Вопросы и задания
1. Понятие о рациональном питании.
2. Понятие о сбалансированном питании.
3. Приведите соотношениебелков, жиров и углеводов для человека вашего возраста, пола иособенностей физического труда.
4. Назовите основныесовременные теории питания, дайте их краткую характеристику.
5. Назовите основные функции пищевых волокон в питании человека.
6. Понятие режима дня и его значение для организма.
7. Как изменяется умственная работоспособность в течение дня и недели?
8. Сон, его виды и роль для организма.
9. Оцените ваш сон, используя тест «Оценка сна».
Оценка сна(по Дж. Нейдхарду, 1997)
Отвечая на каждый вопрос, вспомните, как вы спали в течение последних двух недель, и выберите наиболее подходящий ответ, который точно опишет ваше состояние. Затем внесите соответствующее количество баллов в соответствующую графу. Ответив на все вопросы, суммируйте баллы и посмотрите ключ, приведенный под таблицей.
	
	Баллы

	1. Сколько времени вам нужно, чтобы заснуть?

	час или больше
	1

	40–60 мин
	2

	20–40 мин
	2

	меньше 20 мин
	4

	2. Сколько вы обычно спите не просыпаясь?

	час или больше
	1

	40–60 мин
	2

	20–40 мин
	3

	меньше 20
	4

	3. Вы когда-нибудь просыпались среди ночи? Сколько ночей случалось так, что вам трудно опять заснуть (за две недели)?

	6 или больше ночей
	1

	3–5 ночей
	2

	1–2 ночи
	3

	ни разу
	4

	4. Как часто в среднем вы просыпаетесь за ночь?

	4 или больше раз
	1

	3 раза
	2

	1–2 раза
	3

	ни разу
	4

	5. Как вы спали за прошедшие две недели?

	постоянно просыпаясь, казалось, будто вовсе не спал
	1

	иногда просыпался
	2

	почти не просыпался
	3

	здоровый сон, отлично отдохнул
	4

	6. Как вы себя чувствовали в эти дни?

	вечно хотелось спать, было трудно встать утром
	1

	в общем, постоянно уставшим
	2

	хватало энергии выполнить все повседневные дела
	4

	отлично, чувствовал прилив бодрости и энергии
	6


[bookmark: _GoBack]Итого: 24–28 баллов – отличный сон; 21–23 балла – хороший сон, выясните, что мешает ему быть отличным; 19–20 баллов – посредственный сон, необходимо улучшать; 0–19 баллов – необходимо что-то предпринять, обязательно сходите к врачу.
Если у вас проблемы со сном, то последуйте следующим советам, и велика вероятность того, что сумеете восстановить нормальный сон:
· перед тем как лечь в кровать, очистите свои мысли. Вспомните все, что с вами произошло за день, и отведите несколько часов, дней или недель в будущем, чтобы закончить то, что вы еще не завершили. Составление конструктивного плана действий поможет вам расслабиться и отбросить тревоги;
· составьте программу приготовления ко сну и выполняйте ее. Например, умойтесь, приготовьте постель, откройте окно и проверьте, закрыта ли входная дверь;
· ложитесь в кровать лишь для того, чтобы спать или заниматься сексом. Не смотрите в постели телевизор, не читайте и не думайте о делах, работе;
· не принимайте ничего возбуждающего перед сном. Кофе следует пить за 6–8 ч до сна, курить не позднее чем за 2 ч. Алкоголя и марихуаны следует вовсе избегать, так как это нарушает сон;
· в кровати думайте о чем-то очень приятном или представляйте место, в котором вы хотели бы оказаться. Это успокоит мысли. Вам помогут упражнения на расслабление.
