Задание для дистанционного обучения

Дисциплина: ОД 08. Основы безопасности жизнедеятельности
Преподаватель: Апаев Ахмед Асламбекович
Профессия: Закройщик
Группа: ЗК-19-20
Дата: 21.01.2021
Количество часов: 2 часа
Тема урока: Факторы, способствующие укреплению здоровья.
Цель: Рассказать обучающимся про факторы, положительно влияющие на укрепление здоровья человека.
Все работы присылать мне на электронный адрес Sylor.11171@gmail.com
Сдать: 28.01.2021


Задание: Прочитать лекцию, посмотреть видеоматериал, перейдя по ссылке и составить конспект по теме.
ЗОЖ состоит из многих факторов, главные из которых - здоровое питание, высокая двигательная (физическая) активность и психоэмоциональный комфорт. Это создает в человеке значительные потенциальные возможности к созиданию, саморазвитию и повышению качества жизни. Разработана модель под названием “7 факторов ЗОЖ”. Она содержит 7 пунктов, каждый из которых представляет собой ряд правил (мероприятий), помогающих человеку укреплять свое здоровье.
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1.    Рациональное питание:
•      пища, сбалансированная по макро- и микроэлементам;
•      правильный баланс в рационе питания растительной и животной пищи, необходимость пищевых волокон;
•      регулярность и своевременность питания;
•      восполнение недостатка макро- и микронутриентов с помощью функциональных и обогащенных продуктов питания, специализированных продуктов питания и биологически активных добавок;
•      умеренность в питании.
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2.    Высокая двигательная активность:
•      подвижные, спортивные игры; спортивные секции, аэробика;
•      активный отдых, прогулки и ближний туризм;
•      утренняя гигиеническая гимнастика;
•      дыхательная гимнастика.
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3.    Благоприятный психоэмоциональный климат:
•      наличие нравственных ценностей в обществе;
•      разумные жизненные и повседневные цели;
•      любовь к людям и к себе;
•      жизнь в гармонии с природой;
•      положительный настрой на жизнь;
•      рациональная организация рабочего и свободного времени, полноценный отдых;
•      материальное благополучие;
•      психотерапия, медитация, аутотренинг.
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[bookmark: _GoBack]4.    Снижение влияния неблагоприятных факторов жизни:
•      правильный выбор продуктов питания; бытовых средств очистки воды и воздуха;
•      использование систем и методов очистки организма на клеточном и тканевом уровнях.
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5.    Повышение защитных сил своего организма:
•      закаливание: солнечные ванны, водные процедуры, воздушные процедуры, сауна, комплексное влияние;
•      массаж;
•      физические тренировки;
•      прогулки на природе;
•      добавление к пище витаминов, адаптогенов, иммуномодуляторов.
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6.    Преодоление вредных привычек:
•      алкоголизм;
•      наркомания, токсикомания;
•      курение;
•      азартные и компьютерные игры.
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7.    Организация быта:
•      разумный выбор места жительства;
•      положительный микроклимат в семье;
•      экология жилища;
•      культурный досуг.
    
    Ссылка на видеоматериал    
https://www.youtube.com/watch?v=Ipne2c-zOlQ
