МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ К ЗАНЯТИЯМ
МОДУЛЬ 1 «ОСНОВЫ CОЦИАЛЬНОЙ ГИГИЕНЫ И ОРГАНИЗАЦИИ РАБОТЫ ПОДРАЗДЕЛЕНИЙ РОСПОТРЕБНАДЗОРА МЗ РФ»
Тема 4 «ОСНОВЫ ФОРМИРОВАНИЯ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ»

Сущность здорового образа жизни. Основополагающие понятия здорового образа жизни Концепция здорового образа жизни. Компоненты здорового образа жизни
Формирование здорового образа жизни, профилактика заболеваний – государственная задача.  

Значение темы: Состояние здоровья населения – один из важнейших характеристик развития общества. Для развития любого государства, его благополучия и процветания необходимо здоровое население. Чтобы предупреждать развитие заболеваний необходимо знать из чего складывается понятие здоровье, болезнь, предболезнь,  какие факторы влияют и оказывают решающее воздействие на состояние здоровья. Основной фактор, сохраняющий здоровье человека, является образ жизни и его составляющие: рациональное питание, оптимальная двигательная активность, соблюдение правил личной гигиены, режима дня и отсутствие вредных привычек.

Цели обучения: 

Общая цель: знакомство с определением понятия здоровый образ жизни и факторами его определяющими
Учебная цель: слушатели должны знать структуру понятия здоровый образ жизни и факторы его определяющие,  сформировать общие представления о здоровом образе жизни и его составляющих.

Понятие «образ жизни»

Образ жизни - ведущий обобщенный фактор, определяющий основные тенденции в изменении здоровья, рассматривается как вид активной жизнедеятельности человека. В структуру образа жизни с его медико-социальной характеристикой входят: 

1) трудовая деятельность и условия труда; 

2) хозяйственно-бытовая деятельность (вид жилища, жилая площадь, бытовые условия, затраты времени на бытовую деятельность и др.); 

3) деятельность, направленная на восстановление физических сил и взаимодействие с окружающей средой; 

4) деятельность в семье (уход за детьми, престарелыми родственниками); 

5) планирование семьи и взаимоотношения членов семьи; 

6) формирование поведенческих характеристик и социально-психологического статуса; 

7) медико-социальная активность (отношение к здоровью, медицине, установка на здоровый образ жизни). 

Понятие «образа здоровья» следует определить как способ жизнедеятельности человека, которого он придерживается в повседневной жизни в силу социальных, культурных, материальных и профессиональных обстоятельств. 

В таком определении особенно следует выделить культурологический фактор, который подчеркивает, что образ жизни не тождественен условиям жизни, которые лишь опосредуют и обуславливают образ жизни материальными и нематериальными факторами. Культура же человека в контексте рассматриваемого вопроса означает, что человек в силу освоенных им знаний и жизненных установок сам выбирает себе образ жизни с учетом условий жизни.
Важной составной частью медико-социальной активности является установка на здоровый образ жизни (ЗОЖ). 

ЗОЖ объединяет все, что способствует выполнению человеком профессиональных, общественных и бытовых функций в оптимальных для здоровья условиях и выражает ориентированность деятельности личности в направлении формирования, сохранения и укрепления как  индивидуального, так и общественного здоровья.

ЗОЖ – это способ жизнедеятельности, соответствующий генетически обусловленным типологическим особенностям данного человека и конкретным условиям жизни и направленный на формирование, сохранение, укрепление здоровья и полноценное выполнение человеком его социально-биологических функций.

ЗОЖ - это гигиеническое поведение, базирующееся на научно обоснованных санитарно-гигиенических нормативах, направленных на укрепление и сохранение здоровья, активизацию защитных сил организма, обеспечение высокого уровня трудоспособности, достижение активного долголетия.

ЗОЖ является важным фактором здоровья (повышает трудовую активность, создает физический и душевный комфорт, активизирует жизненную позицию, защитные силы организма, укрепляет общее состояние, снижает частоту заболеваний и обострений хронических заболеваний).

Таким образом, ЗОЖ можно рассматривать как основу профилактики заболеваний. Он направлен на устранение факторов риска (низкий уровень трудовой активности, неудовлетворенность трудом, пассивность, психоэмоциональная напряженность, невысокая социальная активность и низкий культурный уровень, экологическая безграмотность, гиподинамия, нерациональное, несбалансированное питание, курение, употребление алкоголя, наркотических и токсических веществ, напряженные семейные отношения, нездоровый быт, генетический риск и др.). 

Мотивация здоровья и ЗОЖ.

Никакие приказы, просьбы, пожелания и наказания не могут заставить человека вести ЗОЖ, охранять и укреплять свое здоровье, если человек сам не будет сознательно формировать собственный стиль здорового поведения. Для сохранения и восстановления утраченного здоровья человек должен совершать какие – то действия. . Для каждого действия нужен мотив. В свою очередь, совокупность мотивов составляет мотивацию. Мотивация – это побуждение, вызывающее активность организма и определяющее направленность этой активности.

Какие мотивации лежат в основе формирования стиля здоровой жизни?

1.Самосохранение. Человек не будет совершать каких либо действий, если знает , что они угрожают его жизни. Если на прием цитрусовых появляется сыпь, зуд, затруднение дыхания, он не будет их употреблять. Формулировка личностной мотивации может быть следующей: «Я не совершаю определенные действия, так как они угрожают моему здоровью и жизни».

2. Подчинение этнокультурным требованиям. Человек живет в обществе, в котором в процессе развития были сформированы определенные полезные привычки и навыки. Например, ребенка  с детства приучают соблюдать правила гигиены, мыть руки перед едой и после посещения туалета. Это продиктовано гигиеническими, этическими и эстетическими требованиями. Формулировка мотивации: «Я подчиняюсь этнокультуральным требованиям, потому что хочу быть равноправным членом общества, в котором живу.»

3. Получение удовольствия от самосовершенствования. Например, большая часть людей, которые занимаются закаливанием, получают удовольствие от усиления кровообращения и ощущения тепла в теле. Формулировка мотивации: «Ощущение здоровья приносит мне радость , поэтому я делаю все то, чтобы испытать это чувство».

4.Возможность для самосовершенствования. Формулировка мотивации: «Если я буду здоров, я смогу подняться на более высокую ступень карьерной лестницы»

5.Способность к маневрам. Формулировка мотивации: «Если я буду здоров, то смогу по своему желанию изменять свою роль в сообществе и свое местонахождение. Здоровый человек может менять профессии, перемещаться из одной климатической зоны в другую»

6. Cексуальная реализация. Формулировка мотивации: «Здоровье даст мне возможность испытывать сексуальную гармонию»

7. Достижение максимально возможной комфортности. Формулировка мотивации: «Я здоров, меня не беспокоит физическое и психологическое неудобство».

В течение жизни человек проходит через разные мотивации. В детстве – это этнокультуральные требования и получение удовольствия, в подростковом возрасте - возможность самосовершенствования и способность к маневрам. Молодежь придает низкое значение мотивации «самосохранения».Молодой возраст называют самым аутоагрессивным периодом, когда совершаются самые опасные для здоровья и жизни аутоагрессивные действия: курение, наркомания, заболевания передающиеся половым путем, СПИД и др. На этот возраст приходится игнорирование этнокультуральных мотиваций: пренебрежение к элементарным правилам личной гигиены, питания, сна, труда и отдыха. В то же время молодежь наиболее восприимчива к обучению. Именно работа по воспитанию у молодежи навыков ЗОЖ, можно достигнуть главной цели- охраны здоровья. 

Таким образом, в решении вопросов формирования здоровья и ЗОЖ необходимо учитывать, что в каждом возрастном периоде организм решает свои специфически проблемы, обусловленные особенностями адаптации к условиям жизни, свойственными именно данному этапу возрастного периода.  ЗОЖ должен целенаправленно и постоянно формироваться в течение жизни человека, а не зависеть от обстоятельств и жизненных ситуаций. В этом случае он будет являться основой первичной профилактики, укрепления и сохранения здоровья, будет совершенствовать резервные возможности организма, обеспечивать успешное выполнение социальных и профессиональных функций
Проводимые в последние годы исследования по вопросу, касающиеся отношения человека к здоровью, выявили несоответствие между потребностью человека в сохранении здоровья  и теми действиями, которые он совместно с медициной предпринимают для его охраны. Каждый человек должен не только обладать достаточной суммой гигиенических знаний, но и реализовывать их в своем поведении.
Планируемый результат: по итогам занятия слушатели должны:

ЗНАТЬ: 

1. определение понятия «здоровый образ жизни»

2.  основные составляющие здорового образа жизни 

3. принципы формирования здорового образа жизни

УМЕТЬ:

1. пользоваться литературой по гигиеническому воспитанию,

2. оперировать понятиями гигиены,

3. пропагандировать здоровый образ жизни среди различных групп населения.

4. разъяснить населению о необходимости вести здоровый образ жизни.

КОНЦЕПЦИЯ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ. КОМПОНЕНТЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ
Значение темы: Состояние здоровья населения – один из важнейших характеристик развития общества. Для развития любого государства, его благополучия и процветания необходимо здоровое население. Чтобы предупреждать развитие заболеваний необходимо знать из чего складывается понятие здоровье, болезнь, предболезнь,  какие факторы влияют и оказывают решающее воздействие на состояние здоровья. Основной фактор, сохраняющий здоровье человека, является образ жизни и его составляющие: рациональное питание, оптимальная двигательная активность, соблюдение правил личной гигиены, режима дня и отсутствие вредных привычек.

Цели обучения: 

Общая цель: знакомство с определением понятия здоровый образ жизни и факторами его определяющими
Учебная цель: познакомится с некоторыми концепциями здорового образа жизни. 

Соблюдение здорового образа жизни касается всех без исключения людей: и практически здоровых, и тех, чье здоровье имеет некоторые функциональные гонения. Давно известно, что в немалом количестве болезней виноваты не природа, не окружающая среда и общество, а только человек, являющийся частью этой природы и этого общества. Больше всего, особенно в зрелом возрасте, человек заболевает от ой подвижности и несоблюдения режима питания. При этом радует на медицину. Медицина может неплохо лечить много болезней, но не может сделать человека абсолютно здоровым, задача медицины заключается в том, чтобы научить человека, как стать таким. Для того чтобы стать и быть здоровым, нужны собственные усилия, постоянные и значительные. Заменить их нельзя ничем. К счастью, мы сами можем укрепить свое здоровье, соблюдая здоровый образ жизни, однако необходимые усилия возрастают по мере взросления и старения организма. К сожалению, здоровье, как важная жизненная потребность в достижении той иной цели, осознается человеком, когда его старость становится близкой реальностью. Величина любых усилий определяется значимостью поставленной цели, вероятностью ее достижения и воспитанием. Поведение человека или образ его жизни зависят от биологических и социальных потребностей, требующих удовлетворения (например, от таких потребностей, как утолить голод и жажду, выполнить произвол​ьное задание, отдохнуть, создать семью, воспитать детей и т.д.). В повседневной жизни возникают потребности, значимость удовлетворения которых неодинакова. На разных отрезках жизни каждый момент времени происходит как бы конкуренция потребностей. Человек стремится с помощью своего поведения до​чь максимума приятного или, по крайней мере, уменьшения приятного. То и другое зависит от возможности удовлетворить возникающие потребности. Известно, что удовлетворение потребностей корректируется собственными убеждениями (опытом), которые формируются в  результате обучения и воспитания на базе приобретенных услов​ных рефлексов. Применительно к здоровью они выражаются в отношении к пище (вкусно — невкусно или люблю — не люблю), к спорту (бегать или плавать), к правилам поведения (ограничи​вать себя в чем-то или нет), к органам здравоохранения (лечиться или преодолевать боль). Именно поэтому большое значение име​ют воспитание, формирование убеждений здорового образа жиз​ни, условных рефлексов правильного поведения.
Считается, что значение убеждений обычно слабее биологи​ческих потребностей, однако с этим трудно согласиться. Возмож​ности воспитания, формирования убеждения в необходимости вести здоровый образ жизни огромны и очевидны.
Вначале рассмотрим, как возникают биологические потребно​сти. Здоровье человека, т.е. благоприятное течение процессов об​мена веществ, а следовательно, самой жизни, определяется посто​янством внутренней среды организма. Постоянство внутренней сре​ды организма — гомеостаз характеризуется рядом количественных показателей (температура тела, артериальное давление, скорость оседания эритроцитов, клеточный и биохимический состав крови и т.д.), которые являются биологическими константами, относи​тельно постоянными показателями здоровья. Иными словами, со​стояние внутренней среды организма (его биологические констан​ты) свидетельствует о здоровье или нездоровье человека.
Организм и окружающая его среда — это единое целое. Изме​нение экологической среды оказывает соответствующее (большее или меньшее) влияние на организм человека и является причи​ной отклонения биологических констант от физиологической нормы. Значительное отклонение биологических констант от физио​логической нормы, т.е. изменение гомеостаза, свидетельствует о состоянии нездоровья. В этом случае возникает биологическая потребность восстановить отклоненную от нормы константу и тем самым приспособиться, адаптироваться к измененной экологи​ческой среде. Именно изменения гомеостаза побуждают процес​сы адаптации к его восстановлению, т.е. к ликвидации биологи​ческой потребности в восстановлении физиологической нормы.
Известно, что реакция человека на любое воздействие окружа​ющей среды протекает под контролем центральной нервной си​стемы (ЦНС). Так, меняющаяся экологическая среда (тепло, ве​тер, шум, свет и т.д.) изменяет гомеостаз. Характер и степень его изменения воспринимаются соответствующими нервными окон​чаниями — рецепторами, и сведения об этих изменениях переда​ются в нервные центры, а от них после соответствующего анализа к рабочим органам (железам, мышцам), функция которых и за​ключается в восстановлении гомеостаза.
Основной и простейшей формой нервной деятельности явля​ется рефлекс — ответная реакция организма на действие раздражителя. Существуют безусловные и условные рефлексы, т.е. врожденная (инстинкты) и приобретенная формы ответных реакций организма на специфическое раздражение окружающей среды, которые рефлекторно осуществляются на основе принципа саморегуляции.
Здоровый образ жизни (ЗОЖ) определяется как «гигиеническое поведение, базирующееся на научнообоснованных санитарно-гигиенических нормативах, направленное на сохранение и укрепление здоровья, обеспечение высокого уровня трудоспособности, достижение активного долголетия…» 

По современным представлениям в понятие ЗОЖ входят следующие составляющие (компоненты):

- рациональная организация трудовой (учебной) деятельности, сознательное создание условий труда, способствующих сохранению здоровья и повышению работоспособности

- правильный режим труда и отдыха

- рациональная организация свободного времени

- оптимальный двигательный режим;

- рациональное питание

- соблюдение правил личной гигиены и закаливание;

- соблюдение норм и правил психогигиены

- сексуальная культура, рациональное планирование семьи

- отказ от вредных привычек (употребления алкоголя, курения и др), 

- бережное отношение к окружающей среде, природе,

- контроль за своим здоровьем, сознательное участие в профилактических мероприятиях, проводимых медицинскими учреждениями, выполнение врачебных предписаний и др.
Здоровый образ жизни положительно и результативно снижает или устраняет воздействие факторов риска, снижает заболеваемость и, как результат, уменьшает затраты на лечение; обеспечивает высокую социальную активность и социальный успех; обусловливает высокую работоспособность организма, высокую производительность труда и на этой основе - высокий материальный достаток; обеспечивает хорошее взаимоотношение в семье, здоровье и счастье детей; позволяет отказаться от вредных привычек, рационально распределять бюджет времени с использованием средств активного отдыха.

Этапы обучения и формирования устойчивых навыков ЗОЖ

Пути формирования ЗОЖ сложны. Исходя из позиции системного подхода, большинство авторов едины в том, что в структуру образа жизни входят и условия жизни, т.е. опосредующие и обуславливающие его факторы К таким факторам относятся здоровые условия производственной и жилой среды, чистый атмосферный воздух, доброкачественное питание,  вода и т.п. Именно при этих условиях можно с успехом достичь цели, если население будет соблюдать гигиенические нормы и  правила в процессе труда, отдыха, общения, проявлять медицинскую активность. Т.е. возникает потребность в комплексном подходе к проблеме формирования здорового образа жизни при определенном балансе объективного и субъективного, материального м духовного. 

1-й этап - выработка навыков использования той информации, которую получает человек в повседневной жизни. В качестве при​мера можно привести знания подростка о риске, связанном с табакокурением, личностное осознание ценности хорошего здоровья и т.д. Педагог, воспитатель может проводить на своих уроках групповые дискуссии и консуль​тации. При проведении уроков очень важно принимать во внимание возрастно-психологические особенности ребенка и то, какая группа для него является референтной. В младшем школьном возрасте это родители, в подростковом - сверстники.

2-й этап - изменение отношения к своему здоровью и к вредным привычкам. Здесь очень важно подготовить слушателя (подростка или взрослого человека)  к принятию правильного решения на основе всеобъемлющей информации. Он должен решить.

1. Являются ли вредные привычки серьезным риском для его здоровья.

2. Что он приобретет, отказавшись от вредных привычек (например, хорошее здоровье или успехи в спорте).

3. Что он в этом случае потеряет.

Важной частью обучения навыкам здорового образа жизни явля​ется выработка навыков общения, помогающих налаживать отно​шения, разрешать конфликты, отстаивать свои права, отказываться от нежелательных или опасных форм поведения. Поскольку фор​мирование собственного стиля поведения в любом возрасте во многом базируется на поиске примера для подражания, на этом этапе обучения важно использовать так называемые положительные социальные ролевые модели.

З-й этап - принятие решения. Слушатель, с которым проводится гигиеническое обучение (подросток или взрослый человек) должен самостоятельно сделать выбор в пользу здорового образа жизни, и педагогу следует ему в этом помочь. В любом возрасте необходимо научиться правильно оценивать поступающую информацию. Любой человек должен уметь сознательно сделать выбор в конкретной ситуации, взвесить все «за» и «против». Большую помощь на этом этапе оказывают ролевые игры.

4-й этап - подростком или взрослым человеком принято решение. Здесь очень важна под​держка родителей и педагогов, людей, являющихся для данного человека примером или объектом подражания. Кроме целенаправленных занятий по гигиеническому воспитанию на занятии, в школе на уроке, должны проводиться общие или общешкольные мероприятия. Так, целе​сообразны организация викторин, конкурсов рисунков, например по антитабачной пропаганде и т.п.

Планируемый результат: по итогам занятия слушатели должны:

ЗНАТЬ: 

1. различные подходы к определению здорового образа жизни,

2. классификацию гипотез, объясняющих формирование здорового образа жизни,

3. основные компоненты здорового образа жизни 

УМЕТЬ:

1. пользоваться литературой по гигиеническому воспитанию,
2. оперировать понятиями по теме,
3. использовать  в практической деятельности концепции здорового образа жизни,
4. пропагандировать здоровый образ жизни в различных когортах населения, 

ФОРМИРОВАНИЕ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ, ПРОФИЛАКТИКА ЗАБОЛЕВАНИЙ -  ГОСУДАРСТВЕННАЯ ЗАДАЧА  

Гигиеническая деятельность в свете концепции ЗОЖ

Для чего необходим ЗОЖ?

- для выполнения всех бытовых и общественных функций в оптимальном режиме для человека

- для сохранения и укрепления здоровья

- для воплощения социальных, психологических и физических возможностей, раскрытия потенциала личности

- для продления рода и достижения активного долголетия

К сожалению, в иерархии потребностей, удовлетворение которых лежит в основе человеческого поведения, здоровье находится далеко не на первом плане, а по сути своей именно оно должно стать первейшей потребностью. Особенно это касается молодых людей, которые, пока еще здоровы, о здоровье не думают (нет потребности в его сохранении, укреплении) и лишь потом, растратив его начинают ощущать выраженную потребность в нем. Поэтому понятно, насколько важно, начиная с самого раннего возраста, воспитывать у детей активное отношение к собственному здоровью.

Формирование здорового образа жизни — это создание системы преодоления факторов риска в форме активной жизнедеятельности людей, это многоэтапный процесс, который предполагает многоуровневую и многостороннюю гигиеническую деятельность по созданию возможности оздоровления всех сторон жизнедеятельности каждого человека, различных социальных групп.

Основная цель гигиенической деятельности – предупреждение не только болезней и их осложнений, но и «третьего» переходного состояния от здоровья к болезни. 

Цель гигиенического воспитания ЗОЖ достигается с помощью следующих задач: 

1. Предупреждение «третьего» состояния, болезней и осложнений после болезни как взаимосвязанных этапов патологии через устранение причин и ликвидации последствий на основе комплекса мер профилактики.

2. Формирование ЗОЖ всего населения, всех социальных групп, а не только отдельных людей.

3. Воспитание культуры здоровья через формирование системы гигиенических знаний, убеждений и действий (добиться здорового образа повседневной жизни).

Теоретическую основу ЗОЖ составляет система знаний по валеологии, гигиене и санологии. Санология – это наука, определяющая теорию и практику охраны, укрепления и воспроизводства здоровья; в ее основе лежат понятия «здоровье» и «общественное здоровье». Термин «санология», который ввел Ю.П. Лисицин (1987) рассматривает здоровье как проявление жизнедеятельности человека в оптимальных условиях, а болезнь – как проявление жизнедеятельности в условиях стесненной, нарушенной, ограниченной свободы, ведущей к нарушениям естественных жизненных функций. 

Саногенез – (лат. sanus – здоровый,  genesis – происхождение) физиологические механизмы, обеспечивающие формирование и сохранение здоровья индивида. Эти механизмы (гомеостатические, адаптационные, регенераторные и т.п.) реализуются как в здоровом, так и в больном организме. С позиции санологии, ЗОЖ – это принципы и убеждения, сопровождающие человека в течении его жизни, направленные на сохранение и укрепление его здоровья.

Валеология – это наука о теории и практике формирования, сохранения и укрепления здоровья индивида с использованием медицинских технологий. С позиций валеологии - здоровье - это целостное динамическое состояние организма, которое определяется резервами энергетического, пластического и регуляторного обеспечения функций, характеризуется устой​чивостью к воздействию патогенных факторов и способно​стью компенсировать патологический процесс, а также яв​ляется основой осуществления биологических и социальных функций.
Профилактическая медицина – это коллективная медицина или гигиена. Термин «гигиена», который происходит от греческого hygieinos («приносящий здоровье») обозначает науку, которая изучает закономерности положительного и отрицательного влияния факторов внешней и окружающей среды на здоровье людей, а также физиологической, бытовой и производственной деятельности людей на внешнюю и окружающую среду.

Гигиена также имеет свой  специфический объект изучения – это практически здоровый человек (индивидуальное здоровье), коллективы практически здоровых людей, популяции, все население страны или отдельных регионов.

В гигиене понятие здоровье (по ВОЗ) - это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов. 

Планируемый результат: по итогам занятия слушатели должны:

ЗНАТЬ: 

1. основы деятельности гигиениста в сфере профилактики заболеваний,

2. принципы формирования здорового образа жизни у различных слоев населения,

3. мотивы формирования здорового образа жизни,

       4. виды деятельности различных государственных структур по профилактике заболеваний

УМЕТЬ:

1. пользоваться литературой по гигиеническому воспитанию,

2. оперировать понятиями гигиены,

3. формировать мотивацию к здоровому образу жизни

Вопросы для самоподготовки.

1. Дайте определение здоровья (по ВОЗ)

2. По каким критериям оценивается состояние здоровья

3. Объясните понятия «социальное, физическое здоровье», «психическое здоровье».

4. В чем заключается отличие болезни от так называемого «третьего состояния»?

5. Перечислите основные факторы, влияющие на здоровье человека

6. Дайте определение образа жизни 

7. Перечислите, что входит в понятие «образ жизни»

8. Из каких категорий складывается понятие «образ жизни»

9. Дайте определение понятия «здоровый образ жизни» 

10. Обоснуйте необходимость соблюдения навыков здорового образа жизни
11. Объясните, какие мотивации лежат в основе формирования стиля здоровой жизни?

Тестовые задания по теме .

1. Здоровье, по определению Всемирной Организации Здравоохранения (ВОЗ) – это:
а) система ценностей, установок и мотивов поведения в социальной среде; 

б) текущее состояние функциональных возможностей органов и систем организма; 

в) состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов.

2. Состояние здоровья оценивается по уровням: 

а) соматическому, социальному, личностному; 

б) психическому, физическому, душевному 

в) социальному, материальному, психическому

3. Нарушение нормальной жизнедеятельности организма, обусловленное функциональными или морфологическими изменениями соответствует понятию:

а) предболезнь; 

б) болезнь; 

в) «третье состояние»

4. Физическое здоровье – это: 

а) система ценностей, установок и мотивов поведения в социальной среде; 

б) текущее состояние функциональных возможностей органов и систем организма; 

в) состояние психической сферы человека, состояние общего душевного комфорта, обеспечивающее адекватную регуляцию поведения, обусловленное потребностями биологического и социального характера; 

г) все ответы верны

5. Основные факторы риска индивидуальному здоровью служат: 

а) неправильное питание;

б) гиподинамия; 

в) хронический стресс; 

г) вредные привычки; 

д) все ответы верны

6. Основные факторы риска общественному здоровью служат: 

а) медицинское обслуживание; 

б) наследственность; 

в) экология; 

г) образ жизни; 

д) все ответы верны

7. В структуру образа жизни входят все перечисленное, кроме:

а) трудовая деятельность и условия труда; 

б) хозяйственно-бытовая деятельность; 

в) планирование семьи и взаимоотношения членов семьи; 

г) профессиональная деятельность; 

д) медико-социальная активность; 

е) деятельность, направленная на восстановление физических сил и взаимодействие с окружающей средой

8. Способ существования, основан​ный на взаимодействии между условиями жизни и конкретными моделями поведения индивида – это: 

а) здоровье; 

б) образ жизни; 

в) мед. активность

9. В понятие ЗОЖ входят все составляющие (компоненты), кроме: 

а) рациональная организация трудовой (учебной) деятельности; 

б) правильный режим труда и отдыха; 

в) рациональная организация свободного времени; 

г) своевременное медицинское обследование; 

д) оптимальный двигательный режим; 

е) рациональное питание; 

ж) соблюдение правил личной гигиены и закаливание; 

з) соблюдение норм и правил психогигиены; 

и) отказ от вредных привычек (употребления алкоголя, курения и др).

10. Комплекс мероприятий, направленных на сохранение и укрепление здоровья населения страны, осуществляемый государственными органами, общественными организациями, трудовыми коллективами – это:

а) гигиеническое воспитание; 

б) санология; 

в) профилактика; 

г) валеология

11.Показателями здоровья населения являются     

а) заболеваемость, смертность, рождаемость   

б) заболеваемость, демографические показатели,  состояние среды обитания человека

в) заболеваемость, демографические показатели, показатели физического развития, инвалидность

12. Для изучения влияния факторов среды на здоровье населения необходимы следующие данные

а) показатели состояния здоровья, данные о состоянии окружающей среды

б) показатели деятельности учреждений госсанэпидслужбы     

в) показатели социально-экономического состояния населения

г)  все вышеперечисленное

13. Охрана здоровья граждан - это

а) система мероприятий, направленных на обеспечение здоровых, безопасных условий труда и быта граждан, оказание им медицинской помощи в случае утраты здоровья, создание условий для поддержания высокой трудовой и социальной активности         

б) деятельность государства по обеспечению психического, физического и социального благополучия населения

в) совокупность мер политического, экономического, правового, социального, культурного, научного, медицинского, санитарно-гигиенического и противоэпидемического характера, направленных на сохранение и укрепление физического и психического здоровья каждого человека, поддержание его долголетней активной жизни, предоставление ему медицинской помощи в случае утраты здоровья

14. Наибольшее влияние на здоровье человека оказывают

а)  генетические факторы 

б) экономические факторы 

в) образ жизни 

г) уровень развития здравоохранения
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