) Аральский регион

в) Карагандинский регион

г) Семипалатинский регион

д) регион Южно-Казахстанской области

81. К природно-климатическим факторам риска здоровья относятся:

а) курение

б) загрязнение окружающей среды

в) резкая смена атмосферных явлений

г) стрессы

д) социальная нагрузка

Тема: «Физические оздоровительные занятия»

82.  Гиподинамия возникает в результате
а) чрезмерных физических нагрузок
б) оптимальных физических нагрузок
в) малоподвижного образа жизни
г) физической культуры повышающий тонус нервной системы
д) физической нагрузки вызывающим умеренные стрессовые реакции
83. Аэробный вид тренировочного режима соответствует частоте сердечных сокращений

а) 90-100
б) 120-140
в) 140-150
г) 140-170
д) больше 170
84. Анаэробный вид тренировочного режима соответствует частоте сердечных

а) 90-100

б) 120-140

в) 140-150

г) 140-170

д) больше 170

85. Аэробно-анаэробный режим соответствует частоте сердечных

а) 90-100

б) 120-140

в) 140-150

г) 140-170

д) больше 170

86. Аэробный режим рекомендуется:

а) спортсменам, абсолютно здоровым людям
б) новичкам, ослабленным или перенесшим сердечный приступ
в) здоровым спортсменам, со стажем занятий, не старше 60 лет
г) начинающим заниматься физической культурой, спортсменам-новичкам
д) здоровым лицам с хорошей физической тренированностью
Тема: «Прогнозирование индивидуального здоровья»

1. К внешним факторам риска здоровья относятся:

а) психологические
б) генетические
в) курение
г) нерациональное питание
д) избыточная масса тела
2. К внутренним факторам риска относится….

а) повышенное артериальное давление
б) нерациональное питание
в) вредные привычки
г) генетический
д) гиподинамия
3. Самый ранний прогноз здоровья:

а) прогноз до рождения
б) прогноз после рождения
в) на ближайшие 3 года
г) на ближайшие 5 лет
д) на ближайшие 10 лет
4. К внешним факторам риска не относятся:

а) генетический
б) социальный
в) психологический
г) природно-климатический
д) избыточная масса тела
5. Прогнозирование здоровья – это:

а) определение максимальной продолжительности жизни

б) метод диагностики здоровья

в) научно-обоснованное  предсказание  изменения состояния здоровья

г) наука о здоровье здорового человека

д) диагностика болезней

6. К факторам риска здоровья не относится:

а) избыточная масса тела

б) гиподинамия

в) экология

г) табакокурение

д) наркомания

7. К групповым формам пропаганды ЗОЖ не относится:

а) индивидуальная консультация

б) групповая беседы

в) беседы за круглым столом

г) лекции

д) практические занятия

8. Формирование ЗОЖ следует начинать:

а) в подростковом возрасте

б) в зрелом возрасте

в) с момента рождения

г) в пожилом возрасте

д) младшем школьном периоде

9. Прогноз «до рождения» осуществляется в

а) генетической консультации
б) родильных домах
в) детской консультации
г) женской консультации
д) поликлиниках
10. Прогнозирование здоровья – это….
а) научно-обоснованное предсказание изменения состояния здоровья в будущем
б) основная профилактическая дисциплина
в) метод диагностики здоровья
г) определение продолжительности жизни
д) выявление факторов риска здоровья
11. К важнейшим атрибутам ЗОЖ относятся:

а) оптимальная двигательная активность
б) рациональное питание
в) правильный режим труда и отдыха
г) режим питания
д) двигательная активность, режим труда и отдыха, рациональное питание, позитивное поведение
12. Прогнозирование здоровья - это

а) предсказание состояния здоровья
б) основная профилактическая дисциплина
в) метод диагностики здоровья
г) научно-обоснованное предсказание изменения состояния здоровья в будущем
д)

13.К массовым формам пропаганды ЗОЖ не относится:

а) лекции
б) конференции
в) телепередачи
г) радиопередачи
д) индивидуальная беседа
14. Многие  сердечно-сосудистые заболевания можно предупредить путём:
а) изменения образа жизни
б) приёма большого количества лекарств
в) снижения физической активности
г) гигиенических мероприятий
д) пропаганды
15. К принципу прогнозирования здоровья относится:

а) научная обоснованность
б) продолжительность жизни
в) факторы риска
г) экология
д) гипокинезия
16.К внутренним факторам риска не относится:

а) повышенный уровень холестерина
б) повышенное артериальное давление
в) гиподинамия
г) наследственность
17. Прогнозирование здоровья – это:

а) определение максимальной продолжительности здоровья
б) метод диагностики здоровья
в) проба Мартинэ
г) научно-обоснованное предсказание изменения состояния здоровья
д) проба Генчи
18. Проба «счет» - это определение
а) диагностика умеренной физической активности
б) стрессоустойчивости сердечно-сосудистой системы
в) экстроверт или интроверт
г) продолжительности жизни
д) трудовой активности
19. Для диагностики умеренной физической активности применяется:

а) проба Глазунова

б) проба «счет»

в) Ченчи

г) Штанге

д) Мартинэ

Тема: «Рациональное питание»

Недостаток  какого витамина в период развития нарушает развитие зубной эмали?

а)  витамин В
б)  витамин С
в) витамин Д
г) витамин Е
д) витамин А
Соотношение заменимых и незаменимых аминокислот для человека зависит от:

а) условия жизни
б) питания
в) образа жизни
г) возраста
д) вредных привычек
При физическом и психическом покое человек среднего возраста , роста и среднего веса тратит:

а) 2000-2500 ккал
б) 1800-3000 ккал
в) 1500-1700 ккал
г) 1200-1300 ккал
д) 600-700 ккал
Слюнные железы не удаляют из организма:

а) некоторые лекарственные вещества
б) бром
в) йод
г) соли тяжелых металлов
д) холестерин
Рациональное питание - это

а) режим питания
б) сбалансированность
в) энергетический баланс
г) питание, удовлетворяющее энергетические, пластические и другие потребности организма
д)  режим дня
Основы рационального питания:
а) сбалансированность
б) режим
в) энергетический баланс
г) макро и микроэлементы
д) сбалансированность, режим питания, энергетический баланс
Нормограф А.А.Покровского используют для определения:

а) типа конституции
б) идеальной массы тела
в) состояние сердечно-сосудистой системы
г) состояние дыхательной системы
д) суточного количества жиров
Суточные нормы белков:

а)  400-500 гр
б) 80-100 гр
в) 90-110 гр
г) 50-60 гр
д) 30-40 гр
Суточные нормы углеводов:

а) 100-150 гр
б) 80-100 гр
в) 400-500 гр
г) 600-650 гр
д) 30-40 гр
Нутрициология  - это

а) наука о профилактике
б) наука о здоровое
в) наука об экологии 
г) наука о питании
д) наука о болезнях
«Человек должен знать меру во всем – ибо мера есть мудрость жизни и здоровья» - слова 

а) Шопенгауэра
б) Гипократа
в) Соломона
г) Амосова
д) Брахмена
Установите в зависимости от энергозатрат работников умственного труда

а) 2200 – 2500 ккал
б) 2500-2700 ккал
в) 2700-3000 ккал
г) 3000-3500 ккал
д) 3500-4000 ккал
В понятие рациональное питание не входит:

а) сбалансированность
б) режим питания
в) энергетический баланс
г) высокая калорийность
«Если отец болезни не всегда известен, то всегда мать ее пища» - слова

а) академика Амосова
б) Гиппократа
в)  Сократа
г) доктора Оганова
д) Вайнер
Диетология - это наука о

а) питании больного человека
б) здоровом полноценном питании
в) здоровье, здорового человека
г) сбалансированности питания
д) гигиене
Суточная калорийность пищи при 3000 ккал должна обеспечивать: 

а) белки – 30-35%, жиры – 12-15%, углеводы – 50%
б) белки – 12-15%, жиры – 30-35%, углеводы – 50%
в) белки – 50%, жиры – 12-15%, углеводы – 30-35%
г) белки – 30%, жиры – 50%, углеводы – 20%
д) белки – 40%, жиры  - 20%, углеводы – 40%
Дефицит какого витамина вызывает у взрослого заболевание цинга?

а) витамин В
б) витамин А
в) витамин Е
г) витамин С
д) витамин Д
Не относится к микроэлементам:

а) медь
б) цинк
в) фтор
г) натрий
д) йод
Количество энергии выделяемое при химическом превращении питательных веществ - это

а) положительный энергетический баланс
б) отрицательный энергетический баланс
в) калорический эквивалент питательного вещества
г)  основной обмен
д) рабочий обмен
Калорийность пищевого рациона должна соответствовать:

а) возрасту
б) полу
в) росту
г) весу
д) суточному расходу энергии
Суточная калорийность пищи при 3000 ккал должна обеспечивать: 

а) белки – 30-35%, жиры – 12-15%, углеводы – 50%

б) белки – 12-15%, жиры – 30-35%, углеводы – 50%

в) белки – 50%, жиры – 12-15%, углеводы – 30-35%

г) белки – 15-20%, жиры – 50%, углеводы – 40%

д) белки – 35-40%, жиры  - 20-30%, углеводы – 40-45%

Установите дыхательный коэффициент белков, жиров и углеводов:
а) белки – 0,9; жиры – 0,6; углеводы – 0,8
б) белки – 0,6; жиры – 0,8;  углеводы – 0,9
в) белки – 0,8; жиры – 0,7; углеводы – 1,0
г) белки – 1,0; жиры – 0,9; углеводы – 0,7
д) белки – 0,7; жиры  - 0,85;  углеводы – 0,6
Соотношение заменимых и незаменимых аминокислот для человека зависит от:

а) условия жизни

б) питания

в) образа жизни

г) возраста

д) питания и образа жизни

При физическом и психическом покое человек среднего возраста , роста и среднего веса тратит:

а) 2000-2500 ккал

б) 1800-3000 ккал

в) 1500-1700 ккал

г) 1000-1200 ккал

д) 2500-2700 ккал

Роль белка в организме человека:

а)  пластическая
б) каталитическая
в) гормональная
г) иммунная
д) транспортная
Установите нормы потребления белков в сутки в зависимости от:

а) взрослые – 3 гр/кг., дети до 12 лет – 1,5 гр/кг
б) взрослые – 1,0 гр/кг., дети до 12 лет – 3,0 гр/кг
в) взрослые – 1,5 гр/кг., дети до 12 лет – 1,0 гр/кг
г) взрослые – 1,0 гр/кг., дети до 12 лет – 1,5 гр/кг
д) взрослые – 4,0 гр/кг., дети до 12 лет – 2,0 гр/кг
Установите суточные нормы питательных веществ:

а) белки – 80гр; жиры – 150гр; углеводы – 300 гр

б) белки – 80гр; жиры – 90гр;  углеводы – 400 гр

в) белки – 100гр; жиры – 80гр; углеводы – 200гр

г) белки – 60гр; жиры – 120гр; углеводы – 600гр

д) белки – 80гр; жиры  - 90гр;  углеводы – 200гр

Должная масса тела определяется по методу:

а) Кетле
б) Брока
в) Штанге
г) Генчи
д) Гаазе
Калорийность питательных веществ – это:

а) нормы белков,  жиров, углеводов
б) сбалансированность питательных веществ
в) количество энергии которое выделяется при химической реакции питательных веществ
г) полноценное питание
д) рациональное питание
Тема: «Репродуктивное здоровье»

Определите возрастные границы репродуктивного периода у мужчин: 
а) 15-55 лет
б) 13-55 лет
в) 16-45 лет
г) 14-50 лет
д)  15-65 лет
Какой из методов контрацепции приведенных ниже, является наиболее эффективным:

а) физиологический
б) презервативы
в) внутриматочные
г) гормональные
д) спермициды
Что означает «Прагма»?

а) страстная любовь-увлечение
б) спокойная и нежная любовь
в) рассудочная любовь по расчету
г) иррациональная любовь
д) бескорыстная любовь
Дайте характеристику рестриктивного (репрессивного) полового воспитания:

а) вся информация
б) чем меньше, тем лучше
в) необходимая информация
г) достоверная информация
д) пройденный материал
Дайте характеристику пермиссивного (либерального) полового воспитания:

а) вся информация

б) чем меньше, тем лучше

в) необходимая информация

г) достоверная информация

д) пройденный материал

Дайте характеристику золотой середины (демократического) полового воспитания:

а) вся информация

б) чем меньше, тем лучше

в) необходимая информация

г) достоверная информация

д) пройденный материал

Число больных СПИДом резко возросло среди:
а) гомосексуалистов
б) наркоманов
в) больных гемофилией
г) перенесших пересадку органов
д) ведущих беспорядочный половой образ жизни
По современной классификации любви мания – это…
а) иррациональная любовь-одержимость
б) страстная любовь-увлечение
в) любовь-дружба
г) рассудочная любовь по расчету
д) любовь без ограничений
К трехфазным гормональным препаратам относятся:

а) тризистон, триквилар
б) триквилар, резивидон
в) коптинуин, марвилон
г) антеовин, тризистон
д) марвилон, регивидон
По определению ВОЗ, сексуальное здоровье – это…

а) комплекс соматических, эмоциональных, интеллектуальных и социальных аспектов существования человека 
б) физическое, психологическое, социальное выражение контакта нежности, любви
в) сексуальная жизнь человека и проявление его репродуктивной функции
г) осуществление процессов воспроизводства при полном физическом, умственном и социальном благополучии
д) отсутствие болезней и недугов половой системы, её функций и процессов
Физиологический метод зачатия невозможно лишь:

а) на протяжении всего менструального цикла
б) в момент созревания яйцеклетки
в) в момент выхода яйцеклетки из яичника
г) в период овуляции
д) при 28-дневном цикле
К однофазным гормональным препаратам относятся:

а) марвилон, регивидон, континцин
б) антеовин, триквилар
в) регивидон, коптинцин, тризистон
г) коптинуин, антеовин
д)

Вазэктомия – это…
а) перевязка труб у женщин хирургическим путем
б) перевязка семенных канатиков у мужчин хирургическим путем
в) введение силиконовой капсулы под кожу руки женщин
г) применение спермицидов
д) введение спирали насыщенный гормоном прогестерона
Пути распространения заболевания СПИД:

а) воздушно-капельный
б) через грязные руки
в) половой, парентеральный, внутриутробный
г) через поцелуи, рукопожатие, туалет, баню, бассейн
д) общую посуду, еду, укусы, комаров и др.насекомых
К болезням, передающимся половым путём, не относится:
а) СПИД
б) сифилис
в) гонорея
г) гепатит
д) ОРВИ, грипп
Какой  контрацептивный метод не вреден для организма женщины:

а) гормональные таблетки
б) физиологический метод
в) внутриматочные спирали
г) презервативы
д) противозачаточные имплантанты
По современной классификации Агапе – это….

а) любовь-игра
б) страстная любовь-увлечение
в) бескорыстная любовь-самоотдача
г) спокойная нежная любовь-дружба
д) любовь по расчету
Спермициды – это…

а) механическое противозачаточное средство для мужчин
б) капсулы из силиконовой резины,  которые вводятся под кожу руки женщины
в) кремы, пены и желеобразные массы, содержащие химические вещества и действующие на сперматозоиды
г) спирали насыщенные гормоном  прогестерона
д) таблетки содержащие женские половые гормоны
Внутриматочные  контрацептивы не противопоказаны:
а) при нарушении менструального цикла
б) при нарушении свертываемости крови
в) при внедрении яйцеклетки в стенку матки
г) при аномалиях развития половых органов
д) при выбросе яйцеклетки из яичника
Дайте характеристику любви Эрос по современной классификации:

а) любовь-игра
б) любовь-дружба
в) любовь увлечение
г) любовь по расчету
д) любовь самоотдача
Тема: «Психическое здоровье»

Состояние душевного благополучия, предполагающее адекватную самооценку человека,  положительные установки, умение контролировать эмоции, отрицание болезни и ее преодоление – это здоровье…

а) физическое
б) психическое
в) социальное
г) репродуктивное
д) соматическое
Психофизиологические тренировки 
а) релаксация, самовнушение, аутогенная тренировка
б) гомеопатия
в) акупунктура
г) йога
д) гимнастика
При частых и чрезмерных стрессах наступает…

а) эустресс
б) дистресс
в) дискомфорт
г) депрессия
д) болезнь
Систему аутогенной тренировки разработал:

а) Р.Хаббард (1995г)
б) Юрий Сенкевич (1997г)
в) И.Шульц (1931г)
г) Г.Селье (1956г)
д) Ч.Спильбергер 

Авторами Ч.Спилбергергер, Ю.Ханин разработаны методы (программы):

а) программа для придания себе уверенности
б) шкала оценки личностной тревожности
в) определяется тревожность и наклонность к стрессу
г)  по поддержанию психического здоровья
д)  программа обретения уверенности

Гормон, выделяемый в значительных количествах при эмоциональном напряжении, действии чрезвычайных раздражителей:
а) инсулин 
б) мелатонин
в) альдостерон
г) андреналин
д) тироксин

Рекомендации для достижения здорового сна:

а) плотный ужин перед засыпанием, температура спальни 18-200С, мягкая мебель
б) перед сном прием напитков, содержащих кофеин (чай, кофе), эмоциональные споры, конфликты
в) непроветриваемая спальня, в ярко-красных тонах, температура в спальне 18-200С, жесткая постель
г) легкий ужин, прием которого был за 3-5 часов до сна, жесткая постель, температура спальни 18-200С
д) физические оздоровительные занятия, плотный ужин, жесткая постель, температура в спальне 18-200С

Метод определения тревожности и наклонности к стрессу:

а) ассоциативный эксперимент
б) гипноз
в) опросник Тейлора
г)  аутогенная тренировка И.Щульца
д) программа по К.Райнеру

Какое звено не участвует в возникновении эмоционального стресса:

а) физиологическая и биохимическая реакция
б) 
в)

г)

д) 
Релаксация – это…

а) состояния покоя, расслабленности вследствие снятия напряжения
б) состояние, характеризующееся отрицательным фоном (подавленностью, тоской, отчаянием) и общей пассивностью поведения
в) состояние напряжения организма после действия чрезвычайных раздражителей
г) состояние благополучия и беспечности, характеризующееся психомоторным возбуждением
д) неумение отрешиться от накопившихся за день впечатлений

Психическое здоровье – это….

а) курение, употребление наркотиков, нерациональное питание, гиподинамия
б) низкий уровень образования, низкий уровень дохода, неудовлетворительные жилищные условия
в) отрицательные эмоциональные стрессы, перегрузки, отсутствие гармоничных отношений с  окружающими
г) состояние душевного благополучия, умение контролировать свои эмоции, положительные установки на трудовую деятельность и взаимоотношения людей в обществе
д) психоэмоциональное состояние, настроения человека зависящее от восприятия им окружающего мира

Социальное благополучие – это….

а) степень удовлетворенности жизнью, интереса к жизни, уверенности в себе
б) степень экономической независимости, удовлетворенности характером работы, положением в обществе
в) показатели профессиональной трудоспособности, показатели физиологических функций
г) степень внушения в себе веру и надежду на лучшие перспективы
д) показатели работоспособности,  восстановления бодрости и душевного равновесия

К психической тренировке не относится:

а) гимнастика
б) дыхательные упражнения
в) аутотренинг
г) иглотерапия
д) герудотерапия

Дайте психологическую характеристику пай-мальчика и его жизненную позицию:

а) я делаю то, что хотят другие
б) я должен делать всё правильно
в) я не люблю осложнений
г) я делаю всё так, как нравится мне
д)  я делаю так, чтобы понравиться другим, так как не терплю критики

Приём аутогенной тренировки:

а) релаксация
б) ассоциативный эксперимент
в) гипноз в результате воздействия гипнотизёра
г) акупунктура
д)
Гормон гипофиза, усиленно секретируемый при стрессе-состоянии напряжения организма:

а) соматотропный

б) адренокортикотропный

в) тиреотропный

г) окситоцин

д) гонадотропный

Защитные (адаптивные) гормоны при стрессе по Г.Селье:

а) минералокортикоиды

б) глюкокортикоиды

в) андрогены, эстрогены

г) тироксин, трииодтиронин

д) инсулин, глюкагон

Продолжительность сна у взрослого человека должна составлять в среднем (в часах):

а) 6

б) 8

в) 10

г) 12

д) 14
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