«Денсаулық және салауатты өмір салты»  тақырыбы бойынша  тест сұрақтары 

1. Физикалық денсаулық дегеніміз не?
   A) Психикалық жағдайдың тұрақтылығы
   B) Физиологиялық морфологиялық биохимиялық өзгеруі
   C) Адамның рухани күйі
   D) Әлеуметтік функцияларды орындау
   E) Энергетикалық әлеуеті
   Дұрыс жауап: B)

2. Салауатты өмір салтының негізгі бөлігі болып табылатын не?
    A) Ұйқының ұзақтығы
   B) Психикалық денсаулық
   C) Дене шынықтыру
   D) Ағзаның энергетикалық әлеуеті
   E) Жеке гигиена
   Дұрыс жауап: C)

3. Дене жаттығуларының пайдасы қандай?
   A) Аурулардың физиологиялық себептерін арттырады
   B) Ағзаның энергетикалық әлеуетін төмендетеді
   C) Психикалық жағдайды нашарлатады
   D) Әлеуметтік функцияларды төмендетеді
   E) Адамның физикалық жағдайын жақсартады
   Дұрыс жауап: E)

4. Рухани денсаулық дегеніміз не?
    A) Тек психикалық жағдайдың сипаттамасы
   B) Өзін-өзі тану және қоршаған әлемді тану
   C) Дене мүшелерінің жағдайы
   D) Энергетикалық әлеуеті
   E) Аурулардың физиологиялық себептері
   Дұрыс жауап: B)

5. Тиімді және теңгерімді тамақтану нені қамтиды?
    A) Ет өнімдері мен майлар
   B) Тек көкөністер мен сулар
   C) Құнарлы сусындар
   D) Көкөністер, жемістер, ақуыздар және майлар
   E) Тек сүт өнімдері
   Дұрыс жауап: D)

6. Ұйқының негізгі функциясы қандай?
    A) Психикалық денсаулықты күшейту
   B) Энергия қалпына келтіру
  C) Физикалық денсаулықты күшейту
   D) Әлеуметтік функцияларды арттыру
   E) Жеке гигиенаны сақтау
   Дұрыс жауап: В)

7. Эндорфиндер қандай қызмет атқарады?
   A) Психикалық жағдайды нашарлатады
   B) Қорқынышты арттырады
   C) Қуаныш сезімін тудырады және ауырсынуды азайтады
   D) Қан қысымын төмендетеді
   E) Ағзаның энергетикалық әлеуетін төмендетеді
   Дұрыс жауап: C)

8. Дұрыс тамақтанудың негізгі ережесі қандай?
    A) Тек ет өнімдерін тұтыну
   B) Тек сүт өнімдерін тұтыну
   C) Тек көкөністер тұтыну
   D) Теңгерімді диетаны сақтау
   E) Тек жемістер тұтыну
   Дұрыс жауап: D)

9. Мелатониннің негізгі қызметі қандай?
   A) Энергетикалық әлеуетті арттыру
   B) Қан қысымын арттыру
   C) Ұйқыны реттеу
   D) Әлеуметтік функцияларды күшейту
   E) Ауырсынуды арттыру
   Дұрыс жауап: C)

10. Психикалық денсаулықты сақтау үшін не маңызды?
    A) Жайлылық сезімін қамтамасыз ету
   B) Әлеуметтік функцияларды орындау
    C) Тек физикалық жаттығулар
    D) Энергетикалық әлеуетті арттыру
    E) Физиологиялық өзгерістер
    Дұрыс жауап: A)

Берілген тест тапсырмалары студенттерге денсаулық және салауатты өмір салты туралы білімдерін тексеруге көмектеседі.
